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1 Uvod

V Diplomové praci se zabyvam intenzitou zatizemérdu jsem zjigoval prostednictvim
monitorovani srd&ni frekvence studeit3. rainiku Stedni piimyslové Skoly strojnické
v Olomouci. Na této Skole jsem vykonavaltalskou praxi a rozhodl jsem se, provést v ramci
své praxe vyzkum pro svou Diplomovou préaci. Danjszkoumal rozéleni do jednotlivych
zagzovych zon a také subjektivni pocit zatizeni maokanych studeit

Vyzkum probihal Bhem 6ti vy@govacich hodindesné vychovy v obdobi od 29.9.2016 do
20.10. 2016.

Jsem aktivnim fotbalistou TJ SokolifikRazy, nas oddil v kategorii maZznastupuje
v Okresnim peboru. | na zakladmého celozivotnihogsobeni ve sit¢ fotbalu mam obech
blizko ke sportovnim hrdm, které jsou bezesporulmed sogasti Zivota kazdého jedince,
ktery mam alespominimalni zjem sportovat.

Ve svém vyzkumu komparuji intenzitu zatizeni yech pfipravnych hrach za&enych
prak na fotbal, basketbal a florbal. Sp&ie s volejbalem a hazenou povazuiji tyto sportovni
hry za nejoblibe#jsi nejen WCeské republice, ale i na celénegy

Vérim, Ze obzvlagtu sportovnich her je velka Sance vyvolat zajenoloypovou aktivitu u
mladych jediné a jejich pravidelné Zzazovani do hodirgtesné vychovy je finosné a rize
to u Zak ¢i studentt nastartovat provozovani pohyboveé aktivity nejeramci €lesné
vychovy, ale hlavé ve volnénxase.

Pohybova aktivita p&t mezi vyznamneé faktory, které ouiwji Zivot ¢lovéka. Je owieno,

Ze pravidelné pohybové aktivity maji pozitivni vina zdravotni i psychicky stafovéka v
prabéhu celého jeho Zivota. Tento pozitivni vliv se tyké&vence arterosklerdzy, ischemické
choroby srdéni, obezity, osteoporézy, cévni mozkouéhpdy, rékterych drul rakoviny a
Diabetes mellitus 2 typu. dkteré studie uvadi, Ze kvalitni pohybova aktivitagduzuje délku
Zivota. Bohuzel v dnesni délmeustale klesa podil pohybové aktivity jak u dbggh, tak i u
déti a mladeze. Pohybovéa inaktivita nema vliv pouze Geskou republiku, ale je to
celos¥tovy problém u vSeche&kovych skupin, a bohuzel tento negativni trendestalste
(Neuls & Fromel, 2016).

Diplomova prace navazuje na mou Bakskédu praci, kde jsem se také zabyval
monitorovanim srdmi frekvence a intenzitou zatizenihem pfpravnych her, stim
rozdilem, Ze jsem zkoumal starsi zaky fotbalovétidila TJ SlovarCernovir, takze rozdil

neni jen vtom, Ze se Vipad: Diplomové prace jedna o vyzkum tykajici se Skaéhésné
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vychovy, jedna se i o jinouékovou kategorii. V pipad Bakal&ské prace Slo o zastupce
kategorie starSi Skolni¢k, v Diplomové préaci se zabyvam zastupci kategadelescence,
nebo je tato kategorie oztevana jako dorosteneckyk:



2 Prehled poznatki

2.1 Sportovni hry

Taborsky (2004) uvadi, Ze sportovni hry jsou vyBnau skupinou sportovnich ogwvi.
Zajima nas tedy otazka: Jakéan jsou sportovni hry od ostatnich sgoddliSné? Prvnim
podstatnym rozdilem je to, Ze se spolu mohou aveanmusi utkavat vzdy pouze dva sofipe
(jednotlivci, dvojice nebo vigdenné druzstva). Jednotkou jakékoliv sdat ve sportovniile
tedy musi byt utkdni dvou soujie Popsana charakteristika séz®a vztahovat i na Upolové
sporty jako je naifiklad zapas, judo a Serm. Na rozdil od nich ovSestiymici ve sportovnich
hrach soupi¢ o spoleény prednt. Jedna se téghvzdy jen o jeden (nij disk, opéeny méek,
kruh...), ale jsou zde i vyjimky, ve vyjidaych gipadech mohou byt verdn sogdastre
prednety dva (double disc court a ringo).

