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1 UVOD

Mezi sportovni hry brankového typu muizeme zaradit i florbal, ktery je
predmétem této diplomové prace spoleéné s malymi formami prapravnych her.
Florbal uz si za svou dobu pusobeni v Ceské Republice vybojoval své jisté
postaveni a dokonce v poctu registrovanych hraci predsko il takové sporty: jako
jsou hokej, hazena, basketbal nebo volejpal. Radi se tedy na druhou pozici
nejrychleji se rozvijejiciho sportu (CFbU, 2011). Stale a stale pfibyva novych
talentd a dochazi k zakladani novych kluba na celé florbalové mapé. AC se to

v v s

nezda, tak se nadale téSi obrovské oblibenosti v mlddeznickych kategoriich,
vykonnostnich soutézich, ale i na prosté rekreaCni Urovni. Jedna se o velmi
dynamicky sport s neustale se ménicim rytmem a tempem hry, ktery nepotfebuje
velké néklady na provoz &i Zzadné nadmérné vybaveni. Snad jen micek a
florbalova hll spolu s vhodnym prostorem a brankami staci k tomu, aby upoutal
pozornost déti, zabavil dnesSni mladez a oslovil SirSi vefejnost. | pro svou
jednoduchost, napaditost a zaroven atraktivitu i dalsi atributy se florbal v Ceské
republice zabydlel.

Neni tajemstvim, Ze Mezinarodni florbalova federace ma zajem o to, aby
florbal pronikl do programu Olympijskych her. V nedavné dobé byl florbal MOV
zafazen mezi sporty, z nichZ se pozdéji vybiraji sporty do olympijského programu.
Dokonce se hovofi o florbalu, jako o ukazkovém sportu na nejblizSich OH. Neni jiz
ani novinkou, ze florbal patfi do programu Univerziad. Usp&chem je jisté i
dostupnost florbalu pro jedince s handicapem. Tento kolektivni sport je také
nedilnou soucasti hodin télesné vychovy napfi¢ spektrem vSech stuprit Skol.

V poslednich letech patfi k tendencim sportovniho tréninku zafazeni tzv.
.Ssmall sided games”. Tyto malé formy prapravnych her hraji vyznamnou roli pro
zkvalitnéni technicko-taktickych dovednosti. Zamérem diplomové prace byla
moznost realizace vysoce preferované tréninkové metody u hracda florbalu a
zjiSténi vnéjSiho a vnitfniho zatizeni. Jednim z aspektd pro realizaci této prace
byla mozZnost poskytnuti dat ziskanych béhem méreni pro viastni Gcely trenérim a
tfeba i na jejich zakladé zlepSit dany tréninkovy proces druzstva FbC HoleSov.

Prakticka ¢ast zahrnuje vysledky o namérené pramérné srdecni frekvenci, o

primérné prekonané vzdalenosti, o prGmérnych hodnotach krevniho laktatu a o



ziskaném subjektivnim hodnoceni intenzity zatizeni bé&hem malych forem

prupravnych her.
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2 PREHLED POZNATK U

2.1 ,Small sided games” (SSG)

Ve sportovnim tréninku se jedna o malé formy pripravnych her s urcitymi
obménami a ditajici situace, se kterymi se hraci bézné setkavaji v soutéznich
utkanich. V jednotlivych hrach se méni pouze pocet hracl, hraci plocha ¢i hraci
C¢as. Hry nejsou vétSinou tak strukturované jako kondi¢ni trénink, ale uz si
dokéazaly ziskat zna¢nou popularitu a jsou ve velké mife vyuzivany po celém
svété. Své misto maji se pfi tréninku mladSich jedinca jako zlepSeni jejich
specialnich dovednosti, které souviseji s intenzitou zatizeni. Jsou také vyuzivané
také u starSich jedincl, kde tyto hry maji vliv pfedevSim na zlepSeni aerobni
kapacity (McCormick et al, 2012).

Small sided games" vychazeji z tzv. street fotbalu, kdy se na nejblizSim
dostupném travniku Ci hristi seSel mensi pocet nadSencl s cilem zahrat si fotbal
(McCormick et al, 2012). SSG byly poprvé pouzity v tréninku ve strukturovangjsi
formé kolem roku 1970 v Nizozemi a poté v Australii. Nazory autoru se vsak lisi.
Néktefi naopak tvrdi (Casamichana & Castellano, 2010), Ze pocatek této metody
tréninku se datuje okolo roku 1960. V nékterych zemich, napf. Skotsko, jsou jiz
dlouhou dobu SSG jednim z preferovanych zplsobl sportovni miadeze,
predevsim fotbalistu.

Vyznam ,small sided games" dokumentuji zaméry a cile, které vyplyvaji z
kontextu plvodniho uréeni dvou hlavnich okruht realizace didaktického procesu,
tj. tréninkového procesu a utkani. Utkani, s jakkoli modifikovanymi pravidly, jsou
cilovym prostfedkem a vyrazem snazeni v tréninkovém procesu. Naproti tomu se
.small sided games" stavaji jednim z prostfedkl, jak pozadovaného cile
dosahnout. V pfipadé pripravnych her se nejedna o nic jiného nez o nacvik nebo
o trénink ¢innosti v herné soutéznich podminkach (McCormick et al, 2012).

Podstata SSG je postavena na pedagogickych a vyvojovych trendech
sledujicich aktualni déni. V dnesni dobé jsou SSG vyuzZivany predevsSim v
Zakovskych kategoriich s cilem zlepSit jejich technicko-taktické dovednosti a také
je zde snaha o dosaZeni vétSi participace na hfe. Samotnou intenzitu SSG lze

ovlivnit Sirokou paletou zpasobU, napf. rznym poétem hracd, zménou velikosti
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hraci plochy, hraci dobou, hrou bez brankafe nebo aktivni trenérskou motivaci
(McCormick et al, 2012).

Hlavni daraz ve vétSiné ,small sided games” je kladen na udrZzovani
vysokointenzivniho zatizeni, které se nam snazi navodit atmosféru jako pfi
klicovych momentech v utkani. Cilem z hlediska zatiZeni je se co nejvice pfibliZit
hodnotam v utkani a to jak velikosti, tak i strukturou, proto je analyza vykonu hracu
v utkani nezbytna pro vhodnou manipulaci se zatizenim v tréninkovém procesu.
Intenzitu béhem vykonu poté muzeme sledovat a méfit napf. monitory srdeéni
frekvence, koncentraci laktatu v krvi ¢i Borgovou Skalou vnimané namahy (Hill-
Hass et al., 2009).

Organizace, pocet hracl a velikost hraci plochy by méla vychazet z
intenzitniho profilu vykonu hrace v utkani, tedy z malych hernich forem, které
obsahuji €innosti vysoké intenzity (sprinty, zrychleni, pfesuny v obranném
postaveni) stfidané s ¢innostmi nizké intenzity (chuze, béh, zastavovani). Pri
planovani herni pfipravy je dullezité vzit v Gvahu nejenom primeérné hodnoty
funk&nich parametrl vykon( hracd, ale i hodnoty krajni. Tento primér funguje jako
zéklad pro tréninkovou jednotku, kterd se v ramci krajnich hodnot mize ménit
(Taylor, 2004).

~omall sided games" neobsahuji sama pozitiva, ale objevuje se zde i jedno
negativum, které se vSak neprojevuje smérem k hracim, ale spiSe k organizaci
tréninku, ktery pravé obsahuje ,small sided games”. Tim negativem je vysoka
organiza¢ni narocnost tréninku, tzn., Ze trénink musi byt UCelné naplanovany
dopfedu, aby byla zachovana jeho plynulost. Jednim z moznych negativ mize byt
u nékterych cvi¢eni vysSi naro€nost na pocet asistentll, pomlcek a vybaveni
(Taylor, 2004).

Hlavnimi pfednostmi vyuzivani SSG jsou (McCormick et al, 2012):
« zlepSeni aerobni kapacity jedincu,

* rozvoj technicko-taktickych dovednosti,

* podpora uto¢né hry,

* zvySeny pocet interakci mezi jedinci,

« CastéjSi souboje 1 na 1,

» nékdy také motivace.

12



Jiz provedené vyzkumy (Taylor, 2004) hovofi o tom, Ze by se urcity typ
.Small sided games* meél objevit v kazdém tréninku napfi¢ spektrem vSech
veékovych kategorii, véetné dospélych jedincG. RuUzni autofi se jiz zabyvali
analyzou malych forem prapravnych her zejména ve fotbale, hazené a basketbale
a z téchto vyzkumu vychézi i nd$ vyzkum cileny na florbal (McCormick et al.,
2012; Casamichana & Castellano, 2010).

Pro upfesnéni napfiklad v roce 2009 byl uskute¢nén vyzkum, kde cilovou
skupinou byli hrac¢i basketbalu. Pficemz jejich pramérny vék se pohyboval okolo
15,5 let. Za pomoci sportesteru Polar Team System a Polar Electro Finland jim
byla zjisténa hodnota srdec¢ni frekvence, ktera se v pribéhu méfeni pohybovala u
hry 3x3 okolo 87% SFmax a u hry 4x4 okolo 83% SFmax (Sampaio, Abrantes &
Leite, 2009). DalSi vyzkum probéhl u hracd malé kopané. Jednalo se o obézni
chlapce, kde prumérny vék byl 10.7 +1.2 let, vySka 1.47 £ 0.08 m a body mass
index 48.8 + 8.4 kg. Pfi rychlosti 2,5 km/h byla srde¢ni frekvence 10614 tepd/min,
pfi rychlosti 4,0 km/h byla srde¢ni frekvence 115+15 tepd/min, pfi rychlosti 5,5
km/h byla srdeéni frekvence 137+17 tepd/min a pfi rychlosti 7,0 km/h byla srde¢ni
frekvence 174+16 tepu/min (Toh, Guelfi, Wong & Fournier, 2011). Soucasti
vyzkumu, ktery probéhl u 34 hracu malého kopané, bylo zjistit rozdily mezi hrou
3x3 a hrou 6x6. Pramérny vék hracua byl 13 + 0.9 roku, primérna vyska 1.65 +
0.06 m. U hraca, ktefi hréli 3x3 byla prGmérna maximalni intenzita srdecni
frekvence 87.6% + 4.77% SFmax a u hracl hrajicich 6x6 82.8% + 3.22% SFmax
(Katis & Kellis, 2009).

2.2 Charakteristika florbalu

Florbal je bez pochyby v soucasnosti jednim z nejdynamictéji se
rozvijejicich sportd u nas. Je dokonce tak popularni, Ze pomalu vytlacuje nékteré
z tradiénich sportd. Za dobu svého ptisobeni v Ceské Republice si ziskal srdce
¢im dal vétSiho poctu registrovanych hracu. Jedna se o zajimavy, dynamicky sport
podobny hokeji, ovSem stim rozdilem, Ze se hraje v hale se specialnimi
certifikovanymi mantinely. Florbal je sportovni hra brankového a mic¢ového typu,
pro kterou jsou ustanoveny mezinarodné platna pravidla. Na vymezeném hfisti se

potkavaji dva soupefi, jejichz cilem je dopraveni plastového micku pomoci

13



florbalovych holi do soupefovy branky. Samozfejmé je tato hra omezena ¢asem
(Martinkova, 2009; Skruzny, 2005).

2.2.1 Florbal je jiz druhym nejv  étSim kolektivnim sportem v Ceské Republice

Dle oficialnich statistik, které byly zvefejnény jiz vroce 2011, se florbalu
splnil velky cil a stal se druhym nejvétsim kolektivnim sportem v Ceské republice.
Dle dostupnych udaji se florbalu podafilo predstihnout ledni hokej a posunout se
mezi kolektivnimi sporty na druhou pozici hned za nedostizny fotbal
(http://www.cfbu.cz/redakcni_system/index.php?clanek=5643, CFbU, retrieved:

17. 3. 2014, Florbal se stal druhym nejvétsim kolektivnim sportem v CR).

Vyvoj élenské zakladny Ceské florbalové unie

obdobi 1993 - 2011
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Obrazek 1. Vyvoj &lenské zakladny Ceské florbalové unie a jeho hodnoty
(http://www.cfbu.cz/redakcni_system/index.php?clanek=5643, CFbU, retrieved:

17. 3. 2014, Florbal se stal druhym nejvétsim kolektivnim sportem v CR).
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2.2.2 Systém fFizeni florbalu

Tak jako kazdy jiny sport ma i florbal jsou vlastni mezinarodni federaci
(IFF). International Floorball Federation vznikla vroce 1986 ve Svédsku a je
nejvétsi florbalovou organizaci vibec. Mezi prvni &lenské zemé se fadi Svédsko,
Finsko a Svycarsko. To jsou zaroven i nejvétsi florbalové velmoci tohoto sportu, ke
kterym se dnes mlZe poéditat i Ceska republika. IFF registrovala na zaéatku
nového tisicileti 22 ¢lenskych zemi a vice nez 3000 klubd a oddild. Navic béhem
let poget florbalovych zemi neustale roste. Ceskéa republika vstoupila do IFF v roce
1992 spole¢né s Ruskem a Némeckem. Mezi zemé, kde florbal zagina mit své
pevné misto v tamnim sportu, se pocita i Mongolsko, Iran, Nepal a mnohé dalsi.
Evropsky pohar, mistrovstvi svéta muzu, Zen, junior( i juniorek zastfeSuje také IFF
(Skruzny, 2005; Kysel, 2010). Sou¢asnou vizi IFF pro druhou dekadu 21. stoleti je
mit pfes 100 stélych &lenu, které pofadaji své vlastni narodni Sampionaty a 5
kontinentalnich konfederaci. Dlouhodobym cilem je i prosazeni florbalu do
programu Univerziady a také do programu Svétovych her, pfipadné Olympijskych
her v roce 2020 (CFbU, 2014).

V Ceské republice je florbal Fizen Ceskou florbalovou unii (CFbU), ktera
sidli v Praze. DalSimi podskupinami jsou sekretariaty vramci kraja, které se
spojuji do dvojic a spole¢né poradaji své soutéze jako napfiklad zlinska liga,
jihomoravska liga, olomoucka liga, atd. Nejvyssi (celostatni) soutéze Fidi CFbU,
kterych je celkem 25 celostatnich, mezi které samoziejmé patfi i ty
nejsledovangjsi - AutoCont extraliga, Extraliga Zen a 1. liga muzi. Ceska
Florbalovd Unie také kaZdoro&n& pofada Pohar CFbU a podili se na
mezinarodnich turnajich. SoutéZni sezéna probiha od zafi do dubna (CFbU,
2011).