Podle Taborského (2004) je sportovni hra &bué ¢innost dvou sougé v jednotném
prostoru acase, jenz podle institucion&lrschvalenych pravidel usiluje o prokazani vlastni

pievahy lepSim ovladanim spéteho pedntu.
2.1.1 Zleni sportovnich her

Patet druhi sportovnich herfigsahuje hranici staglime je podle tznych hledisek. Bleni
podle Taborského (2004) je nasleduijici:

* podle toho, zda jsou hraci plochy obou sdtipgpol&né (fotbal, basketbal a jiné)

nebo oddlené (volejbal, badminton a jiné)

o dalSim kritériem se fize stat poet hr&u u kazdého ze soufiea ty se dli na
individualni sportovni hry (singly v americkém héaatlu nebo shuttlecocku), parovée
sportovni hry (pldZzovy volejbal, debly v nohejbalujiné) a sportovni hry tymové
(rugby, hazena a jiné)

» poslednim kritériem 1ze byt napiklad zpisob pohybu, kterym héa prekonavaji
raiznou vzdalenost. Zdadime pohyb ve vad(vodni pélo), vyuziti sportovni vyzbroje
(ledni hokej, hokej na katkovych bruslich), vyuZziti Zivych @) nebo nezivych
(kolo, motocykl, kajak) a také dopravnich presik.
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DalSi cleni sportovnich her podle Choutky, Dobrého a Rben@973):

» sportovni hry brankového typu
» sportovni hry siového typu
» sportovni hry palkovaciho typu

2.1.2 Modifikované sportovni hry

Velensky et al. (2005) uvadi, Ze s abrami pravidel se setkdvaméedevsim u vSech
spontannich realizaci sportovnich her. Je moZr& riei setkat i v didaktickych zamech
prizpasobujicich se moznosteméaso¥ prostorovym podminkdm realizace. V tomtoéam
je mozné si pedstavit tizné sportovni hry prové&dé v ramci utkani na zmensené plo&sté
s menSim nebo&Sim pa@tem hr&a, na tSi¢i mensi vySku sé na \&tSi ¢i mensi pdet met
v palkovacich sportovnich hrach.

Dale uvadi mnohostranné vyuzZitéchto her v praxi a jejich uskutgovani v
»polooficialnich” sou¥zich. Jde o sodte s aktualé prizpisobenym hraciniadem a hracim
systémem. MZeme uvést ndjklad streetball (basketbal s menSintteon hr&a na jeden
kos), debly (volejbal hrany ve dvojicich na polaviraci plochy se specifickymi moznostmi
atocnych udei), malou kopanou (fotbal na mensi hraci ploSe, ea&nbranky, zpravidla
hazenké&ské a s menSim pem hr&a), rizné modifikace florbalu, hdzené, hokeje a jiné.

Velensky et al. (2005) uvadi, Ze je to v primd prizpiasobovani sportovnich her a jejich
okruhi realizace vramci tréninkového procesuiznym wWkovym (mentalnim) a
vykonnostnim drovnim. Nejde pouze ciitou benevolenci nebo tolerancidr porusovani
pravidel jako takovych (v dkterych gipadech pravidel to neni ani mozné, protoZe byose t
mohlo dotknout samotné podstaty a charakteru damoyni hry), ale znfiujeme tim zminy
respektujici speciinost podminek pro osvojovani hernighnosti a pro &ast v utkanich s

ohledem na Urovehernich projetr i zkuSenosti h&éi a hr&ek.

Vyznam tchto modifikovanych sportovnich her uvadi Velengkyal. (2005) v d&hto
bodech:

* zvyraziuji predevsim sow¥ni aspekt realizace sportovnich her

» priblizuji pravidla oficialnim pravidim jednotlivych sportovnich her

* nahrazuji utkani vyzZadujici oficidlnstanovené procedury a rtggtelnost jakékoli
manipulace s pravidly (hraciFadem)
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* umoAuji realizaci vyZaduijici fizpusobovat pravidla gkovym kategoriim hr& nebo

hr&ek a jejich vykonovym fedpokladm

e umoziuji realizaci vyZadujici iizpisobovat pravidla (hracitad) materialnimu

vybaveni a&asow prostorovym podminkam

» vytvareji také pedpoklad zékladniho diagnostického zdroje v aspbkidouhodobySi
kontroly Urovré osvojovanych hernichinnosti, tak ve vyéru wiva pro tréninkovy

proces

e poskytuji moznost k gadani éiznych soutzi ¢i turnaja vétSiho rozsahu

» vytvéeji predpoklady, uplatujici realizaci v ramci spontannich, zajmiaekre&nich

aktivit

2.1.3 Small sided games

V piekladu se jedna o malé formy her, které jsou sip&éifuitymi obmeénami a obsahuji
situace, se kterymi se [ras béznych soutznich utkdnich nesetkavaji. V jednotlivych hrach
dochéazi ke zrn¢ velikost hraci plochy, hraci doldy poctu hr&a. Tyto hry byvaji ¥tSinou
meére strukturované na rozdil od kordiho tréninku. Jsou ovSem velmi popularni a velice
vyuzZivané u nas i ve &&. VyuZivaji se nafiklad v tréninku mladeze, pro zlepSeni jejich

specialnich dovednosti a souvisi také s intenz#itfe. Vyuzivané jsou ovSem i u dégch

jedinai, kde maji vliv na zlepSeni aerobni kapacity (MaGiok et al., 2012).
Podle McCormicka et al. (2012) jsou hlavnime@nostmi small sided gameegevsim:

» zlepSeni aerobni kapacity

» rozvoj technickych a taktickych dovednosti
e podpora Gtoné hry

» zlepSeni spoluprace mezi jedinci

» CastjSi souboje jeden na jednomu

* motivace

Vznik téchto her navazuje na takzvany street fotbél kferém se na nejblizSi dostupné
hraci ploSe seSel menSiget lidi s cilem zahrat si fotbal (McCormick et &Q12). Poprve
byly tyto hry pouzity pi tréninku v Nizozemsku a potom v Australii v rod®70.
Casamichana & Castellano (2010) tvrdi, Ze jejictatdey sahaji az do roku 1960.
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Utkani s modifikovanymi pravidly, jsou cilovym ptésdkem a vyrazem snahy zejména v
tréninkovém procesu. Naopak ve small sided gamest®aji jednim z prosdki, jak
daného cile dosahnout. \fipac prapravnych her se jednd o nacwuik trénink hernich
¢innosti v hera sougznich podminkach (McCormick et al., 2012).

Hlavni podstata malych forem her je postavena magegickych a vyvojovych trendech.
V dnesni dob jsou vyuzivany zejména v mladeznickych kategoriikte je jejich cilem
zlepSit jak technické, tak i taktické dovednostiijei a dosazeni&Si participace veil. Hru
muzeme ovlivnit mnoha Zisoby jako nap odliSnym pdtem hr&u, zmeénou hraci plochy,
hry bez brankié&, nebo i povzbuzovanim od trenéra (McCormick e28112).

Duraz v malych formach sportovnich her je kladen diZaovani vysoké intenzity zatizeni,
¢imz je navozena atmosféra, kterd dergprovazi fi klicovych momentech v samotném
utkani. Z hlediska zatizeni jeidz kladen na to, se co nejvicBbfizit hodnotam v utkani.
Intenzita zatizeni G¥e byt poté réfena napiklad monitory tepové frekvence nebo
koncentraci laktatu v krvi (Hill-Hass et al., 2009)

Tyto male formy her vSak maji jedno negativum. Ngpruje se sirem k hr&am, ale
piredevsim k organizaci tréninkove jednotky, kteravpréyto hry obsahuje. Negativem je
vysoka naronost na organizaci tréninkové jednotkylj trenér by n&l byt dogedu velice
dohe pipraveny. Jako dalSi negativum dabeme zminit to, Ze u ékterych cvEeni

potrebujeme ¥tSi paiet asistent, pomicek i vybaveni (Taylor, 2004).
2.2 Charakteristika fotbalu