2.2.3 Stru €na pravidla hry

Stejné tak, jako vznikaly nové florbalové federace a vzrustal pocet
registrovanych hracu, prochazela a stéle prochazeji vyvojem i pravidla florbalu. Pfi
zaloZeni IFF vroce 1986 vznikla prvni verze oficialnich pravidel. Se vstupem
dalSich a dalSich federaci do IFF s sebou nese rizné modifikace, se kterymi se

pokousSeji jednotlivé uskupeni hrat. Vyvoj florbalu postupuje neuvéfitelné kupredu
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a tim se méni i pravidla, vzdy je snaha o nejlepsi mozné zkvalitnéni hry. | v Ceské
republice proSla pravidla patrnymi zménami. Zatim posledni Uprava nastala v roce
2014. Ale nyni uz jsou oficialni pravidla vydana IFF platna pro vSechny arovné
seniorskych, juniorskych i zakovskych kategorii organizovanych CFbU (Skruzny,
2005; https://www.cfbu.cz/redakcni_system/index.php?clanek=8117, CFbu,
retrieved: 18. 5. 2014, Od 1. Eervence 2014 plati nova edice pravidel florbalu).
Rozmeéry hristé jsou v rozmezi 40 metrd na délku a 20 metrd na Sitku (s
ur€itymi tolerancemi). Je ohrani¢eno mantinely 50 cm vysokymi. Branky jsou 160
cm Siroké, 115 cm vysoké, orientovany smérem do hfisté. Kolem brany jsou
vyznaceny obdélniky velkych a malych brankovist s rozméry 4 x 5 metrQ resp. 1 x
2,5 metru. Na pomysinych prodlouzenych brankovych &arach jsou 1,5 metru od
mantinelu po obou stranach vyznaceny body pro vhazovani. Podobné je tomu na
stfedové Céare, celkem je tedy na hraci ploSe sedm takovych bodl. Mantinely i
branky jsou opatfeny certifikaéni znamkou IFF a jsou zde také zaznaleny i

vymezené desetimetrové prostory pro stfidani (Kysel, 2010).

]:| 5m $ 20m |:[

40 m
- -

Obrazek 2. Florbalové hristeé.

Florbal se hraje na dvacetiminutové tretiny Cistym hernim ¢asem, pfestavky

k vyméné stran jsou desetiminutové. MladSi a nizSi kategorie €i Skolni soutéze
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maji utkani samoziejmé kratSi, vSe se fidi pfisluSnymi pravidly dané soutéze.
Kazdé druzstvo m& pravo na jeden pllminutovy time-out vyZzadany kapitanem
nebo c&lenem realizacniho tymu za celé utkani a to i v€etné prodlouzeni.
V utkanich, ktera musi urcit vitéze, se pfi nerozhodném vysledku nastavuje
dalSich deset minut hry s pravidlem o tzv. ,,zlatém gélu“. Pokud ani prodlouzeni
neurCi vitéze, rozhodne pét sérii trestnych stfileni. Kazdé z druzstev maze vyuzit
az 20 hracu uvedenych v zapise o utkani, béhem hry smi byt na hfisti
pochopitelné pouze Sest hracl ztoho jeden brankaf. Pro zahajeni utkani je
nebytny pocet 5 + 1. Stfidani probiha hokejovym zpusobem (kdykoli v pribéhu hry
v libovolném podtu tak, aby byl zachovan staly pocet hrd€i v poli). VeSkera
stfidani by méla probihat ve vymezeném desetimetrovém prostoru u stfidacek.
Kazdy tym ma svého kapitana oznaeného paskou. VSichni hraéi v poli jsou
povinni mit patficné ocCislované tricko, trenyrky i Stulpny. Brankafi maji odliSnou
barvu dresu nez hradi a jsou jim predepsany dlouhé kalhoty. Hraci nesmi hrat
s osobnim vybavenim, které by mohlo zplsobit zranéni (hodinky, fetizky,
nausnice) Hokejky i mi¢ky se pouzivaji po schvaleni IFF, Upravy kromé zkraceni
jsou nepfipustné. U Cepele se zahnuti povoluje do 3 cm (Karczmarczyk, 2006;
Kysel, 2010).

Utkani fidi na hraci ploSe dva delegovani rozhodci. Ktefi jsou pro dana
utkani delegovani pfisludnym organem pod zastitou CFbU. Kazdy oddil ma
povinnost nechat vySkolit urcity pocet rozhodcich. Timto se unie snazi zajistit jejich
dostatek pro rozhodovani utkani na vSech drovnich. Rozhod¢i se tak jako v jinych
sportech rekrutuji zpravidla z byvalych hrac¢d. Neni ani vyjimkou, Ze mezi
rozhodCimi jsou i stale aktivni hraci hrajici nejvyssi soutéz. Jejich povinnosti je
aplikovat pravidla, trestat pfestupky vzdy rovnocennym rozhodovacim pravem.
Maji rozdélenou kontrolu hfisté tak, aby jim nic podstatného neuniklo. Kazdé
druzstvo muze mit na své stfidacce kromé hracd maximalné dalSich pét osob jako
realiza¢ni tym. DalSimi nezbytnymi Uc€astniky utkani jsou pofadatelé, ¢asomeéfic,
zapisovatel a zdravotnik. Tyto vyjmenované osoby zarucuji bezproblémovy pribéh
zapasu (Kysel, 2010).

Gol je uznany tehdy, jestlize byl vstfelen spravnym zplsobem a utocici
druzstvo se pfedtim nijak neprovinilo. Branka je potvrzena vhazovanim na
stfedovém bodé. Ackoliv se pouziva termin vhazovani, mi¢ek se nikam nehazi,

nybrz spociva na zemi. Hr&ci jej obklopi holemi a €ekaji na hvizd rozhod¢&iho.
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Pokud micek opusti vymezené hfisté, nastava rozehrani. Jakmile se druzstvo
dopusti malého prestupku, nafizuji rozhod¢i volny ader. Provedeni rozehrani a
volného uderu je totozne, vzdy se provadi uderem hokejky a po ném se musi
micku dotknout jiny hra€ (nelze si rozehrat sam sobé). Navic soupefi nesméji byt
v dobé rozehrani &i volného uUderu blize nez 3 metry vCetné hokejek. Tak jako
v kazdém jiném micovém sportu i zde existuji prestupky a tresty. Rozdélujeme je
na prestupky trestané volnym Gdderem, pfestupky trestané dvouminutovym
vyloucenim, trestnym stfilenim a pfi hrubém poruSeni pravidel se vyluCuje na pét
minut. Déle ve florbalu existuje desetiminutovy trest pouze pro hrace (nikoliv pro
tym). NejvysSSim trestem je vylou€eni do konce utkani pfi udéleni Cervené karty
(CK). Rozliduji se tfi druhy zavaznosti CK podle naslednych tresti. CK 1, CK 2 a
CK 3. Udéleni CK 3 znamena zahéjeni disciplinarniho fizeni pfisludnymi organy
tedy CFbU (Kysel, 2010).

2.2.4 Vystroj a vybaveni

Veskeré schvéalené vybaveni je oznaceno znamkou IFF od spolenosti SP,
tzn. Ze vyrobek proSel atestem a spliiuje sportovni i technické poZadavky.
Zejména se testuji mantinely, branky, mi¢ky, hokejky i masky. Florbalovych micku
existuje cela fada, ovSem mezi ty kvalitni se pocitaji jen certifikované. Parametry
micka jsou uz delSi dobu neménné. Primér 72 mm, vaha 23 graml a 26 dér,
kazda o pruméru 10mm dovoluji hradm vystielit mi¢ek rychlosti az kolem 200
km/h. Oficialni barva je bila, s nastupem televiznich pfenosu se zacala pozivat i
vanilkova. OvSem kazdy rok se ,méda“ barvy mi¢kd méni. Florbalové hole, které
proSly atestem, nesméji byt t€zSi nez 380 graml. Rozdélujeme je podle pozice
drzeni spodni ruky na levé a pravé. Déle délka hole je sice dana urCitymi
tabulkami vyrobcul, ale zéleZi spiSe na individualnich dispozicich a potfebéch
hracu. Rozméry se pohybuji od téch nejmensich 50 centimetrovych az po nejvétsi
104 cm dlouhé hole. DalSim aspektem ,,florbalek” je pruznost téz tvrdost (flexe)
uddvana vrozmezi 23 — 40 mm. Hul je drzena za omotavku (grip), kter4 se
vyménuje podle stupné opotiebeni. Posledni soucasti hra&ské hokejky je Cepel
vyrabéjici se zpravidla ve tfech zakladnich provedenich tvrdosti: mékka, stfedni,

wr o

dalSich uprav. Opét ovSem zalezi na specifinosti jednotlivého hradCe. Zahnuti je
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povoleno do tfi centimetrd. Mezi dalSi florbalové vybaveni se fadi kvalitni halova
obuv, potitka, Celenky a vaky na hole a dalSi doplfky (Kysel, 2010).

Velkou specificnosti se vyznacuje vybaveni brankare, které citd masku,
kalhoty dres, vestu, chrani€e a suspenzor (nékdy i dalSi zvlastnosti). Samoziejmé
s postupnym vyvojem florbalu doSlo i na vyvoj brankarské vystroje. Dnes jiz by
méla byt pohodlna, dobfe chranici, prodySna a neméla by omezovat v pohybu.
je také nejdrazsi. Nedilnou soucasti vystroje je jiz specialni brankarské vybaveni,

jako jsou rukavice, brankérské boty, chranice krku apod. (Kysel, 2010).

Obrazek 3. Florbalovy micek, florbalova hul, brankarska maska

2.3 Herni €innosti jednotlivce

Herni €innosti jednotlivce ve florbalu mizeme rozdélit pro hrace v poli a pro
¢innosti brankare. Herni €innosti hracu v poli se dale déli na obranné a uto¢né.
Jesté dfive nez pfejdu Kk jednotlivym c¢innostem, bych rad upozornil, Ze je
samozrejmosti spravné drzeni hole a zakladni postoj hraCe. Obé tyto herni
komponenty umoziuji hra€lim rychleji reagovat na jakékoliv vzniklé herni situace
(Martinkova, 2009; Kysel, 2010).
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2.3.1 Herni €innosti hra €e v poli — ato €né

Driblink je zakladni dovednost hraCe s cilem co nejlépe ovladat micek
v nejtésnéjsim kontaktu s Cepeli tak, aby obrance nemohl odhadnout, co ma
atocdici hra¢ v amyslu. Rozdélujeme na hokejovy a florbalovy driblink. Pfi pohybu
hraCe s miCkem po hfisti rozliSujeme tfi typy vedeni mic¢ku. Tazenim, tla¢enim a
driblinkem. Ugelem je co nejrychlejsi a nejpfesné&jsi pohyb s neustalou kontrolou
mic¢ku na holi. Dllezité je také uvolfiovani s mi¢kem, coz je uto¢na Cinnost, ktera
umoznuje hradi ziskat nejvyhodnéjsi pozici pro dalSi ¢innost, at uz strelbu di
prihrAdvku. Spravné provedeni nam ziskava potfebny naskok pred soupefem a
poskytuje prostor pro zakonceni Uto¢né akce. Mezi zplsoby uvolhovani s mickem
se fadi driblink, obtoCeni, obhozeni & prohozeni protihraCe. Zpracovani micku
umoznuje hradi ziskat kontrolu nad mi¢kem. Naproti tomu pfihravani je ¢innost, pfi
které hra¢ usmérnuje micek nékterému ze svych spoluhracu, aby jej mohl
zpracovat. Zpracovavani i rozdavani prihravek je velmi dulezitym aspektem pro
zalozeni utoku. Pfihravky se provadi po zemi (pfimo, o mantinel) nebo vzduchem.
Po zemi nebo vzduchem se pfihrdva Svihem, pfiklepnutim ¢&i Uderem. Jesté
muazeme prihravky rozdélit na bekhendové a forhendové. K dalSim dudlezitym
ato€nim ¢innostem patfi uvolfovani bez mi¢ku. Je to €innost, pfi které dochazi
k odpoutani od svého soupefe do vyhodnéjSiho postaveni umoziujici prevzeti
pfihravky, odvraceni pozornosti protihrAe a nebo existuje mozZnost strelby.
Uvolfovani vétSinou provadi vice nez jeden hra¢, aby bylo mozné co nejlépe
prihrat vhodné postavenému hradi. K tomu dochazi zejména zménou sméru nebo
rychlosti béhu (Karczmarczyk, 2006; Kysel, 2010).

NejdulezitéjSi utocnou ¢innosti jednotlivce je ovsem stfelba. PFi této ¢innosti
se hra¢ snazi micek dopravit do branky soupefe a to Svihem, pfiklepnuti nebo
uderem bud bekhendovou nebo forhendovou Césti Cepele. Ve florbalu je velmi
ucinna stfela zpoza téla tahem. Pfiklepnuti se nejCastéji pouziva pfi stielbé prvnim
dotykem. NejrazantnéjsSi stfelba je stfelba golfovym uGderem, kdy dochazi
k maximélnimu prohnuti hokejky. Obrovské mnozZstvi branek ve florbalovych
utkanich padad po dordZzeni a teCovani mic¢ku. Jednd se o doklepnuti stfely
vyrazené brankafem nebo pfimo o zménu sméru drahy letu mi¢ku vystfeleného

hraem. Obé tyto situace jsou pro brankare velmi oSidné a nebezpecné.
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Nedilnou soucasti utoénych c€innosti je i vhazovani mic¢ku. Jde o snahu ziskat
mi¢ek na svou stranu po hvizdu rozhod¢&iho. VSe zaleZi na rychlosti reakce, sile

hornich koncetin a také na zpusobu provedeni (Karczmarczyk, 2006; Kysel, 2010).

2.3.2 Herni €innosti hrd €e v poli — obranné

Obsazovani hrace s mickem je obranna cinnost jednotlivce, pfi které se
branici hra¢ snazi bud pfimo ziskat mi¢ek svym pohybem a pfiblizenim se
k soupefi, nebo znemoznit Gto¢nou akci soupere a donutit jej k chybné &i nepresné
rozehravce. Obsazovani se provadi pohybem a zamérnym vytvafenim tlaku na
hrate bez mi¢ku. Je to obranna Cinnost, pfi které se soupefi zabranuje prevzeti
micku. Uspésnost této &innosti je zavisla na spravném postaveni hraca a véasném
pfistupovani k volnym protihra&am. Cim jsou protihragi bliz vlastni brance, tim by
mélo byt obsazovani dislednéjSi a presnéjSi. Dost tady zalezi na volnich
vlastnostech hrac, jejich zodpovédnosti a koncentraci na danou situaci, ostatné
jako u jakékoliv obranné €innosti. Obsazovani hraCe v prostoru a obrana prostoru
je uzce spjata s obsazovanim hra¢e bez mi¢ku. Hra¢ se vhodnym pohybem a
¢innosti snazi znesnadnit soupefav utok ¢i pohyb. Vzdy by mél obrance ustupovat
smérem kvlastni brance, tak aby mél protihrae pfed sebou a mohl v€as
zareagovat na vzniklou situaci. Pfi idealnim stavu se vzdy obradnce snazi vychylit
ato¢nika smérem ze stfedu k mantinelu, kde neni tak velké ohroZeni viastni brany
a také dochazi ke zmenSeni stfeleckého dhlu. Ne vzdy to vSak herni situace
dovoluji. Nedilnou soucasti obrannych ¢&innosti je i blokovani stfel. Hraci se
pomoci hokejky a pokleku snaZzi zabranit vystfelenému mi¢ku proniknout do
vlastni branky. Blokovani se nejvice vyuziva pfi branéni standardnich situacich.
Florbal v dneSni podobé uz davno neni bezkontaktni sport, jak dfive byvalo
zvykem. Prakticky pfi kazdém souboji v rohu €i u mantinelu se vyuziva hry télem.
A o prostoru pfed brankou ani nemluvé. Proto se i s kazdym pfibyvajicim rokem
setkdvame s vySsi Cetnosti zranéni. Samoziejmé Ze vSe probiha v rdmci pravidel.
Existuji vSak velké rozdily v posuzovani tvrdosti zkrok u nas a v zahrani€i.
Napfiklad nejvysSi Svédska liga je povéstna svou tvrdosti a dlirazem a zaroven je
povazovana za nejlepSi florbalovou soutéz na svété (Karczmarczyk, 2006; Kysel,

2010).
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2.3.3 Cinnost branka e

Stejné jako v jinych sportech majicich brankéare je i ve florbalu postaveni
,makovaného muze“ odliSné od ostatnich hra€ld. Na rozdil od hracu v poli
odehraje brankar vétSinou vzdy cely zapas, pokud neni stfidan. Jsou na néj
kladeny mnohem vétSi naroky, zejména po psychické strance. Kazda jeho chyba
je obrovsky vidét a znamena jisty gol. Hra€ovu nepozornost ¢i zavahani muaze
napravit jiny spoluhra€ nebo brankar (Karczmarczyk, 2006; Kysel, 2010).