Hlavnim cilem fotbalu je podobnako u mnoha jinych sportovnich heriedit vice branek
nez soupea zarové obdrzet branek ménK Uspgchu je podstatnéipdvést lepsi fyzicky,
technicky, takticky a psychicky vykon nez-li sodp& piipac, Ze se podavsechny slozky
fotbalového unani sladit dohromady, stava se z fotbalu nadheraaPokud vSak dktera ze
sloZzek v souladu nengasto nastava situace, kdy tym poda dobry vykonestp odejde
z hristé jako porazeny. Fotbal selem ¢asu neustéle &ni. Fotbal je sportem, kde se vse
neustale hybe. Utkani dadpch fotbalisi se sklada ze dvouégtyriceti minutovych
polocast mérenych hodinami, které rozh&ichesmi podle pravidel zastavit. Hré&es @Zi bez
pieruSeni, ale neni mozné, aby bykmélych devadesat minut veéeh Zpravidla se jedna o
65-70 minut, samdejmé to mize byt rkdy vice a gkdy mérg. Cas, i kterém se nehraje:
kdyz padne gol,ifed zahravanim rohového kopui prareni, pri ofsajdu a podobf) je navic.

Domniva-li se rozhad, Ze tyto okolnosti hru zdrzely, ike dle svého uvazeni na konci
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kazdého poleasu prodlouzit jeho trvani. Jednim z kras fotbaldiakt, Ze jedinou osobou na
stadionu, ktera zné skdteou délku hry, je hlavni rozhetd(Kirkendall, 2013).

Za kolébku moderniho fotbalu s rovypracovanymi pravidly v polovin19. stoleti je
povazovana Anglie. V roce 1863 zalozZilo jedenadliakych fotbalovych klubh fotbalovou
asociaci, ktera igala prvni oficialni verzi pravidel fotbalu. V rec1904 byla zaloZena
mezinarodni fotbalova asociace s ndzvem FIFA (Betek., 2007).

V Ceské republice p#tfotbal k nejoblibe&jdim sportovnim hram. Na profesionalni trovni
se fotbal stal fenoménem jak ekonomickym, tak méijim. Fotbal nizeme oznét také jako
vhodnou formu aktivniho odgmku a zabavy v ramci rekréaich a rekondinich aktivit
(Votik, 2005).

Popularita fotbalu dosahla v dnesni &ota samotny vrchol. Neustale se zvySujeégbo
televiznich penosi, buduji se stale nové a kvalijgi hraci plochy s ustym povrchem, timto

se zvySily moznostignovat se této sportovnfdav ramci volnéh@asu (Buzek et al., 2007).
2.3 Charakteristika basketbalu

Jedna se o sportovni hru brankoveého typu, kterakhaznv roce 1891 na YMCA
International Training school ve Springfieldu. Atém je kanadsky vysokoskolsky pedagog
Dr. James Naismith (ika & Valek 2013).

Hlavnim cilem hry je, aby&enné druzstvo dosahlo vySSihochobodi nez tym soupe,
pomoci vhozeni nié do obrde basketbalového koSe. Veskéndnost respektive ibeh hry
je fizen pravidly, na jejichZz dodrzovani dohlizi babkébvi rozhodi (Velensky, 1998).

Od svého zrodu prathl basketbalizné zngny a Upravy, hra se tak stavala dynésjsi a
po strance kondni, technické a taktické, které se realizuji vemiekratkych ¢asovych
intervalech. Charakteristicka je vysoka a rychlangnlivost herniho &e ale také kondni
nasazeni htd. Diky pravidim hry, mizeme vidt v hracim poli individualni i skupinové
akce, zaloZzené zejména na herni inteligenci, ogua&sském ungni jednotlival a hernich
kombinacich¢i systémech druzstva, vznikajicich na zakl&doperace a sehranosti &ika
(Halka & Valek 2013).

NejvySSim institdnim organem je FIBA - Mezindrodni amatérska bastetta federace
(Fédération Internationale de Basketball AmateBy)a zaloZena v roce 1932 v ZeeWa
ustanoveni se spolupodilelo i tehd&jgskoslovensko a nyni je rosia do viech stadil.

Hlavnim Ukolem evropské FIBA je podporovat baskietb@vropskych statech. Konkrétn
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pak zajifuje organizaci @izeni soutzi nadnarodniho charakteru od mistrovstéitamuz a
Zen az po basketbal nejmenSich — minibasketbalrfD&telensky, 1980).

Velensky & Kaprélek (2012) v celkovém pojeti pralidcIBA mohou konstatovat, Ze
ovliviwyji v globalnim ndtitku organizaci utkandi sou€zi v ramci tzv. institucionalni praxe.
V horizontu poslednich dvaceti let byl vyvoj pragiadvlivnén komerci a marketingem, které
maji zajistit &tSi atraktivitu a masmedialnitifazlivost. Ve své publikaci také nastinili, Ze
podstata této sportovni hry se ufvi@gn rekterymi pravidly, gedstavujici vyznam rovnosti a
objektivity soupéeni. Existence oficiathuznavanych pravidel se proto nestavaji dogmatem.
Naskyta se tedy pt#ba aktualizace Uprav a modifikaci, tykajicich sedpvSim basketbalu
déti a to v ramci Skolniétesné vychovy, institucion&nvedenou sog¥i nebo nafiklad
basketbalového turnaje na letnim té&bditi a mladeze.

2.4 Charakteristika florbalu

Florbal je kolektivni halovy sport, ktery se v padhich letech stal za kratkou dobu velmi
popularnim sportem. Je popularni u mladych lidivsech ¥kovych kategorii. Tento sport
fadime do sportovnich her, ktery neni fitil@hnarany, proto z&al byt velmi oblibeny. Hraji
proti solg dw druzstva, ktera nasadi naisee 5 hr&a s florbalovymi holemi a jednoho
brank&e bez hokejky, ktery ma na sobrankdské vybaveni. Cilem hry je dosdhnou vice
branek nez soupe rdmci danych pravidel. Florbal se hraje s phagto dérovanym mékem.
Hraci plocha o roz#rech 40x20 m je ohraigna 50cm vysokymi mantinelgisty hracicas
se danycas mize nenit. Zapasiidi dva rozhodi, ktefi jsou barevé odliSeni od hré&i
(Skruzny et.al, 2005).

Florbal je oproti hokeji bezkontaktni sport. OvSerposledni dob se z&inaji pripouset i
vice tvrdé fyzické souboje. Je to dano rozvojemmioér systém a techniky tyni. Stava se
tak atraktivijSim sportem jak pro hég, tak pro divdky. S hokejem se stalegaetnizeme
srovnavat. Fauly jako nadzvedavani hokejky, vrabetvio krogek u florbalu neuvidite. Zde
se jedna o trestnyigstupek, ktery je trestan 2 minutami. Jedna-li g@wmzijSi prestupek,
pii kterém byl teba krva¢ zrarén hr&, jde o trest 5 minutovy. NejisrejSi tresty jsou
desetiminutové, které byvaji nasledovanyeivenou kartowi vyloucenim do konce utkani
(Skruzny et.al, 2005).

Prvni setkani s FlorbalemGeské republice bylo diky vignnému pobytu studeinVSE v
Praze se studenty helsinské univerzity, pro netlstaokejek florbal usnul do roku 1991.

Kdy Petr Chaloupka ve spolupraci s Michalem Bauelldrii se domluvili s bratry Vaculiky
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na prvnim florbalovém turnaji ¥echach. Vaculici dovezli nové hokejky ze zahtamie
Svédska (Skruzny et.al, 2005).

Ceské florbalova unie(FbU) byla zaloZena o rok pagdv lednu 1992. Historickym
meznikem pr@esky florbal se stal zajezd ktado Mafarska, odkud ivezli prvni florbalové
mantinely. Diky tomu se mohly && hrat turnaje. Bhem reékolika let se florbal roz&il do
vdech koui Ceska, florbalova centra vznikla v Praze, Ostrakiberci a také v Bra
Florbalové sowze se Bhem 20let rozrostly do osmi urovni vykonnostniah izniklo vice
nez 450 oddil a ligové soutze po 20 letech hrajeGR pres 1400 druzste\Ceska florbalova
unie, 2014).

Hr&i stravi na histi pii florbalovém zapasu okolo 30-90s z&idgéni. Na gidatce pak 40 -
140 sekund. Bhem utkani jsou hié na hraci ploSe okolo 18,6 + 2,5 minuty. OvSem u
oslabenti presilové lie se tent@as mize relativig liSit. Hraki v oslabeni budou mit dokonce
vySSi srdeéni frekvenci nez $ normalni ke z divoda vétSiho pohybu naifsti. NejvysSi
intenzita zatiZzeni ip florbalu se pohybuje okolo >85 % SFmax. Rychlos&ek mize
dosahovat az 7,1 -@ma sekundu a v pmeru nalghaji hr&i cca 4500m. U obrarige vSak toto
¢islo mensi cca 4200m ¢ia, Halka, & Weisser, 2014).