Zakladnim kamenem uUspéchu je brankarsky postoj. Presnéji fe¢eno je to
spiSe klek na obou kolenech s natdhlymi narty. Cela horni polovina téla je co
nejvice vypnuta smérem vzhuru, ovSem jen do té miry, aby to brankafi bylo
prijemné a mohl v€as a co nejrychleji reagovat na hrozici nebezpeci. Ruce jsou
pokréeny v loktech s dlanémi pobliz hlavy. Tady velmi zalezi na stylu kazdého
brankare. Stejné tak je to i s pohybem v brankovisti, chytanim a vyrazenim strel,
zmenSovanim stfeleckého dhlu, hrou za brankou, vyhozy a zakladanim atoku
(Karczmarczyk, 2006; Kysel, 2010).

2.4 Herni vykon

Herni vykon charakterizujeme jako projev specializovanych schopnosti
jedince v €innosti, zaméfené na urcité feSeni pohybového Ukolu, ktery je vymezen

pravidly daného sportovniho odvétvi ¢i discipliny (Choutka & Dovalil, 1991).

2.4.1 Definice herniho vykonu

Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych c¢innostech,
jejichz obsahem je feSeni Ukolu, které jsou vymezeny pravidly pfislusného sportu
a v nichz sportovec usiluje o maximalni naplnéni predpokladd k vykonu. Lze
rozliSit prubéh ¢innosti a jeho vysledek. Znalost téchto parametrd sportovnich
vykonl znamena vyhledavat a shromazdovat ¢etné dil¢i informace, ale predevSim
se zajimat o souvislosti a pro ucely sportovniho tréninku je prevadét do roviny
didaktické, tj. zkoumat, co je podstatou vykonu, pro¢ dochazi jeho zménam, co ma

byt obsahem tréninku a jak postupovat (Dovalil et. al.,2005).
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Dovalil (2005) odvozuje z pojmu sportovni vykon pojem sportovni
vykonnost, kterou charakterizuje jako schopnost sportovce podavat dany sportovni
vykon opakované v delSim ¢asovém useku na pomérné stabilni arovni.

Taborsky (2007, 22) uvadi: ,Herni vykon je sportovnim vykonem sveého
druhu ve sportovnich hrach. Je dan prabéhem a vysledkem specifické sportovni
¢innosti v déji hry. V systémovém pojeti je chdpan sportovni vykon jako specialni
druh chovani sportovce ve specifickych podminkach sportovni soutéze.

Podle typu sportovni ¢innosti je nutné rozliSovat individualni a tymové
sportovni vykony. Tymovy vykon je sice podobné jako individualni zaloZzen na
vykonech jednotlivce, respektive jednotlivcl, ale jeho vyslednéa daroven je dana
predevSim kvalitou vztahl (spoluprace-konkurence) uvnitf skupiny, véetné

schopnosti jedincu podfidit svuj vykon vykonu celého tymu (Dovalil et al., 2005).

2.4.2 Individualni herni vykon

Individualni herni vykon mizeme definovat jako jev, ktery je tvofen vSemi
interakcemi hrace s jeho okolim v pribéhu utkani. Jedna se tedy o vice faktorovy
konstrukt, ktery nemlzeme urcit pfimo, ale jeho kvalitu mdZzeme odhadovat
pomoci indikatort (Suss, 2006). Siss (2006, 39) definuje IHV také jako ,,Systém
jednotlivych  vykont ve vSech hernich dovednostech, realizovanych ve
specifickych podminkach daného utkani a jejich vzdjemnych vazeb a tvofi zaroven
subsystém v systému tymového herniho vykonu*.

V teorii sportovnich her je tento pojem chapan jako jednotlivé reakce hrace,
které se navenek projevuji jako herni ¢innost jednotlivce. V podstaté se da fFici, ze
vétSina hernich c¢innosti jednotlivce ve florbalu Ize dale rozdélit na jednotlivé
dovednosti, které mohou na sebe navazovat a vykon v pfedchazejici dovednosti
muze ovlivnit vykon v dovednosti nasledujici (Karczmarczyk, 2006; Kysel, 2010).

2.4.3 Tymovy herni vykon

Jednotlivé individualni herni vykony, které povazujeme za prvky tymoveho
herniho vykonu, jsou tedy i zaroven subsystémy tymového herniho vykonu. Ty
jsou z hlediska systémového v interakci se systémem soupefe (respektive s

individualnim hernim vykonem soupefe). Vzdjemnou interakci mezi jednotlivymi
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subsystémy individualniho herniho vykonu a jejich samostatnymi vlastnostmi je
tvofen systém tymového herniho vykonu. Nelze se tedy divat na tymovy herni
vykon jako na prosty soucet jednotlivych individualnich hernich vykon, jak k tomu
trenéfi v praxi ob¢as pfistupuji. Je nutny pohled nejen na kvantitu v jednotlivych
individualnich hernich vykonech, ale zejména na kvalitu jednotlivych vztahl mezi
danymi prvky a jejich vnitfnich viastnosti (Suss, 2006).

Sliss (2006) definuje tymovy herni vykon jako otevieny systém tvoreny

subsystémy IHV s jejich vzajemnymi vztahy.

- somatotyp: pfevaZuje
mezomorfni siozka

e ——— v o

@ FLORBALOVY VYKON %

analytické schopnosti
- wybér optimalniho feseni
- slralegie

Obrazek 4. Faktory sportovniho vykonu — florbal (Bernacikova M., Kapounkova
K., Novotny J. a kol., 2010)

2.5 Zatizeni ve sportu
Zatizeni je realizovano prostfednictvim télesnych cviceni, které volime na

zakladé pfislusného sportu a pozadavku na sportovni vykon. Provadime ho podle
ur€itych metod a je jednim z adaptacnich podnétd tréninku. Velikost zatizeni je v
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tréninku tfeba obménovat a chapeme ji jako vicerozmérnou veli€inu, ktera je

vytvarena témito charakteristikami zatizeni: (Dovalil et. al.,2002, 88)

* intenzita cviceni,

» doba trvani cviceni,

* pocet opakovani cviceni,

» interval odpocinku mezi cvi¢enim,

e zpUsob odpodinku.

.Pro velikost zatizeni maji ur€ujici vyznam doba trvani a intenzita cviceni.
Jejichvztah je nepfimo umérny* (Dovalil et al., 2002, 89).

Podle Slepi¢ky, HosSka a Hatlové (2006, 214) je zatéZz chapana ,,jako
namaha, jako adaptaéni podnét, jako naro¢na situace, kterou sportovec musi
zvladnout“. Dale Slepicka et al. (2006) uvadi obvyklé stresory jako napf. napéti
z o¢ekavani (predstartovni stav, strach z riskovani), opor protivhika a boj
s prekazkami, enormni namahu, zranéni, bolest, ztratu formy, porazku, ostudu aj.
Obvyklé pfiznaky stresu déli Slepicka et al. (2006, 216) do tfi skupin: organicke,
emociondlni a behavioralni. Existuje oviem i bezpocet dalSich déleni.

PFi méfeni tepové frekvence nastavaji vyznamné organické pfiznaky stresu,
do kterych mimo jiné patfi zadychavani bez namahové pfi€iny nebo participace
(srdce bije pfilis silné, rychle a nepravidelné, vzhledem k aktualni namaze).
Existuji urcité dva pfipady podminek, kdy hodnota tepové frekvence Uplné presné
neodrdzi miru asili sportovce, rozumi se tim situace vyvolavajici strach nebo
vzruSeni. Emocionalné vypjaté situace jako napf. vysoce soutéziva cviceni Ci
utkani mohou kratkodobé zvysit hodnotu tepové frekvence. Ta se vraci na svou
pavodni aroven podle toho, jak situace pokracuje nadale (Sharkey a Gaskill,
2006).

Zatizeni ve sportu lze posuzovat zrlznych hledisek a dhld. ,,Z
fyziologického hlediska je vyznamna intenzita zatizeni, ktera vychazi z intenzity
metabolismu a jeji nepfimo umérna doba trvani cvieni, které spole¢né urcuji
zpusob prevazujiciho energetického hrazeni, vytizeni raznych systémua organismu

i limitujici faktory vykonu“ (Jansa, Dovalil et al.,2007, 98).
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2.5.1 Intenzita zatizeni

Intenzita zatizeni nam charakterizuje velikost Usili, se kterym sportovec
realizuje tréninkové cvi¢eni. Pfirozené vynakladané usili muze odpovidat rGznému
stupni (nizk& az hraniéni Uroven). Béhem tréninku se pouZiva podle potieby
intenzitu neboli aspekt zatiZzeni je ve sportu charakteristicky stupen usili, kterym je
kazda pohybova struktura provadéna. Aspekt zatizeni se projevuje rychlosti
pohybu, frekvenci, déle distanénimi parametry jako je vySka a dalka plus velikosti
prekonaného odporu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Fyziologicky zaklad intenzity je primarné ovlivnén energetickym
zabezpecenim cvieni. ProtoZe pojem intenzita zatizeni se primarné spojuje
s vydejem energie, tak pohybova &innost vysSi intenzity znamena nejen vétsi
energeticky vydej na jednotku Casu, ale také méni se i zplsob energetického
zabezpeceni, zpusob jejich uvolfiovani a pribézna resyntéza (Peri¢ & Dovalil,
2010). S vySsi intenzitou cviCeni musi stoupat i intenzita energetického vydeje.
Aktivace alaktatového, laktatového systému a zony energetického kryti a jejich
Gu¢ast na pfislusené pohybové c¢innosti, urCuje intenzitu metabolismu, ktera
odpovida intenzité cvi¢eni (Dovalil et al., 1992).

Dovalil et al. (1992) kvantitativné rozliSuje nizkou az maximalni intenzitu
cvi¢eni, coZ odpovida i energetickému kryti ¢innosti:

* maximalni intenzita = anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP),
* submaximalni intenzita = anaerobni laktatove kryti (LA),
» stfedni intenzita = aerobné-anaerobni kryti (LA-O5),

e nizka intenzita = aerobni kryti.
2.5.2 Objem zatizeni
Objem zatizeni pfedstavuje kvantitativni stranku tréninku ¢&i zavodni
¢innosti. Zejména je dan trvanim pohybové c&innosti, popf. jejim opakovanim a

vyjadfuje se obecné ukazateli typu: pocet tréninkovych dnu, pocet tréninkovych
jednotek, pocet tréninkovych hodin, dale poclty soutézi (startli, zavodu, utkani);
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jako specifickych ukazateli se pouziva poctu kilometrt, pocétu opakovani (pokusy,
prvky, sestavy, hody atd.) (Dovalil et al., 1992).
Zjednodusené lze tedy fici, Ze objem zatizeni pfi jakékoliv sportovni aktivité
Ize definovat dobou trvani a pocty opakovani béhem cviceni (Dovalil et al., 1992).
VySe zminéné charakteristiky vymezuji zatiZzeni jako adapta¢ni podnét, a to
v zavislosti na druhu, sile a dobu trvani podnétu. Pokud budeme pfi tréninku
pouZzivat télesnych cvieni jako zatizeni, je vhodné zpfesnit (Dovalil et al., 1992):
» druh cviceni,
* intenzitu cvi€eni,
» délku cviceni,
* pocet opakovani,
» délku intervalu mezi cvi¢enim,

» typ odpocinku v intervalech mezi cvi¢enim.

Tyto charakteristiky se daji vyjadfovat dvojim zplsobem. Prvnim vySe
zminénym zpfesnénim télesnych cvi€eni a druhym, pomoci parametr(i, které
postihuji zvySeni funkci jednotlivych organt (napf. zvySenou srdec¢ni frekvenci,
spotfebou kysliku, intenzitou energetického vydeje). Z toho pohledu lze zatiZzeni
rozdélit na vnitfni jako odezvu organismu nebo jeho systému na pohybovou
¢innost, a vnéjsi, které se vztahuje k pohybové innosti.

Pro velikost zatiZzeni maji urCujici vyznam doba trvani a intenzita cviceni.
Jejich vztah je nepfimo Umérny. PFi urCovani objemu je dllezité stanovit si
intenzitu:

» je-li stanovena intenzita, maximalni zatizeni se naplfiuje dobou cviceni (&im
déle udrzuje sportovec intenzitu, tim vétsi zatizeni realizuje),

* je-li zvolena doba trvani, velkého zatizeni dosahne sportovec, pokus bude
provadét cvi€eni co nejvy$Si moznou intenzitou.

Proto je nezbytné upfesnit, o jaky typ zatizeni se jedna. Zda jde o zatizeni
dosazené intenzitou nebo objemem cvi€eni a dale upfesnit, pokud jde o zatiZzeni
anaerobni alaktatové, anaerobni laktatove, smiSené nebo aerobni (Dovalil et al.,
1992).
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2.5.3 Frekvence zatizeni

Frekvence zatizeni ndm udava Ccetnost zatéZzovych podnétd (napf.
tréninkovych jednotek) pulsobicich na organismus, které by na sebe mély
navazovat s nepfilis velkym ¢asovym odstupem. PFi vSeobecném rozvoji zdatnosti
by se pohybova Cinnost méla opakovat 3x az 4x tydné, pfi rozvoji tréenovanosti by
se méla pohybova ¢innost opakovat 4x az 6x za tyden. Autofi se ovSem razni.
Rozvoj trénovanosti miZzeme zvysit i dvou ¢&i vice fazovymi tréninky. Abychom
predesli akutni Unave, je tfeba vlozZit pfestavky mezi tréninkovymi podnéty, pfi
vicefazovém tréninku alespori den prestavky a stfidat télesnou, technickou Cci
taktickou pfipravu. Otazka frekvence pak vychazi z pojmu superkompenzace
(Dovalil et al., 1992).

Pojem superkompenzace Ize definovat jako zvySenou Uroven
energetického potencialu v dasledku pfedchazejici pohybové &innosti. Dulezitymi
faktory superkompenzace jsou Stépeni energetického potenciélu pfi svalové praci
a resyntéza energetickych zdroju ve fazi zotaveni. Resyntéza vede nejenom
k obnoveni energetickych zdroji., ale také k prevySeni vychozi arovné
energetickych rezerv (ATP, CP, glykogen). Tim se z energetického hlediska
vytvareji lepSi podminky pro dalsi €innost — intenzivnéjSi nebo delSi svalovou
praci. Pfi kratkodobém zatiZeni nastupuje superkompenzace samoziejmeé rychleji
nez pfi déletrvajicim zatizeni. (Dovalil et al., 1992).

Sobolova a Zelenka (1973) dale uvadeéji, Ze superkompenzace se
z hlediska syntézy a resyntézy netykd pouze energetickych zdroji, ale také
bilkovin. Pfi zvySené syntéze svalovych bilkovin dochazi jeho hypertrofii srdeéniho
a kosterniho svalstva.

Ze superkompenzace Ize odvodit obecnou zakonitost, Ze rychlost
energetickych rezerv, velikost a trvani superkompenzace zavisi na intenzité
vyCerpavani zdroju (funkci), respektive na intenzité a dobé trvani cviceni
(Sobolova & Zelenka, 1973).