2.5 Periodizace lidského &ku

Problematikou periodizace lidskéhatku se zabyva spousta autprvybral jsem si
rozckleni podle Riegrové,ilalové a Ulbrichové (2006).

Prvni détstvi (korti v 7 letech)

* Novorozenec: 0-28 dni (odgstiZzeni pupéniho provazce po zahojeni pdpéjizvy)
» Kojenec: 2.-12. gsic (do preezani prvniho zubu)
» Batole: 1.-3. rok {rst ml&ného chrupu, motoricky vyvoj, ovladnutiice)
» Predskolni ¥k: 4.—6. rok (prvni vytahlost)
Druhé dtstvi (korti ve 14-15 letech)
* Mladsi Skolni ¥k: od 6—7 do 11llet {ist trvalého chrupu, prvni znamky sekundarnich
pohlavnich znak)

o Starsi Skolni ¥k: 11-15let (dospivani, puberta, druh&na postavy)

DospElost

» Dorostenecky &: 15—-18let (dosazeni pohlavni dokysti)
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* PIna dosplost: do 30let (zakladani rodiny, vrcheéldsné vykonnosti)

» Zralost: do 40let (psychické zrani,gadek regrese morfologickych zngk

» Stredni ¥k: do 60let (vrchol psychické vykonnosti, poklegitké vykonnosti)
e Sté&i: do 90let (sttecké zmdny psychické i fyzické)

*  Kmetsky wk: nad 90 let
2.5.1 Biologicky ¥k

Biologicky vek determinujeme urovni biologického vyvoje organisenten je u kazdého
jedince naprosto individualni. Tempo vyvoje je witivano genetikou, produkci hormign
prostedi v jakém jedinec Zije, jeho vyzZivaiipadré prodlané nemoci. Tato rozdilnost se
obvykle srovnava mezi 18. az 20. rokem Zivota. &imku dti je znalost Urové jejich
biologického ¥ku velice dilezitym faktorem. Je pak mozné v tréninku vyuZitngp
primétrenosti (Malina & Bouchard, 1991; P&r2008).

Langmeier a Krajirova (2006) toto obdobi rozlli do dvou fazi:

Faze prepuberty: (prvni pubertalni faze) 11-13ktiinaji se zde objevovat prvni
znamky sekundarnich pohlavnich zaac¢asto dochazi i kistovému vysvihu.

Faze vlastni puberty: (druha pubertalni faze) 1et15de o klidjsSi obdobi, které je
zakorteno okamzikem, kdy je jedinec schopen reprodukedkd®y projev puberty
doprovazi snizené koorditd schopnostiCim jsou d@ti starsi, tim vice se &maji

projevovat rozdily mezi aima pohlavimi.
2.6 Charakteristika adolescence

Jde o vyvojové obdobi zpravidla mezi 15. az 20enokivota Adolescenci charakterizuje
napiti mezi prakticky plnou fyzickou a sexualni deésti, naproti tomu sociaé

psychologicky se€lovék v obdobi adolescence teprve hleda.
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Tabulka 1. Adolescence — stadium integrace motaikgvrSovani motorického vyvoje.

15 — 20 1et, dosazeni pohlavni dospélosti, zakonéeni télesného mstu

Ukladani tuku — chlapci — jednolitd tenka vrstva po celém téle, divky —
biicho, hvzdé, stehna

Somatometrie — rist {chlapci 8 cm a 13 kg, diviy 3 cm a 6 kg). mohutni

trup a znatelnost reliéfu svalstva u chlapci, zaobleni postavy u divek

Obecné
vl]astnosti

Psvchicky wv¥voj — psvchické zrani je zakonéeni (typové zafazeni jiz

nemenne), formalné-logicke myvéleni na vysoké urovni

Integrace a harmonizace motoriky — tzv. druhv vrchol motoriky

Individualizace — tiroveti rozvoje (Siroké vvkonové pdsmo), iife a hloubka

pohvbového rozvoje (Mimé zaméfeni jedinci)

Projevy
motoriky

Objem a intenzita pohvbové aktivity — vvtvofeni Zivotniho refimu (stvlu)

Stabilizace vykonnosti — koeficient korelace pifi opakovaném méfeni je

vyl

Psychologicky adolescenci charakterizuje postupmésalidovani dusSevniho Zivota (proti
krizim a labili€ puberty), krystalizace postop nazoit a zejména rozumeévsychické zrani.
Dochazi k rozvinuti seb&domi, sebejistoty, samostatnosti a v neposléddi k integraci
osobnosti. Jedinec dosahuje jiz &&nvrchol rozumovych schopnosti, Urdivénteligence
tohoto obdobi se v dalSim Zi¥girekratuje jen vyjimené.