Z hlediska sportovniho tréninku by méla tréninkova jednotka zacit pravé ve
fazi superkompenzace, pozdéjSi nebo prfed€asna aplikace nepovede k Zadoucim
vysledkdm (Dovalil et al., 1992).
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2.5.4 Srdeéni frekvence

Srdecni frekvence (SF), zjednoduSené feeno, charakterizuje €innost srdce.
,,Pro oscilaci mezi dvéma po sobé nasledujicimi stahy, které zaznamenavame a
pojmenovavame jako R-R intervaly, se v praxi ujal ndzev — variabilita srde¢ni
frekvence® (Pivnicka, 2002, 20). Na periferii se potom projevuje jako tepova
frekvence. Velikost tepové frekvence ukazuje miru reakce na zmény v organismu.
Pro ur€eni jejich hodnot se pouZziva méfeni palpacni metodou na zapésti nebo
krkavici, dale méfenim EKG, laboratornimi &i jinymi testy. Dovalil et al. (2005)
definuje SF ,, jako ukazatel zatizeni, ktery je nejdostupnéjSi a nejCastéji
pouzivanym prostfedkem v praxi. Hodnoty se pohybuji kolem 70 tepu/min
v klidovém stavu“. Méfi se ihned pro probuzeni nebo tésné pred, v klidu nebo
v leZze na zadech zpravidla palpacni metodou po dobu 60 sekund. Pochopitelné
¢im je jedinec trénovangjsi, tim je velikost jeho klidové srdeéni frekvence niZsi.

Naproti tomu maximalni srde¢ni frekvence je hodnota maximalniho poctu
tepu za minutu, které je srdce schopno uskute¢nit, s vékem klesa, obecné muzi
maji vySSi hodnotu nez Zeny, ovSem je to znacné individualni. ,Maximalni srde¢ni
frekvence je termin popisujici frekvenci, jez mlze jedinec dosahnout bé&éhem
maximalni fyzické ndmahy“ (Michalec, 2008, 24). Jak uz bylo zminéno vySe na
maximalni srdecni frekvenci ma vliv zejména veék, ale i psychické rozpoloZeni
sportovce a okolni podminky (teplota, vihkost, charakter pocasi, divaci aj.). Mezi
nejvSeobecnéjSi vypoCet maximalni tepové srde¢ni frekvence se fadi vztah SF
max = 220-vék (Karas, et. al., 2007). Tento vypodet je vSak oznacdovan jako
nepresny. Jeho odchylka se pohybuje v rozmezi az +/- 15 tepl. V soucéasnosti
existuji a jsou pouzivany jiné vzorce, které vychazeji z dlouhodobych a
podrobnych vyzkumd.

Napfiklad ¢asopis Medicine and Science in Sport and Excersice (Gellish et
at., 2007) zavedl pro zjiSténi maximalni tepové frekvence vztah 207 — (0,7 x vék).
Babérad (2010) cituje podobné vysledky pochazejici z americkych univerzit
v Missouri a Indiané: 206,3 — (0,711 x veék), resp. 217 — (0,85 x v€k) pro zeny.
V mé préaci jsem pouzil vzore€ek pro stanoveni SFmax: pro muze 214 — (0,8 x vék)
publikovaném na ¢eském internetovém serveru behej.com pro Sirokou verejnost.

Pro Uplnost hodnoty vzore¢ku pro zeny jsou 209 — (0,9 x vék). OvSem autofi
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dodavaji, Zze vzoreCky jsou nepresné. ,,Vék totiz neni jedinym Cdinitelem, ktery
ovliviiuje SFmax. Vliv zde hraje sportovni minulost nebo dédi¢né dispozice.
Vzorec€ek nam tedy urci zhruba 90 procentni pravdépodobnost, Ze naSe SFmax se

pohybuje v okoli hodnot, ke kterym jsme dosli danym vypoc&tem.*

Tabulka 2. Monitorovani tepové frekvence — zony intenzity zatizeni podle
(Mclnnes at al., 2008)

Zbéna 1l Zbéna 1l Zbénal Zbonal
y Zona 1 Zona 1 o

(mirna (stfedné . | (stfedné o (maximalni
_ _ o (stfedni) | (submaximalni) | _
intenzita) | nizk4) vysoka) intenzita)
<75 76-80 81-85 86-90 91.05 0TE >95%

0 - 0

T max | oo TE e | %TFmax | %TFmax | %TFmax " TFma

Pohybovou aktivitu mazeme rozdélit podle mnoha hledisek a kritérii, za
jedno z téchto délitek se da povazovat hodnoceni dle srdec¢ni frekvence. ZvySeni
srdecni frekvence je charakteristické pro zménu intenzity zatizeni. Dovalil et al.
(2005) rozdéluje intenzitu na nizkou, stfedni, submaximalni a maximalni. Vlach
(1998) zase pfifazuje jednotlivé hodnoty srdecni frekvence. Fromel, Novosad a

Svozil (1999) pracuji s procentualnim podilem maximalni srde¢ni frekvence.

Tabulka 3. Charakteristika zatiZzeni s vyuzitim srde¢ni frekvence dle Dovalil et al.
(2005), Vlach (1998) a Fromel et al. (1999).

Intenzita zatizeni Srde éni frekvence % SFmax

Nizka do 130 tepd/min 60 — 70 %
Stredni 130 — 170 tepl/min 70 -85 %
Submaximalni nad 180 tepu/min 85 — 100%

2.5.5 Méfeni a analyza dat srde €ni frekvence

Srdecni frekvence (SF) je objektivni fyziologicky ukazatel pohybové aktivity.

U zdravych osob stoupa s rostoucim fyzickym zatizenim linearné az do oblasti

30




submaximalnich intenzit. Asi od Urovné 75 — 85 % maxima dochazi k pozvolnému
zpomaleni vzestupu aZ na Groveri maximalni TF (Placheta, Siegelova, Stejfa et al.,
1999). Vzrlast TF, ktery provazi vzestup pfijmu kysliku a minutového srdeéniho
vydeje je ovlivnén nejen intenzitou zatiZeni, ale i emocemi hrace (Heller, 2005).
Mezi dalSi faktory ovliviiujici tepovou frekvenci patfi napf. nedostatek spanku,
nemoc, nervozita, okolni teplota nebo dalSi stresory, které nemaji svuj plvod v
pohybové aktivité (povinnosti v praci, problémy v rodiné aj.) (Sharkey a Gaskill
2006). Z koncepce intenzitnich pasem tepové frekvence vychazi analyza
pohybového zatizeni a jejimi ukazateli jsou bud procenta maximalni tepové
frekvence nebo procenta tepové rezervy (Psotta, 2003, 19).

Do nedavné doby byla ke sledovani srdec¢ni frekvence pouzivana vyhradné
palpa¢ni metoda, tzn. pfilozenim prstd ruky na tepnu. Kterd ndm udava pouze
orientacni hodnotu. S pfichodem moderni a vyspélé techniky, kter4 se neustale
posouva kupfedu, jsou v soucCasnosti k dispozici prostfedky presného méreni
(monitorovani) a také automatického vyhodnocovani SF, to vSe pomoci
sporttestert (Psotta, 2003).

2.5.6 Adaptace organismu p Fi zatézi

,<Adaptace je obecny biologicky dé&j, ktery pfedstavuje soubor
biochemickych, funkénich, morfologickych a psychologickych zmén v organismu
jako celku v jednotlivych organech; zmény jsou vyvolany dlouhodobymi a
opakovanymi zménami vnéjSiho prostfedi” (Dovalil et al., 1992, 11).

Dovalil et al. (1992) rozdéluje adaptace do dvou skupin. Na adaptace
specifické a nespecifické. Specifickd adaptace se rovna pfizplsobeni se na
specificky druh podnétu, jako je napf. zvySovani sportovni vykonnosti ve sportu.
Onou specifickou podobou vnéjSich podminek je sportovni trénink, ve kterém se
zamérné stimuluji adaptacni procesy pomoci télesnych cvieni ve formé zatizeni.

Opakovanim pohybové ¢&innosti dochazi ke zméné aktivity nejriznéjSich
organu a tkani. NejvyraznéjSi zmény nastévaji zejména v orgadnech, na které jsou
kladeny nejvétSi pohybové naroky pfi pohybové aktivité. Nejenom opakovani ale
také specificnost narok( kazdé pohybové c&innosti se odrazi na adaptacnich

zmeénach organismu (Sobolova & Zelenka, 1973).
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Z hlediska vnitfnich adaptacnich zmén organismu je tfeba jesté zminit
pohybovou soustavu. Tu Ize rozdélit na dvé sloZzky — aktivni a pasivni. Aktivni
sloZka je tvofena svaly, pasivni ¢ast je tvofena kostmi, chrupavkami a vazivy. Obé
tyto slozky spolu vytvareji nedilny pohybovy komplex (Havlickova et al., 2008).

Déle pak Havlickova et al. (2008) zduUrazrfuje, Ze aby nedochéazelo
k ochabovani a ztraté stazlivosti svalu, je pohyb nezbytné nutny. Bez pohybu by
sval ztracel svoji funkci a vyvoj. Naopak tedy trénink pusobi pozitivné na funkéni a
morfologicko u hypertrofii svalu, spojené s nartiistem svalové hmoty.

Kazdy trénovany sval obsahuje ur€ity pocet vlasecnic, jejichz usporadani se
méni v zavislosti na typu zatizeni. Sobolovd a Zelenka (1973) uvadégji, ze
trénovany sval muze obsahovat az dvojnasobek oproti svalu netrénovanému (98
vlasecnic/100 svalovych vlaken). Na pevnosti svalu se podili nejenom dobré
prokrveni, ale také syntéza bilkovin, obsah a mnoZstvi energetickych rezerv a
procesy vedouci k obnoveni energetického potencialu. Trénovany sval oproti
netrénovanému mnohem lépe kontrahuje, pracuje déle, vyviji vétSi silu a rychleji
regeneruje.

Seliger a Choutka (1982) déli adaptacni proces podle typu rozvoje pohybovych
schopnosti:

» adaptace rychlostni schopnosti,

» adaptace silovych schopnosti,

» adaptace vytrvalostnich schopnosti.

| pfes sva specifika, rozvoj jedné schopnosti Caste¢né ovliviuje rozvoj

ostatnich.

2.6. Energeticky metabolismus

Jak jiz je znamo, v lidském téle pracuiji tfi typy svalovych vidken. Kosterni
(pFicné pruhovany), hladka svalovina a srdecni sval (specificky pfiéné pruhovany).
Kosterni sval vyZaduje pro svoji praci (kontrakci i relaxaci) energii, kterou ziskava
z organické latky schopné véazat a wuvolfiovat urcita kvanta energie,
adenozintrifofsfatu, (ATP).(...) Tato obnova ATP (...) probiha v zavislosti na
intenzité¢ a dobé trvani prace, v zasadé tfemi zpusoby, které se navzajem

prekryvaji a doplnuji (Jansa et at., 2007,93).
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1. Regeneraci ATP z kreatinfosfatu (,ATP — CP systém"),
2. anaerobni glykolyzou (,La — systém*),

3. aerobni fosforylaci cukr a tukd (O3 - systém).
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Obrazek 5. Energeticky vydej organismu v zavislosti na dobé trvani svaloveé prace,

zdroje obnovy ATP a jejich kapacita (Jansa et at., 2007,93).

Prvni jmenovany systém se vyuzZiva pro kratkodobé intenzivni vykony.
Dodava energii v prvnich péti vtefinach pohybu a ve svalu nevznika laktat.

.La — systém prfebira ulohu hlavniho energetického kryti €innosti konané
témér maximalni (submaximalni) intenzitou a po delSi dobu nezZ postacuje uhradit
ATP — CP system“ (Dovalil et at., 2005, 58). Ne vSak na delSi dobu nez dvé
minuty. ,Pfi produkci energie anaerobni glykolyzou se ve svalu hromadi laktat a to
i pfes jeho rychlé vyplavovani do krve a dalSi metabolizaci v jatrech a ledvinach,
nepracujicich svalech ¢&i srdci* (Grasgruber a Cacek, 2008, 11). Pokles pH
v dasledku disociace kyseliny mlééné zpusobuje svalovou Unavu.

Nejpomaleji se rozviji, ale neju€innéjSi pro zisk energie je proces aerobni
fosforylace, tzn. rozklad glukézy a glykogenu za pfitomnosti kysliku. Pfi
kratkodobém vykonu spoléha organismus na oxidativni Stépeni glukdzy (cukrt),
pfi déle trvajicim vykonu na rozklad volnych mastnych kyselin tedy tuka. Kyslik
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nutny pro rozklad se dostava do svalu dychacim a obéhovym systémem (Jansa et
at., 2007). PFi pohybové ginnosti systémy nikdy nepulsobi izolované. V zavislosti
na dobé (a tedy i intenzité€) organismus aktivuje adekvatni systém, ktery pfevezme
v danou chvili hlavni energetické kryti. Nepfima uméra mezi dobou trvani a
intenzitou ur€uje jak zpusob energetického hrazeni, tak i dalsi limitujici faktory
vykonu (viz. Tabulka 3).

Tabulka 4. Charakteristika zatizeni podle intenzity metabolismu. Vybrané
parametry z Jansa et at.( 2007)
Maximalni | Submaximalni | Stredné kratka | Stfedné dlouha | Mirna
Desitky . _
Doba Sekundy Minuty Desitky minut _
o sekund _ . Hodiny
Trvani (5-10s) (3 =7 min) (7 — 180 min)
(40 — 140s)
. Aerobni ] Aerobni Aerobni
Zdroje ) Aerobni
~ |ATP - CP |glykolyza fosforylace fosforylace
Energie i fosforylace . . . .
(La- systém) tukd, cukru tukd, cukru
SF
~|170-190 |180-210 170 - 190 140 - 170 100 — 130
(tep/min)
Submaximélni zatizeni kombinuje zatéZ rychlostné nebo silové

v,

takovy typ pohybové aktivity zavisi na kapacitach a praci nervosvalového,
dychaciho i obéhoveho systému. Naproti tomu pfi stfedni a mirné intenzité limituji
vykon c¢lovéka dochazejici zasoby energetickych zdroji a celkova fyzicka i
psychické odolnost (Jansa et at., 2007).

2.7. Fyziologické zvlastnosti a aspekty florbalu
Jako kazda pohybova ¢&innost i florbal vyZzaduje urcité mnozstvi energie,

vSichni hraci pfipravujici se k podani co mozna nejlepsSiho vykonu musi svuj

organismus prizpasobit zvySenému vydeji energie a obnovit ji co nejrychleji. Tento
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proces byva oznaCovan jako adaptace, coz se fadi k hlavnim cili tréninkové
procesu. Jak uz bylo zminéno, florbal je tedy energeticky velmi narocny sport
brankového typu. Zatizeni jednotlivych hraca i postd se rGzni. Obranci, Gtoénici i
brankar maji kazdy své specifické ukoly. Obecné se u vSech ovSem da fici, Ze pfi
soutéznim utkani je zatizeni charakteristické pravidelnym stfidanim vykonu
maximalni intenzity ve hie a odpocinku pfi stfidani. Doba jednoho pobytu na hfisti
béhem stfidani se pohybuje mezi étyficeti sekundami az minutou a pul, pfi idealni
stavu. Doba odpocinku je pfiblizné stejna za predpokladu, zda stfidaji dvé ¢i tfi
kompletni pétice. V nizSich soutézich se setkAvame vétSinou se dvémi
kompletnimi dvojicemi a naopak ve vySSich se tfemi plus nahradnici. Samoziejmé
pokud se v ur€itém druzstvu stfidaji tfi dvojice, doba odpocinku se prodluzuje
(Karczmarczyk, 2006; Martinkova, 2009).

Florbal je zaloZzen na acyklické (driblink s mi¢em, stfelba) a cyklické (béhy)
pohybové ¢&innosti, hra klade vysoké naroky nejen na pohybové dovednosti, ale
také na schopnosti kondi¢ni a koordinac¢ni (pfedevSim prostorova orientacni
schopnost), typickeé je Casté preruSovani fyzické aktivity s moznosti stfidani jak pfi
hie, tak i pfi pferuSeni. K pohybu po hfisti jsou zapotiebi predevsSim flexory a
extenzory kyc€elniho a kolenniho kloubu, hyzdové svaly a trojhlavy sval lytkovy a
pfi vedeni mi¢ku, nahravce a stfele jsou nejvice vyuzivany deltové svaly, trojhlavy

sval pazni a svaly predlokti (Karczmarczyk, 2006; Kysel, 2010).

2.8 Zatizeni hra éua v utkani florbalu

Zatizeni hracu ¢i hracek v utkani florbalu jiz mizeme porovnavat a zjistit
z provedenych vyzkumu, které byly soucasti diplomovych praci na Fakulté télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Napfiklad (Hainc, 2011) analyzoval
pohybovou aktivitu u obrancu a Gto¢nik v utkanich florbalu, kdy obranci nabéhali
v priméru ze tfi utkani 4298 metrd na jeden zapas a utocnici 4598 metrq.
Vysledky bylo prokdzano srovnatelné fyzické zatizeni, srovnatelna pohybova
aktivita ato¢nikl a obradnch a taktické nedostatky béhem utkani. PFicemz
vyzkumny soubor tvofilo patnact hra€u z toho Sest obrancu a devét utoCnika.
Priimérna vaha hraca byla 78,2 kilogramu, vyska 179,7 centimetru, vék 25,8 let a
BMI 24,3. Na dobé stani se obranci a uto€nici procentualné podileli 31,5%. V

pohybu byli chdzi 10,1%, joggingem 21,2%, stfedni intenzitou béhu 16,6%,
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vysokou intenzitou béhu 8,7% a maximalni rychlosti béhu 11,9% ¢asu straveného
na hfisti. Z dalSiho vyzkumu vyplyva, Ze GtoCnici se nejcastéji pohybovali v béhu
maximalni intenzity 29,3%. Naopak nejméné ve stoji 3,4% a béhu vysoké intenzity
17,7%. Béhem stfedni intenzity se pohybuji 25,7% ¢asu a béhem nizké intenzity
23,9% hraci doby. Obranci se nejCastéji pohybovali v béhu maximalni intenzity
26,6% a béhem nizké intenzity 26,2%. Nejméné potom jako utoc¢nici ve stoji 3,6%
a béhu vysoké intenzity 17,5%. Béhem stfedni intenzity se pohybuji 26,2% hraci
doby. Vyzkumny soubor tvofili hraci, jejichz primérny vék byl 22,29 + 2,14 let.
Primérné vyska byla 178,88 + 7,5 cm a primérna vadha 77,88 + 10,13. Hodnota
BMI byla v praméru 23,27 + 1,67 (RoZnovsky, 2012). Pro srovnani bych jesté rad
zminil vyzkum provadény béhem florbaloveho utkani prvni ligy zen, kdy se hracky
béhem Ctyf soutéZnich utkani pohybovaly v 59 % odehraného ¢asu nad hranici 85
% SFmax, tedy nad hranici anaerobniho prahu. Pfi porovnani intenzity zatizeni
obrancu a utoéniku, z vyzkumu vyplyva v praméru o 6 % vySSi zatizeni u uto¢nikud
v zoné nad 85 % SFmax. Hracky na pozici Gto¢nikl se Castéji (0 10 %)
pohybovaly v maximalni zéné zatiZzeni. Primérna srde¢ni frekvence hracek se
nachazela pfi zatizeni béhem &tyf utkani v rozmezi 146 — 176 tepd/min. Kdy
sledovany vzorek tvofilo 10 hracek, vékovy pramér Cinil 22 let, hmotnost byla 61
kg a vySka 166 cm (Kozlovska, 2011).

2.9 Borgova Skala

Borgova Skéala je stupnice, na které vyznalujeme uroven subjektivné
vnimanych pocitll. Prostfednictvim receptord pfijimame podnéty z vnéjSiho &i
vnitiniho prostfedi, kvalitativné je porovnavame a rozliSujeme. Kazdy podnét jsme
schopni hodnotit tak, Ze mu na urcité Skale pfifadime urcitou hodnotu. Vniméani
vnitfnich podnétd, jako je srdecni frekvence, spotifeba kysliku, produkce kysli¢niku
uhli¢itého, plicni ventilace, hodnota laktatu nebo krevni tlak, Ize vyuZzit i ve sportu.
Prestoze mérfeni téchto fyziologickych parametrd lze pomérné presné provést
pomoci pfistrojd, je jejich vnimani (Cechovska & Dobry, 2008) velmi vyznamny
indikator.

Fyziologické reakce jsou v planovani a vyhodnocovani tréninkového
procesu dulezitym faktorem, ale pohybovou aktivitu ovliviiuje i cela Fada

psychickych proménnych. Proto spoléhat se pouze na ukazatele fyziologické, by
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mohlo byt velmi nebezpecné z duvodu mozného pretizeni &i pretrénovani
(Cechovska & Dobry, 2008). To potvrzuji i Coutts, Rampinini, Marcora, Castagna
a Impellizzeri (2009) ¢i Little a Williams (2007), ktefi doporucuji RPE vyuZzivat v
kombinaci s méfenim srdecni frekvence pro uréeni intenzity zatizeni ve fotbalu i
futsalu.

Skalu Ize ve sportu vyuZit dvojim zplisobem. Jako odhad &i produkci. Pfi

odhadu jedinec pouze ohodnoti vnimanou intenzitu zatizeni na urCené Skale. Jde
predevsim o pfesnost hodnoceni pocitll pfichazejicich aferentni drahou. V pfipadé
produkce jde o regulaci predem stanovené intenzity cvi¢eni prostfednictvim pocitd.
Jedna se o zpétnovazebni &innost, jejiz pfesnost je zavisla na citlivosti celého
reflexniho oblouku. Pfedem stanovenou produkci ¢i odhadem se zabyvali (Eston &
Williams, 1988; Gearhart, 2007; Ozkan & Kin-Isler, 2007; Groslambert, Bendit,
Grange & Rouillon, 2005).
Puvodni Skala je ohrani¢ena stupnici od 6 do 20. Tato Skala (RPE 6-20) je
vyhodna pro pouziti hodnoceni vnimani srde¢ni frekvence tak, Zze vnimana srdec¢ni
frekvence vydélend deseti odpovida dané hodnoté na Skéle. Pozdé&ji Borg upravil
$kalu pro pouziti u klinické diagnézy. Skala (R10) byla vyuZivana pro hodnoceni
dusnosti ¢i bolesti. Nasledné se ukazalo, Ze pro jeji lepSi nazornost je vhodné tuto
Skalu vyuzit i ve sportu. Groslambert a Mahon (2006) ji povaZzuji za vhodnou pro
hodnoceni hladiny laktatu. Nicméné tyto Skaly byly validni pouze pro dospélé.

Specialné pro déti se vytvorily Skaly na bodové hranici 1-10. Tyto jsou
graficky upraveny tak, aby byly pro déti zajimavé a srozumitelné. Podle druhu
provadéneé aktivity (step test, cykloergometr) jsou postavy graficky znazornéné tak,
Ze je rozdéleni skaly pochopitelné i pro déti. Tato grafika byva jesté Casto
podpofena vystiznym verbalnim vyrazem. U déti dochazi ke kognitivnimu vyvoji,
ktery ovliviiuje schopnost a pfesnost vnimani. Podle Groslamberta a Mahona
(2006) je u déti do 3 let vyuziti Borgovy Skaly nerealné a zbyténé. Déti od 4 do 7
let jsou schopny hodnotit intenzitu stisku ruky, pozdéji tedy i srde¢ni frekvenci. Ve
véku 8 az 12 let jsou schopny pomoci détskych stupnic hodnotit pomérné presné
srdec¢ni frekvenci. U adolescentu lze vyuzit i RPE 6-20, stale vSak jsou détské

stupnice presnéjsi. Dospéli jiz plné chapou stupnici RPE 6-20.
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Tabulka 5. Borgova Skéala (Dobry, 2008).

15bodova Popis stup % SF max
Skala

6 bez ndmahy 50 - 60% SF max
7 extrémné mald nAmaha 50 - 60% SF max
8 velmi lehk& namaha, lehka chize 60 - 70% SF max
9 mensSi namaha 60 - 70% SF max
0 mala - rychla chﬂzl(e(),nne;?;iarégmaly béh, snadna 20 - 75% SE max
11 pomérné vétsi 70 - 75% SF max
12 mirn& ndmaha, snadny béh 70 - 75% SF max
13 ponékud vétSi namaha 70 - 75% SF max
14 vétsi, zvladnutelnd ndmaha, zvy3ené poceni 75 - 80% SF max
15 velka nahama, dychéni zrychlené 80 - 90% SF max
16 vysoka namaha 80 - 90% SF max
17 velmi vysoka ndmaha, velmi obtizné dychéani 90 - 94% SF max
18 extrémné velka namaha 95 - 100% SF max
19 témé&r maximalni namaha 95 - 100% SF max
20 vycerpani

2.10 Laktatova analyza a jeji vyznam

Mérfeni laktatu v krvi patfi mezi Casto uzivané praktiky nepfimého
posuzovani intenzity tréninkového procesu, miry regenerace a druhu
energetického metabolismu. Laktat, tedy sul kyseliny mlééné, se ve svalu
hromadi pfi produkci energie anaerobni glykolyzou a to i prfes jeho rychlé
vyplavovani do krve a dalSi metabolizaci v jatrech a ledvindch (tam je pouzit pfi
syntéze glukdzy), dale v nepracujicich svalech €i v srdci (Grasgruber & Cacek,
2008). Je meziproduktem v procesu dodavani energie a je uvolhovan
prostfednictvim anaerobniho laktatoveho metabolismu v okamziku, kdy energie
dodavana anaerobnim alaktatovym a aerobnim systémem zacCind byt
nedostacujici. Takova situace nastavd na zacatku urcité pohybové aktivity, kdy
kreatinfosfat (CP) je jiz vyCerpan a aerobni systém kvali pomalému nastupu jesté
neni schopen dodat dostatek energie. Nebo pokud je béhem pohybové aktivity
zatéz pfilis vysoka, tak Ze aerobni systém dodavky energie dosahne své

maximalni kapacity. Laktat se tvofi i za klidovych podminek. V klidu je tvofen v
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zakladnim mnozZstvi ve svalech a zpétné i v malém mnoZstvi jimi spotfebovavan.
Klidové hodnoty laktatu v krvi jsou v rozmezi 1,3-2 mmol-I-1 (Bielik, 2006). VySe
uvedené hodnoty jsou v podstaté v souladu s Janssenem (2001), ktery uvadi 1-2
mmol-I-1. MnoZstvi laktatu v krvi 4 mmol-l-1 byva povazovano za hranici
anaerobniho prahu.

Laktat se k optimalizaci tréninku pouzival jiz od sedmdesatych let. Malo
védeckych vysledkll a empiricky podloZzenych dukazl pro optimalni testovaci
protokol a vysledky v rozporu s pozorovanim nebo zkuSenostmi trenéra mélo za
nasledek Upadek laktatoveho testovani. V sou€asnosti se vSak vétSina Spi¢kovych
trenérd naucila porozumét skute¢nému vyznamu laktdtovych méfeni a povaZzuji
laktatové testy za nezaménitelnou pomuacku pro maximalizaci efektivnosti jejich
tréninkovych plana (Jannsen, 2001).

Pouziti laktatu k urCeni tréninkové intenzity tréninkovych cvi¢eni nédm
umoznuje spojit tyto intenzity s energetickymi systémy, dodavajicich energii do
svalll. ProtozZe tréninkové intenzity zaloZzené na laktatu poskytuji informace o tom,
jak cvi€eni uvadi v €innost metabolicky systém, je mozné dat do souvislosti
vyvolané tréninkové adaptace s metabolickymi charakteristikami svalové innosti
béhem urcitého tréninkového obdobi. S odstupem ¢asu bude pak mozné pomoci
laktatovych testl proniknout do biologickych adaptaci jednotlivého sportovce,
které mohou byt od tohoto tréninkového cviCeni oCekavany. Pro spolehlivou
informaci z laktatovych testl je dllezité, aby pro vyhodnoceni byla pouZzita
nejvyssi po-zatéZzova koncentrace laktatu. U vysoko intenzivniho zatizenim je
prechod laktatu do plazmy rychlejSi nez pfechod laktatu do &ervenych krvinek,
tento poznatek vysvétluje, pro€ po kratkém vysoko-intenzivnim zatizeni dosahuje
laktat maximalnich hodnot az po nékolika minutach od skonc&eni zatizeni (Bielik,
2006).

Pro spolehlivé provedeni je dulezité odebrani arteridlni krve. Pfednostné se
doporucuje z usSniho laltcku nebo ze Spicky prstu. Pro popis a uréeni kondi¢niho
profilu je vychozim bodem, pfi pouZivani laktatové analyzy pro optimalizaci
tréninku laktatova kfivka. Tu Ize pouzit pro urCeni intenzity pfi dané hodnoté
laktatu nebo obracené, pro zjiSténi hodnoty laktatu pro danou rychlost(Coutts et
al.,2009 ; Bielik, 2006).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem diplomové prace byla analyza vnitfniho a vnéjSiho zatizeni v

malych formach prapravnych her (,small sided games*) u hracu florbalu.

3.2 Diléi cile

* Analyza srde¢ni frekvence pfi ,small sided games*” ve florbalu.

* Analyza subjektivniho vnimani intenzity zatizeni pfi ,small sided games" ve
florbalu.

* Analyza prekonané vzdalenosti pfi ,small sided games* ve florbalu.

» Komparace objektivniho ukazatele zatizeni (srdec¢ni frekvence) se
subjektivnim vnimanim zatizeni.

» Zjistit odezvu organismu na zatiZzeni pomoci naméfenych hodnot laktatu.

3.3 Ukoly prace

* Analyzovat odbornou literaturu.

e Zajistit vyzkumny soubor a ziskat souhlas s provedenim méfeni.

e Seznamit hrace s moznostmi, délkou a pribéhem méreni.

e Zorganizovat schizku s hrac&i (proSkoleni ohledné sporttestri, Borgovy
Skaly a méreni laktatu).

e Zajistit vhodné pomucky (monitory srde¢ni frekvence, dotazniky s Borgovou
Skalou, senzory méfeni vzdalenosti a laktatomér).

* Vypracovat a zjistit antropometrické a funkéni data hraca

» Realizovat vlastni Setfeni.

e Zpracovat a analyzovat ziskana data
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3.4 Vyzkumné otazky

Ve které ze tfi ,small sided games" bude nejvysSi primérna intenzita
srde¢ni frekvence?

. Budou se hréci v subjektivnim vnimani zatiZzeni celkové ve ,small sided
games“spiSe nadhodnocovat nebo podhodnocovat?

3. Ve které SSG prekonaji hraci nejvétsi vzdalenost?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Pro tuto diplomovou préci bylo zvoleno druzstvo FbC HoleSov hrajici 3. ligu
muzl — divize VI. Tym byl sloZzen z hracl, ktefi podstoupili testovani na vnéjsi a
vnitini zatizeni. Jednalo se o hra¢e pouze Ceské narodnosti. Diplomova prace byla
také vypracovana na pozadani a zakazku trenéra druzstva FbC HoleSov (Jaroslav
Fuksa a Daniel MikeSka). Z divodu zajmu zjisténi odezvy reakci organismu na
zatéz béhem tréninkového procesu. Vyzkumného souboru se zG¢astnilo 13 hracu
ve véku 18 — 39 let. Z davodu specializace hernich ¢innosti nebyli brankafi do
méreni zapojeni. Tréninkovy objem vyzkumného vzorku (n=13) byly 3 tréninkové
jednotky tydné. Jedna tréninkova jednotka trvala 90 minut. Primérny vék
vyzkumného souboru byl 23,8 + 5,8 let, primérna hodnota maximalni srde¢ni
frekvence byla 191,5 £+ 12,5 tepd/minutu, prdmérna vySka a hmotnost 179,0 + 4,9
cm respektive 73,7 + 6,1 kg a prumérny ukazatel BMI u hra¢a byl 23,0 + 1,5 viz.
tabulka €. 6.

Tabulka 6. Charakteristika vyzkumného souboru

vek SF max vaha (KG) | vyska (cm) BMI
proband 1 18 187 61 171 20,9
proband 2 32 207 76 181 23,2
proband 3 21 185 74 179 23,1
proband 4 23 195 81 183 24,1
proband 5 28 163 72 174 23,8
proband 6 18 194 79 189 22,1
proband 7 19 191 75 176 24,2
proband 8 20 216 69 186 19,9
proband 9 23 189 82 181 25
proband 10 39 181 70 176 22,6
proband 11 22 204 69 174 22,8
proband 12 25 188 82 181 25
proband 13 22 190 68 176 22

prumeér/smodch 23,8+58 [1915+125| 73,7+6,1 | 179,049 | 230+£15
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Vysvétlivky:

Proband — jeden testovany hrac

Smodch — smérodatna odchylka, jedna se o kvadraticky primér odchylek hodnot
znaku od jejich aritmetického priméru.

SFmax — maximalni srde¢ni frekvence (tep/min)

BMI — Body Mass Index.

Pomér mezi hmotnosti (kg) a druhou mocninou vysky (m).

4.2 Metody ziskavani a sb éru dat

PFi realizaci diplomové prace byly pouzity tyto uvedené vyzkumné metody (Hendl,
2005):

* metoda pozorovani: oteviené strukturované v umélé situaci, sbér dat jako
Gcastnik €i pozorovatel — pozorovani poctu prihravek, strel, driblingu a gola,

* metoda dotazovani: hodnoceni subjektivniho pocitu, vnimani zatizeni s
vyuZzitim Borgovy Skaly,

» analyza dat: uchovani a analyza ziskanych dat, kédovani, poznamkovani,

méreni vzdalenosti a srde¢ni frekvence.

4.3 Organizace Set feni a vlastni popis vyzkumu

Jiz delSi dobu pfed vlastnim zahajenim méreni jsem oslovil vedeni klubu,
trenéry a i samotné hrace, jestli bych mohl provést mensi vyzkum a zjistit jejich
zatizeni béhem soutézniho utkani, coz byl také prvni krok. K ziskani souhlasu a
zaroven kvalitnich vysledkd méreni mi velmi pomohlo, ze jsem sam byl ¢lenem
tymu FbC HoleSov, dokonce jednim z trenérd. To mi poskytovalo jistou vyhodu.
VesSkeré nalezitosti tykajici se Setfeni jsem se hraclm pokouSel vysvétlit,
odpovidal na jejich dotazy a snazil demonstrovat na vlastnim pfikladu. Také jsem
zduvodnil, pro€ jsem si pravé monitorovani a porovnavani zatizeni v ramci ,,small
sided games" vybral za téma diplomové prace. Pro samotny vyzkum byly vybrany
tfi tréninkové jednotky, ve kterych probihalo testovani. Tréninkové jednotky
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spojené s testovanim nasledovaly vzdy v dvoutydennich intervalech. Do testovani
bylo celkové zahrnuto 13 hr4&a, kterym byl pfed samotnym méfenim vysvétlen
Ucel, prubéh i organizace vyzkumu. VSichni testovani hraci podepsali informovany
souhlas o zafazeni do pilotni studie provadéné pod zastitou Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci (viz. pfiloha). Maximalni intenzitu srdecni
frekvence jsme méfili pomoci Yo-Yo intermitentniho testu (YYIRT1) (Barbero &
Castagna, 2007), ktery je zalozen na méfeni kazdeho hrace individualné
(Krustrup, 2003). Méfeni bylo provedeno na hraci ploSe uréené pro florbal o
rozmérech 40x20m. VétSina hracu jiz tento test znala, jelikoz se pouziva jako
kondi¢ni test v pribé&hu sezony. Primérna intenzita srde¢ni frekvence se
vypocitala z primérné srdec¢ni frekvence z prapravnych her a byla individualné
stanovena na zakladé zjisténé maximalni frekvence. Tento postup byl pouZzit i u
autori Castagna et al. (2011); Sampaio et al. (2009); Aguiar et al. (2012);
Casamichana & Castellano (2010). Zadny ze zmin&nych autord nepouZzil k
vypoétu maximalni srdeéni rezervu. Mé&feni probihala ve SH 1. ZS HoleSov, kde
tym pravidelné trénuje a hraje sva domaci mistrovskad utkani. Kazdy hrac
absolvoval ve tfech méfenych tréninkovych jednotkéach tzv. ,small sided games".
Velikost hraci plochy byla pfi vSech variantach stejna, 20m x 40m. Pravidla hry
byla neménna a podle oficialnich pravidel florbalu, to co se ménilo, byl pouze
pocet hracu: 5:5, 4:4, 3:3 s brankafem na kazdé strané. Interval zatizeni byl
zvolen v poméru k intervalu odpocinku 4:3 stejné jako u autoru (Castagna et al.,
2008b; Coutts et al., 2009; Rampinini et al., 2007), ktefi se problematikou ,small
side games" zabyvaiji.

Pfedtim, nez byla zahajena vyzkumna &ast, hraci absolvovali Gvodni ¢ast
tréninkové jednotky, véetné dikladného protaZzeni a zahfati, ktera byla u vSech
tfech testovani stejna. JeSté pred samotnou tréninkovou jednotkou byl vSem
hratum rozdan sporttester znaCky Polar Team 2, pomoci kterého byla
zaznamenavana srdeéni frekvence.

Pohyb hra¢d béhem her byl monitorovan pomoci specialnich senzor( Adidas
Micoach Speedpod. Béhem intervalu odpocinku, byl hraéam odebran vzorek krve
a pomoci prenosného laktatového analyzatoru Lactate scout namérfena hodnota
laktatu. A také byli hra¢i pozadani o vyplnéni dotazniku na hodnoceni

subjektivniho vniméani zatéze — Borgovu metodu (kazdy mél jednu tuzku a jeden

44



dotaznik). Po skondeni testovani hraéi odevzdaly sporttestery a vyplnéné
dotazniky. Poté cely tym absolvoval zavére¢nou ¢ast tréninkové jednotky.

4.4 Monitoring srde ¢€ni frekvence

Srdeéni frekvence byla zaznamenavana u vSech testovanych hra€d béhem ,small
sided games"“. Pro méfeni a vyhodnoceni srdecni frekvence bylo pouzito:

* Polar Team 2,

« Software Polar precision performance,

» Microsoft Excel 2010,

* zaznamovy list.

Do samotného vyhodnocovani vstupovala pouze doba intervalu zatizeni, doba
aktivni hry, tzn., Ze interval odpocinku nebyl do vysledku zahrnut. Naméfené
hodnoty srde¢ni frekvence byly zpracovany v programu Polar precision
performance. Do programu byly vioZzeny hodnoty srdecni frekvence na zakladé
klasifikace Woollforda a Angoveho (1991) do tfi zatézovych zon, > 85% (intenzita
vysokého zatizeni), 85-65% (intenzita stfedniho zatizeni) a < 65% (nizka intenzita

zatizeni).

4.5 Hodnoceni subjektivniho vnimani namahy pomoci B orgovy Skaly

Mezi vyznamné indikatory skuteCného stupné namahy pfi tréninku patfi
pocitovand vnitini bolest a napéti u jednotlivych hracu. Pro hodnoceni vnimani
subjektivniho pocitu namahy bylo pouzito dotaznikové Setfeni pomoci upravené
patnactibodové (6-20) Borgovy Skaly podle Dobrého (2008), ktery se jevi pro
dospélé kategorie sportovcl jako nejvhodnéjsi.

Dotaznik s patnactibodovou Skalou byl jednotlivym hra¢iim rozdan vzdy po
ukonc&eni jednotlivé hry. Samotny vyznam Borgovy Skaly a princip zdznamu do
dotazniku byl vSem testovanym vysvétlen pfed zahajenim tréninkové jednotky.
Oznaceni vybraného pole bylo hraci provedeno vepsanim aktualni herni situace
(napt. 4:4), aby bylo pfi vyhodnocovani jasné, ke které herni varianté se dany
zaznam vztahuje. Kazdy hrag¢ vlastnil specialni dotaznikovy list s Borgovou Skalou,
ktery byl oznacen Cislem neseného sporttesteru a tudiz hra¢ provadél pokazde

zaznam do stejného listu se stejnym oznacenim.
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4.6 Méreni koncentrace krevniho laktatu

Hladina laktatu v krvi byla prabézné meéfena u hracu vzdy v prubéhu
intervalu odpocinku mezi jednotlivymi prapravnymi hrami. Laktatova analyza se
bézné provadi a slouzi jako ukazatel adaptace na zatéz. Dobie koreluje s
vytrvalostnim vykonem a ur€itym zplsobem pomaha s nastavenim presnych
tréninkovych davek zatizeni. Spolehlivost méfeni krevniho laktatu je v urcité mife
zavisla na dostupnosti a kvalité vybaveni. Pomér laktatu v plazmé k laktatu v
Cervenych krvinkach je v klidu i po dobu fyzického zatizeni témér konstantni.
Vyjimku tvofi pouze vysoce intenzivni zatizeni, po dobu kterého je pfechod laktatu
do plazmy rychlejSi nez pfechod do &ervenych krvinek, coz vysvétluje, pro¢ po
kratkém vysoce intenzivnim zatiZzeni dosahuje laktat maximéalnich hodnot v krvi az
po nékolika minutach od jeho skonceni (Bielik, 2006).

Vzorek laktatu (La) byl hracim odebran ke konci intervalu odpocinku (1O).
Namérené hodnoty byly pofizeny pomoci pfenosného laktaroméru Lactate scout.
K naméfeni hodnoty dochazi enzymaticko-amperometrickou metodou, na zakladé
které dojde k detekci La v kapilarni krvi. Laktat ve vzorku je poté oxidovan
enzymem laktat oxidazy a v prabéhu této redoxni reakce jsou elektrony prenaseny
mediatorem k pracovni elektrodé. Vysledny proud odpovida koncentraci La ve
vzorku. Lactatet scout vyZaduje vzorek krve 0,5 pL. Hodnota laktatu se zobrazi na
displeji pfistroje do 15 s (Tanner, Fuller, & Ross, 2010). Mistem odbéru vzorku
byla Spicka ukazovaku. Po naméfeni bylo misto vpichu dezinfikovano a zalepeno.
Veskera manipulace s krevnim laktatem se neobeSla bez pouziti ochrannych
rukavic. PFi dalSim méfeni byl vzorek odebran z jiz ,poranéného mista” nebo doslo
k novému vpichu na jiném prstu horni kon€etiny. Nameéfené hodnoty byly zapsany
do zaznamového formulafe. Sledovanym parametrem vyzkumného souboru
béhem laktatového méfeni byla maximalni koncentrace krevniho laktatu pfi hfe
5:5,4:4, 3:3.

4.7 Zjisténi vneéjSiho zatizeni pomoci monitorovaciho systému miCoac h

spole énosti Adidas
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Pro zjisténi hodnot vnéjSiho zatiZzeni byl pouZit produkt spole¢nosti Adidas
miCoach Speed Cell PC/MAC, ktery zaznamenava dosazené vzdalenosti i ¢as.
Cidlo zaznamenava vsechny pohyby a za pomoci akcelerace méFi vSechny
dalezité vykonové ukazatele. Monitorovaci systém po celou dobu tréninku
zaznamenava nejen urazenou vzdalenost, ale hlavné pramérnou rychlost,
maximalni rychlost, pocet sprintu, pocet krokl, zrychleni a samoziejmé ub&hnutou
vzdalenost. Ta byla pro nas vyzkum stézejni. Krokové c¢idlo bylo na tkani¢ky
pfipevnéno pfed samotnym zacatkem malych forem prapravnych her. Zafizeni
miCoach Speed Cell PC/MAC obsahuje USB konektor do osobniho poditace.
Monitorovaci systém je kompatibilni s programem miCoach Manager, kde byla
provedena analyza pohybu hracd béhem ,,small sided games“. Pfedmétem
sledovani tedy bylo analyzovat ubéhnutou vzdalenost jednotlivé ve hie 5:5, 4:4,
3:3 a samoziejmé z hlediska celkového poctu metrd. Pro objektivitu méfeni
vzdalenosti pomoci miCoach uvadim vysledky, které v své studii zaznamenal
Sean T. Miller (2012) — kde 18 pravidelné sportujici muzd a zen (vék: 28,83 +
1,90; vysSka: 168,72 + 1,86 cm, télesna hmotnost: 62,19 + 2,58 kg, VO2max: 54,36
+ 1,15 ml / kg / min) absolvovalo test ovéfeni validity zafizeni Adidas miCoach.
Umisténi Cipu bylo na tkaniCkach a pozdéji v mezipodeSvu uvniti boty. Vyzkum byl
provadén na bézeckém pasu a nebyly zde zjiStény Zzadné signifikantni rozdily v
porovnani se skute¢nymi hodnotami. Navic ani tyto vysledky nenaznacuji rozdil ve

zpusobu umisténi druhu akcelerometru bud’ na tkani¢kach, nebo uvnitf obuvi.

4.8 Statistické zpracovani dat

V mé praci bylo pouzito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci
vypoctl absolutni Eetnosti, aritmetickych pramérd a procentualnich podilt hodnot
a smérodatné odchylky. Dale jsem pro upravovani vysledkl pouzil Microsoft Excel
zejména pro praci s tabulkami a vzorci. Nedilnou soucasti je také Microsoft Word
pro psani textl. Pro analyzu pohybu hra¢a béhem tréninkovych jednotek zafazen
program miCoach Manager. A samoziejmé pro praci se sporttestery v elektronické
podobé byl vyuzit program Polar Precision Performance.
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4.9 Analyza odborné literatury

Hlavnim Ukolem analyzy literatury a dostupnych zdroja bylo zjistit informace
o ,,small sided games" (malé formy prapravnych her), jejich vyznamu a moZznosti
vyuziti v tréninku a to zejmeéna florbalu. Dale informace o faktorech majicich vliv
na intenzitu zatizeni v téchto hrach. Ukolem bylo také zjistit informace o laktéatu,
jeho vyznamu, méfeni a zpusobu vyhodnoceni. Informace o Borgové Skéle,
zpusobu jejiho vyhodnoceni a posléze najit vhodna data k porovnani vztahu
srde¢ni frekvence (SF) a metodou hodnoceni subjektivnino vnimani zatizeni s
vlastnim vyzkumem. Pfedmétem hledani bylo nalézt studie zabyvajici se analyzou
vnéjSiho zatizeni ve sportovnich hrach a zplsoby jeho hodnoceni. K ziskani
informaci do teoretické C&asti prace byly prohledany i databaze knihovny a
internetové databaze: Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci SCHOLAR
GOOGLE (http://scholar.google.cz/), PROQUEST (http://search.proquest.com/),
EBSCO
(http://search.ebscohost.com/Community.aspx?authtype=ip&encid=22D731863C5
635873796359632553E123683397323E333133403335338&ugt=723731763C165
073786355632953E3226E36933735363C324E33313380335&IsAdminMobile=N),
MEDLINE (http://ovidsp.tx.ovid.com/sp-3.8.1a/ovidweb.cgi). Ve zdrojich jsem
vyhledaval tato klicova slova: small sided games, floorball, heart rate, laktat,
Borgova Skala, lactate scout. V referenénim seznamu je uvedena vesSkera pouzita

literatura.
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5 VYSLEDKY

Ugelem nami realizovaného vyzkumu bylo analyzovat vnitini a vnéjsi
zatizeni hrach florbalu ve tfech tréninkovych jednotkach u ,small sided games"“.
Jako faktor vlivu vnéjSiho a vnitiniho zatizeni u ,small sided games" byl pocet
hracu. PFi méfeni nenastaly Zzadné komplikace, které by mohly vyrazné ovlivnit
vysledky méfeni. Vyzkumného souboru se zucastnilo 13 hracl ve véku 18-39 let.

Z w o

5.1 Rozbor morfologicko-funk  €nich parametr G hra¢a florbalu

Tabulka 7. Zakladni statisticka charakteristika souboru

Sledované parametry M Min Max Smodch

Veék 23,8 18 39 5,8

Hmotnost 73,7 61 82 6,1

Vyska 179 171 189 4,9

SFmax 191,5 163 216 12,5

BMI 23 19,9 24,2 15
Vysvétlivky:

M - aritmeticky prameér

Min — minimum

Max - maximum

SFmax — srde¢ni frekvence maximalni

Smodch - smérodatna odchylka, jedna se o kvadraticky prdmér odchylek hodnot

znaku od jejich aritmetického priiméru.

V (Tabulce 7) jsou zaznamenény zakladni statistické charakteristiky testovaného
souboru hrac¢d tymu FbC HoleSov. Primérné hodnoty hmotnosti a vySky
testovanych hracu odpovidaji vysledkim, které prezentuji Pasanen et al. (2008).
V tabulce 7 mazeme také najit prGmérny veék hracu, ktery Cinil 23,8 let. Velmi
zajimavé vysledky nam ukazuji hodnoty maximalni srde¢ni frekvence pfi minimu

163 tepud/minutu a maximu 216 tepud/minutu.
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5.2 Analyza vnit fniho zatizeni hrd ¢a z hlediska srde €ni frekvence

Analyza vnitfiniho zatiZzeni hra€l byla sledovana pomoci hodnot namérené
srde¢ni frekvence. Ve tfech tréninkovych jednotkach ,small sided games” byla

sledovana srde¢ni frekvence a na zakladé toho byla vyhodnocovana intenzita
zatizeni hracu florbalu.

Tabulka 8. Tabulka hodnot srdecni frekvence v pripravné hie 5:5.

Primérna %SFmax SF pramér
Aritmeticky prumér 89,6 171,9
Smodch 5,7 15,1
Minimum 72 145
Maximum 97 192

Tabulka 9. Tabulka hodnot srdecni frekvence v pripravné hie 4:4

Pramérnéa %SFmax SF pramér
Aritmeticky prumér 91,3 174,3
Smodch 5,4 12,7
Minimum 73 148
Maximum 98 200

Tabulka 10. Tabulka hodnot srde¢ni frekvence v prupravné hie 3:3.

Priimérna %SFmax SF pramér
Aritmeticky pramér 91,7 174,7
Smodch 5,1 13,2
Minimum 83 155
Maximum 98 202

Smodch - smérodatné odchylka, jedna se o kvadraticky prdmér odchylek hodnot
znaku od jejich aritmetického priméru

Z vySe uvedenych vysledkl vyplyva, Ze intenzita zatizeni v prlpravnych
hrach byla nejvyssi ve hie 3:3, kdy dosahovala hodnoty 91,7 % SFmax (174,7
tepu/minutu). Naopak nejmensSi intenzita zatizeni byla ve hfe 5:5, tedy 89,6 %
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(171,9 tepud/minutu). Béhem vSech ftfi typt ,,small sided games" byla intenzita
zatizeni po celou dobu her v nejvysSi zoné zatiZzeni (> 85 % celkového zatizeni).

Z hlediska jednotlivych minimalnich a maximalnich hodnot % SFmax
malych forem prapravnych her jsme méfenim zjistili, Ze pfi hfe 5:5 byla minimalini
naméfena hodnota 72 % (145, tepU/minutu) a maximalni hodnota 97 % (192
tepU/minutu). Ve hfe 4:4 byla minimalni naméfend hodnota 73 % (148
tepU/minutu) a maximalni namérena hodnota 98 % (200 tepG/minutu). V posledni
hfe 3:3 byla minimalni hodnota 83 % (155 tepi/minutu) a maximalni hodnota 98 %
(202 tepU/minutu). Z naméfenych hodnot je tedy ziejmé, Ze intenzita zatizeni a s
ni i srdeéni frekvence, pravidelné stoupala v navaznosti na usporadani her
v poradi 5:5,4:4,3:3. To vSe v ramci prGmérnych hodnot procent maximalni srde¢ni
frekvence a prumérné hodnoty srdeéni frekvence vyjadiené v tepech za minutu.
Rad bych jesté upozornil na hodnoty smérodatnych odchylek (15,1; 12,7; 13,2),
které svédci o variabilité vyzkumného souboru.

Nelze také opomenout, Ze pramérné intenzity srdecni frekvence se liSi o
necelé 2 procenta, takze z hlediska praktického vyuziti vysledkd neni spatfen

tento rozdil jako vécné nevyznamny.

5.3 Analyza vnit fniho zatizeni hra €d z hlediska hodnot krevniho laktatu
Hodnoty krevniho laktatu byly naméfené u hracl v pribéhu tfi tréninkovych

jednotek mezi jednotlivymi malymi formami prapravnych her vzdy po prvni minuté

intervalu odpocinku.

Tabulka 11. Hodnoty krevniho laktatu v malych formach prapravnych her (v

mmol/l).

Prapravna hra 5X5 4x4 3x3
Aritmeticky pr amér 14,1 14,5 15,5
Smodch 4,4 42 4.8
Minimum 6,2 9,8 7
Maximum 21,1 24,8 24,4

Smodch - smérodatné odchylka, jedna se o kvadraticky prdmér odchylek hodnot

znaku od jejich aritmetického priiméru
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Obrazek 6. Namérené primérné hodnoty laktatu béhem ,,small sided games"“.

Priimérné hodnoty laktatu v SSG
15,5
15
S 14,5
£
= 14
5
13,5
13
5x5 ax4 3x3
5x5 ax4 3x3
| La (mmol/l) 14,1 14,5 15,5

Z vysledkd méreni hladiny laktatu v krvi vyplyva, Zze pramérné hodnoty jsou
si podobny u prlpravnych her 5x5 a 4x4. Kdy jednotlivé hodnoty laktatu se
pohybovaly na urovni 14,1 mmol/l resp. 14,5 mmol/l. Naproti tomu pfi hife 3x3 byla
aroven hodnoty krevniho laktatu 15,5 mmol/l. NemuzZeme tedy Fici, Ze by variabilita
primérnych hodnot laktatu mezi jednotlivymi malymi formami pripravnych her
byla vysoka. Jednou ze zvlastnosti je, Zze nejvySSi hladina krevniho laktatu byla
nameéfena v prupravné hie 4x4 (24,8 mmol/l). Nikoli ve hie 3x3 jak by se dalo
prepokladat. NejnizSi hodnotu jsme pak pomoci pFenosného laktatoméru
zaznamenali u pripravné hry 5x5 (6,2 mmol/l). Vysledek je vyznamny statisticky i
prakticky. OvSem vzhledem k malému vyzkumnému souboru a &etnosti méfeni,

doporucujeme realizovat dalSi podobna méfeni pro ovéfeni praktické vyznamnosti.

5.4 Komparace rozdilu mezi subjektivnim vnimanim za  tiZzeni pomoci Borgovy

Skaly a objektivni hodnotou srde  €ni frekvence

Ziskana data pomoci subjektivniho hodnoceni zatizeni byla rozdélena
podle jednotlivych forem ,small sided games®. V téchto malych forméach
pripravnych her byly posuzovany rozdily mezi subjektivnim vnimanim zatizeni

pomoci Borgovy Skaly a objektivni hodnotou (SF).
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Obrazek 7. Komparace subjektivniho vnimani zatizeni pomoci Borgovy skaly a

objektivni hodnotou srdecni frekvence.

Rozdil subjektivniho a objektivniho (SF) hodnoceni zatizeni

=
[es]
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M Subjektivni hodnoceni zatizeni

co
|

M Objektivni hodnoceni zatizeni

Body Borgovy Skaly

5x5 ax4 3x3

Jednotlivé pripravné hry

Tabulka 12. Hodnoty zatizeni v jednotlivych prupravnych hrach podle Borgovy

Skaly.
5x5 4x4 3x3
Subjektivni | Objektivni | Subjektivni | Objektivni | Subjektivni | Objektivni
Aritmeticky 10,7 16,3 12,1 16,9 15,3 16,9
pramér
Smodch 25 14 2,1 1,6 2 1,2
Minimum 7 11 7 12 11 14
Maximum 15 18 16 19 19 19

Smodch - smérodatné odchylka, jedné se o kvadraticky pramér odchylek hodnot

znaku od jejich aritmetického priiméru

V grafu mizeme jasné vycist, Zze se hraci ve vSech prupravnych hrach

podhodnocovali. Dale je zfejmé, Ze &im vic ubyval pocet hracu, tim se rozdil mezi

subjektivnimi a objektivnimi hodnotami zmensSoval.
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méfeni mezi objektivni hodnotou zatiZzeni a subjektivnim hodnocenim doslo u
probanda 9 v prlpravné hie 5x5, kde se jeho subjektivni hodnoceni zatizeni liSilo
od objektivni hodnoty zatizeni o 6 bodl. Presny odhad, (rozdil O bodl) mezi
subjektivnim hodnocenim a objektivni hodnotou byl zaznamenan u probandu 2 a 7
ve hife 4x4 a déle u probandi 5, 7 a 11 ve hie 3x3. Nejvice se hradi
podhodnocovali v pripravné hie 5x5.

Naopak nejlepsi odhad pfi hodnoceni subjektivnino pocitu namahy méli
v pribéhu prapravné hry 3x3. Jednotlivé rozdily mezi objektivni hodnotou (SF) a
subjektivnim vnimanim zatiZzeni v jednotlivych malych formach prapravnych her
byly — 5,6 bodu pfi hife 5x5, 4,8 bodu v ramci hry 4x4 a 1,6 u hry 3x3. Zajimavosti
je, ze prapravné hry 3x3 a 4x4 jsou si z hlediska rozdilu bodd velmi podobné.
OvSem zaroveri pramérné hodnoty objektivniho hodnoceni srdecni frekvence u
her 4x4 a 5x5 jsou prakticky totozné.

Tedy z danych vysledku Ize odvodit nékolik zakonitosti. Jednou z nich je, Zze
hodnoceni zatizeni. DalSi zakonitosti, ktera z vysledkl vyplyva ze, Ze ¢im vySsi je
intenzita zatiZeni, tim pfesné&jSi je subjektivni odhad zatiZzeni jednotlivych hraca.
Tyto nami odvozené zakonitosti koresponduji s védeckymi pracemi, které se
zabyvaji ,small sided games" s riznym pocétem hracl v rdznych sportech, napfr.
basketbal, hazena ¢i futsal (Castagna et al., 2011; Huranova, 2014; Houdkova,
2011).

5.5 Analyza vn &jSiho zatizeni hra €u florbalu

Tabulka 13. Celkova pramérna vzdalenost prekonand v jednotlivych malych
forméach prapravnych her (v metrech).

Prapravna hra 5X5 4x4 3x3
Aritmeticky pr_amér 458,3 437,8 454,7
Smodch 52,8 46,6 18,8
Minimum 395 376 435
Maximum 561 501 494
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Smodch - smérodatna odchylka, jedna se o kvadraticky primér odchylek hodnot

znaku od jejich aritmetického priméru

Ziskana prumérna hodnota prekonané vzdalenosti v pribéhu jednotlivych
malych
forem prupravnych her byla 458,3 m (£52,8) u hry 5x5, kdy se zaroven jednalo o
nejvyssi prumeérny vysledek ze vSech. Priblizné 437,8 m (x46,6) hraci v praméru
prekonali béhem prapravné hry 4x4. A nakonec hradi pfi hfe 3x3 dosahli pramérné
vzdalenosti 454,7 m (+18,8). Nejvétsi vzdéalenost (561 m) prekonal proband 4 v
pribéhu prapravné hry 5x5. NejmenSi vzdalenost (402,6 m) pfekonal proband 1
ve hie 5x5.

Pro nas vyzkum ze ziskanych vysledku nelze vyvodit Zadnou zakonitost pro
pfekonanou vzdélenost v zavislosti na rizném typu ,small sided games”. Tim
padem prekonéni vzdéalenosti v téchto pfipadech zavisi na jinych faktorech, nez je
napf. pocet hracu, agility kazdého z hracd, zvolena takticka varianta obranného
systému (napf. navrat do zakladniho obranného zdénového postaveni, osobni
obrana) a uto¢ného systému kazdého tymu. Jednoznaénym poznévacim
znamenim vSech analyzovanych prupravnych her byl pfechod do rychlého utoku &i
proti utoku a s tim souvisejici rychly navrat do obrany. VSechny prapravné hry
probéhly pod dozorem trenéru, ktefi svym slovnim doprovodem hrace neustéale
motivovali a podporovali s cilem zvySovat vykon kazdého z hra¢a béhem kazdé
z jednotlivych ,,small sided games".

Obrazek 8. Komparace jednotlivych ,,small sided games" (SSG) podle dosazené

vzdalenosti v zavislosti na jednotlivych rychlostnich kategoriich.
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Prekonana vzdalenost béhem SSG
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intenzita

Rychlostni kategorie

Tabulka 14. . Pfekonané vzdalenosti v jednotlivych ,small sided games* (v

metrech) z pohledu rychlostnich kategorii.

5x5 4x4 3x3
Sprint 147 137 127
Vysoka intenzita 255 216 206
Béh 381 455 502
Klus 928 924 995
Chtize 1039 895 898

Z vySe uvedeného grafu ndm vyplyva, ze béhem ,small sided games" se
hraci nejvice pohybovali chGzi a to zejména ve hie 5x5. Co se ty€e hry 3x3 a 4x4
se hréaci, tak se nejvice hraci dokazali pohybovat klusem. Rychlostni kategorie béh
byla zastoupena nejvice v prapravné hie 3x3. Kategorie vysoké intenzity a sprintu
jsou si velmi podobné vramci porovnavani vSech tfi ,,small sided games*
z hlediska nejvyssiho zastoupeni pfi hife 5x5 a nejmensiho pfi hfe 3x3. Nejméné
dosazenych metrd muzeme tedy vysledovat pfi pripravné hie 3x3 a to at’ se jedna
o kategorii sprint nebo kategorii vysoka intenzita. Tyto vysledky jsou v rozporu s
logickymi zaveéry, které by z toho mély vyplyvat. Je to nejspiSe zapfiCinéno tim, Ze
v tréninkové jednotce byla nejdfive zafazena hra 5:5, pak 4:4 a nakonec 3:3. CimZ
je zfrejmé, ze ve hie 3:3 byli hradi jiz vice unaveni a nemohli provést tolik sprint(

nebo se jiz nedokazali pohybovat ve vySSi intenzité béhu.
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6 DISKUZE

Intenzita zatizeni vyjadfena procenty maximalni srdec¢ni frekvence, hodnoty
krevniho laktatu, pfekonana vzdalenost v ramci ,small sided games". VSechny tyto
aspekty hodnotici vnitfni a vnéjsi zatizeni hrd€a ziskané b&hem provedeného
méfeni nam mohou pomoci ke zlepSeni technicky, fyziologickych a kondi€nich
parametrd pfipravenosti hraca.

Pfi  srovnavani hodnoticich parametrl analyzy intenzity zatiZzeni
v jednotlivych malych forméach prapravnych her jsme dospéli k tomu, Ze z hlediska
primérné srde¢ni frekvence byla nejvysSi hodnota u prapravné hry 3x3.
Obdobného vysledku dosahl pfi své studii Klusemann, Pyne, Foster a Drinkwater
(2012), kdy béhem prapravnych her v basketbalu byla také nejvySSi hodnota
dosazena pfi nejmensim poctu hraca, tedy 2:2 pfi poloviénich rozmérech bézné
hraci plochy. Jedna se o velmi pravdépodobné zjisténi, zejména pokud
prihiédneme k tomu, Ze hraci byli mnohem vice zapojovani do hry, nez tomu bylo
napriklad pfi klasickém poctu ucastnikd hry. Jones a Drust (2007) analyzovali vliv
poctu hracu na pri ,small sided games" (4x4; 8x8) ve fotbalu z hlediska odpovédi
srde¢ni frekvence. Vysledky bylo prokazano, ze pocet hracu nijak vyrazné
nezmeénil odpoveédi srde¢ni frekvence. V tom lze spatfit jistou podobnost s naSim
vyzkumem, kdy nejvétsi rozdil primérné srdeéni frekvence béhem pripravnych
her byl pouhé 2%. JeSté mnohem shodnéjSi vyzkum s naSi praci se jevi méfeni
Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Abt, Chamari, Sassi a Marcora (2012), kdy
béhem malych forem prapravnych her 5x5 ;4x4; 3x3 s pfiblizné stejnou velikosti
hraci plochy dochazelo k takika totoznému vzestupu prameérné srdec¢ni frekvence
v navaznosti na pocet zapojenych hraca.

Mezi pfekonanymi vzdalenostmi v jednotlivych malych formach prapravnych
her byl vyrazné&jSi rozdil pouze u pripravné hry 4x4, kde hraci prekonali nejmensi
pohybovou vzdalenost. Naopak nejvice se hraci se pohybovali v pripravné hie
5x5. Je to pfirozeny pocet hracd na hraci ploSe dle pravidel, kde hraci jiz maji
naucené pohybové vzorce vybéru mista i z hlediska hernich systému. Tady se
tedy pomérné liSime od Casto pouzivané fotbalové studie Hill-Haas, Dawson,
Coutts a Rowsell (2009) — zde nejvétSi vzdalenost pfekonali hraci ve hie 4x4.
Nejmensi prekonana vzdalenost byla naméfena pfi nejmenSim poctu hraca,

v tomto pfipadé se jednalo o malou formu pripravné hry 2x2. Vzhledem k vékové

57



kategorii hrd€a (U-17) vysvétluji vySe uvedeni autofi tento fakt vlivem Gnavy a
momentalni nizkou aspiraéni Grovni jedincd. V uvedené studii se autofi zabyvali i
faktorem vlivu variability hraci plochy. V dnesni dobé uz existuje solidni fadka
studii ve sportovnich hrach (fotbal, basketbal, hazena) zabyvajicich se analyzou
intenzity zatiZzeni & pohybem (Clemente & Rocha, 2012; Barbero-Alvarez et al.,
2008; Castagna et al., 2003; Tessitore et al., 2005; Castellano & Casamichana,
2010, Sampaio, Abrantes & Leite, 2009). Mnohem méné je vSak studii, které by
analyzovaly vnéjSi zatizeni u hra€l u malych forem prapravnych her.

Pokud hovofime o nejvice zastoupené rychlostni kategorii z hlediska
nejvétSiho podtu dosazenym metrd, tak nam z vysledki méfeni vyplyva, Zze se
hraci béhem hry 5x5 pohybovali nejvice chlzi. Naproti tomu hraci v pribéhu
pripravny her 4x4 a 3x3 urazili nejvice v rychlostni kategorii poklus. Tuto
rychlostni kategorii ve futsalovém utkani uvadi jako nejvice zastupenou i Barbero-
Alvarez (2008). Vysledky zastoupeni jednotlivych rychlostnich kategorii vykazuji
intermitentni povahu zatiZzeni. NejvySSi zastoupeni z hlediska dosazené
vzdalenosti z doby stravené v rychlostni kategorii sprint bylo zaznamenano u
prupravné hry 5x5. V nasi studii méli hrd¢i mimo jiné subjektivné hodnotit jejich
stupen zatizeni pomoci Borgovy Skaly. NejlepSi odhad své vlastni srdecni
frekvence byl prokazan u prapravné hry 3x3, pficemz primérna hodnota stupnice
byla stejna jako u hry 4x4. Ve vSech pripravnych hrach dochazelo u hracu pfi
hodnoceni vnimani vlastniho pocitu zatizeni k podhodnocovéani. Nepfesny odhad
subjektivniho pocitu zatizeni v porovnani s objektivnim hodnocenim zatizenim
(SF) naznacduje, ze v tréninku florbalu u malych forem pripravnych her nelze brat
Borgovu Skalu jako pfimy ukazatel zatizeni. Pro vyvraceni tohoto tvrzeni ovSem
radéji doporucujeme provést dalSi podobna hodnoceni. Tendenci sportovcl

k podhodnocovani zmirnuje i Dobry (2008).
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7 ZAVERY

Cilem diplomové prace byla analyza ukazatell vnitfniho a vnéjSiho zatizeni
hracu florbalu ve ,small sided games" (malé formy pripravnych her) u druZstva
muzu FbC HoleSov.

Nameéfend intenzita zatizeni v prapravnych hrach byla nejvyssi ve hie 3:3,
kdy dosahovala hodnoty 91,7 % (174,7 tepl/minutu). Naopak nejmensi intenzita
zatizeni byla ve hfe 5:5, pfi hodnoté 89,6 % (171,9 tepi/minutu). BEéhem vSech ftfi
typu prapravnych her byla intenzita zatizeni po celou dobu her v nejvyssi zéné
zatizeni (> 85 % celkového zatizeni). Naméfené vysledky hladiny laktatu v krvi
nam poukazuji na to, Ze prameérné hodnoty jsou si podobny u prapravnych her 5x5
a 4x4, tedy 14,1 mmol/l a 14,5 mmol/l. Jednou ze zvlastnosti je, Zze nejvyssi
hladina krevniho laktatu byla naméfena béhem prapravné hry 4x4 (24,8 mmol/l).
Nikoli ve hfe 3x3 jak by se dalo prepokladat.

Z dalSiho zjisténi diplomové préace je zfejmé, ze ¢im vic ubyval pocet hracu,
tim se rozdil mezi subjektivnimi a objektivnimi hodnotami zmenSoval. K
nejvétSimu rozdilu bé&hem méfeni mezi objektivni hodnotou zatizeni a
subjektivnim hodnocenim doSlo u probanda 9 v prapravné hife 5x5, kde se jeho
subjektivni hodnoceni zatizeni liSilo od objektivni hodnoty zatizeni o 6 bod(. Jinak
z Setfeni vyzkumného vzorku vyplyva, Zze u hodnoceni subjektivniho vnimani
zatizeni meéli hra¢i ve vSech malych formach prapravnych her tendenci k
podhodnocovani se.

Mezi pfekonanymi vzdalenostmi v jednotlivych malych formach prapravnych
her byl vyraznéjsi rozdil pouze u pripravné hry 4x4, kde hraci prekonali nejmensi
pohybovou vzdalenost. Naopak nejvice se hrac¢i se pohybovali v pripravné hie
5x5 (458,3£52.8 m). Podle dosazenych vysledku je tedy vhodné zarazeni SSG do
tréninku florbalu s intervalem zatizeni 4min a intervalem odpocinku 4min, tak jako
probihal i samotny vyzkum. SSG patfi do kategorie intervalového tréninku, ktery je

velmi dulezity nejen v tréninku florbalu, ale i v dalSim sportovnim odvétvi.

V diplomové praci byly poloZeny tyto vyzkumné otazky:

1. Ve které ze tfi ,small sided games“ bude nejvySSi primérna intenzita

srdecni frekvence?
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Odpov éd”: NejvysSi dosazend prumérna intenzita srde¢ni frekvence byla

nameérena v prapravné hie 3:3, ato 91,7 % (174,7 tepU/minutu).

2. Budou se hradi v subjektivnim vnimani zatizeni celkové ve ,small sided

games" spiSe nadhodnocovat nebo podhodnocovat?

Odpoveéd: Hrali se v subjektivnim hodnoceni vnimani zatizeni spiSe

podhodnocovali.

3. Ve které SSG prekonaji hraci nejvétsi vzdalenost?

Odpov éd’: Hraci prekonali nejvétsSi primeérnou vzdalenost v prapravné hie 5:5.
Limity préace:

» maly pocet provedenych méfeni,

* posloupnost prapravnych her (3x3, 4x4, 5x5)

* herni kvalita vyzkumného souboru.
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8 SOUHRN

Prace charakterizuje herni vykon (vnéjSi a vnitini zatizeni) hract florbalu ve
tfech tréninkovych jednotkach u malych forem prapravnych her. Pro uréeni faktoru
vlivu variability poc¢tu hracu jsme zjiStovali fyziologické reakce a analyzovali
pohybovou strukturu hracu. Vyzkumny soubor tvofili hraci druzstva FbC HoleSov.
Jednotlivé kapitoly se vénuji fyziologické charakteristice tréninku, morfolgicko-
funk&nim hodnotam hracu florbalu a teoretickym poznatkim z oblasti sportovniho

tréninku a jeho nejnovéjsim tendencim. Jako dil&i cile jsme si zvolili:

* Analyzu srde¢ni frekvence pfi ,small sided games*” ve florbalu.

* Analyzu subjektivniho vnimani intenzity zatizeni pfi ,small sided games" ve
florbalu.

* Analyzu pfekonané vzdalenosti pfi ,small sided games* ve florbalu.

» Komparaci objektivniho ukazatele zatizeni (srde¢ni frekvence) se

subjektivnim vnimanim zatizeni.

Priimérny vék vyzkumného souboru byl 23,8 + 5,8 let, primérna hodnota
maximalni srde¢ni frekvence byla 191,5 + 12,5 tepU/minutu, prdmérna vyska a
hmotnost 179,0 £ 4,9 cm respektive 73,7 £ 6,1 kg a pramérny ukazatel BMI u
hraca byl 23,0 £ 1,5. Z vyzkumu bylo zjiSténo, Ze naméfena intenzita zatizeni v
pripravnych hrach byla nejvyssi ve hfe 3:3, kdy dosahovala hodnoty 91,7 %
(174,7 tepd/minutu). Dale bylo prokazano, Zze se hraci ve vétSing pripadu
subjektivniho hodnoceni vniméani zatiZzeni spiSe podhodnocovali. To nas vedlo k
zavéru, Ze u sledovaného souboru nebyla Borgova Skala vzhledem k vysledkim
mérfeni srdecni frekvence (SF) pfesnym ukazatelem zatizeni.

Mezi pfekonanymi vzdalenostmi v jednotlivych malych formach prapravnych
her byl vyrazné&jSi rozdil pouze u pripravné hry 4x4, kde hraci prekonali nejmensi
pohybovou vzdalenost. Naopak nejvice se hraci se pohybovali v prupravné hie
5x5 (458,3+52.8 m).

61



9 SUMMARY

The thesis characterizes gaming performance (inner and outer load) of
floorball players in free training units concerning small-sided-games. To determine
the factors influencing variability of players, we investigated the physiological
responses and analyze the physical structure of the players. The research group
consisted of team FbC HoleSov.

Individual chapters are devoted to the physiological characteristics of the training
morfolgicko-functional values floorball player and theoretical knowledge in the field
of sports training and the latest trends. As a sub-goal, we have chosen:

* Analysis of heart rate during "small sided games" in floorball.

* Analysis of the subjective perception of intensity load during "small sided
games" in floorball.

* Analysis of the distance covered in "small sided games" in floorball.

* Comparison of objective indicators load (heart rate) with the subjective

perception of burden.

The mean age of the study sample was 23.8 + 5.8 years, mean maximum
heart rate was 191.5 + 12.5 beats / minute, average height and weight of 179.0
4.9 cm, respectively 73.7 + 6, 1 kg and average BMI indicator for players was 23.0
+ 1.5. In research, we can found the measured about intensity of the load where
was highest in game 3x3, when it reached the value of 91.7% (174.7
beats/minute). Furthermore, it was shown that the players in most cases
subjective evaluation of the perception of the load rather undercut. This led us to
the conclusion that the observed group was not Borg scale with respect to the
results of measurements of heart rate (HR) accurate indicator of the load.

Among outdated distances in various forms small sided games was
significant difference only for game 4x4 where players have overcome smallest
physical distance. On the contrary, the longest distance players passed in game
5x5 (458.3 + 52.8 m).
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11 PRILOHY

Informovany souhlas

Nazev studie (projektu):

Jméno:
Datum narozent:

Ucastnik byl do studie ¥azen podislem:

1. Ja, nize podepsany(4) souhlasim s mi@stil ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrob&informovan(a) o cili studie, o jejich postupecly #®@m, co se
ode n¢ ocekava. Beru naddomi, Ze provatha studie je vyzkumnodinnosti.
Pokud je studie randomizovana, beru nmlomi pravépodobnost nahodného
zarazeni do jednotlivych skupin liSicich séhéu.

3. Porozungl(a) jsem tomu, Ze svoucast ve studii mohu kdykoliv rprusit ¢i
odstoupit. Moje tast ve studii je dobrovolna.

4. Pti zarazeni do studie budou moje osobni data uchovanaos pochranou
davérnosti dle platnych zakdnCR. Je zartena ochranato/érnosti mych osobnich
dat. Ri vlastnim provadni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinyeZ n
vySe uvedenym subjakin pouze bez identifikaich Gdaiji, tzn. anonymni data pod
¢iselnym kédem. Rowt pro vyzkumné addecké éely mohou byt moje osobni
Gdaje poskytnuty pouze bez identiftkéch Udaj (anonymni data) nebo s mym
vyslovnym souhlasem.

5. Porozundl jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytevaferatech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysiedkéto studie.

Podpis dastnika: Podpis akademického pracovnikasfmeho touto studii:

Datum: Datum:
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