Dulezité je také dosazeni autonomie. Adolescencagehpdnym obdobim, které slouzi
¢lovéku k urovnani si vlastnich hodnot, postejcili, aby nasledhdokazal doke nakladat se
dvéma z&kladnimi atributy dosjosti, kterymi je svoboda a odpé&inost.

Rozvoj modernich spataosti vytvdil pro adolescenty nelehky dkol, jak porozitrtomu,
co se ma v jejich individualnim vyvoji stat, a ja& Us@gsSné zvladnout. Navic jetéba
piipomenout, Ze zejména zapadoevropska a severodshetkcltura se stéle vice
individualizovala a reflexe vlastni osobnostéala nménit ohniska. Zatimco do 18. stoleti bylo
cilem lidské existenceipdevsim keg'anské spaseni, viiéhu 18. a zejména 19. stoleti
zataly jako vyznamné hodnoty vystupovat soukromy Zzivpocit vlastni hodnoty a
opravdovosti (Macek, 2003).

DuleZitou sodasti adolescemi identity je &lesny vzhled, i kdyZz vtéto fazi uz
negredstavuje dlesny vyvoj Zadnou fevratnou zminu. Adolescent se svynélém casto a
v hojné mie zaobira. Lze mluvit az o narcistnim zdtemi. Navic je tento kultéla
podporovan i obeénplatnym sociokulturnim standardem vysoké hodnot&dia fyzické
krasy. Z tohoto pohledu je adolescent v idealni ¥§xoje, nebd méa obvykle pkné tlo,
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které mu bez probléinslouzi. Vlastnidlo je posuzovano ve vztahu k aktualnimu standardu
atraktivity a je srovnavano s ostatnimi adolescentyaktudl piijimanym idealem
(Vagnerova, 2000).

Vyvoj motoriky je v obdobi dospivani zpravidla v¥rgjSi nez v pedchozim obdobi.
Dospivajici rychle ziskavaji dovednosti vyZzadugn&nou silu, hbitost, jemnou pohybovou
koordinaci i smysl pro rovnovahu. Z toho také praimgjem adolesceinb sport. Na druhou
stranu zase z Usgnych novych pohybovych aktivit ziskava jedineaw gito své ohrozené
sebehodnoceni.

Rychly rozvoj motorickych, percépich i dalSich schopnosti poskytuje vhodné podhoubi
k novym a hlubSim zajim nagiklad o sport,cetbu hudbu, filmyei divadlo, v rekterych
piipadech potom vede i k prvnim pokus o aktivni literarni, hudebni nebo vytvarnou tuorb
(Langmeier & Kregitova, 1998).

2.7 Sportovni trénink

Lehnert Novosad a Neuls (2001) charakterizuji spwmit trénink jako dlouhodab
systémov ftizeny proces ifpravy sportovce, ktery je primarnzanmgéren na zvysSovani
sportovni vykonnosti ve vybrané sportovni disciglin

Systematické opakovani vybrané pohybovianosti vede ke zlepSeniélésnych,
psychickych a socialnich schopnosti, které napojhdhormovani osobnosti sportovce.
Cilem sportovniho tréninku je dosaZzeni co moznavys88j vykonnosti ve vybraném
sportovnim odstvi prostednictvim vSestranného rozvoje sportovce (P&rovalil, 2010).

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) uvfdze rysy charakterizujici sportovni trénink jsou
piedevSim: orientace na maximalni vykonnost, pramigled raciondlni zatiZzeni, aktivni a
dobrovolny pistup, etapizace a dlouhodobost, systémotigeni, specializace a
individualizace. Sportovni trénink je ten procesy sociarbiologické adaptace,
motorického deni a procesy socidlrinterakni (vztah mezi trenérem a sportovcem, vztahy
mezi spoluhré ¢i soupéi).

Dovalil et al. (2002) popisuje sportovni tréninkkga procesy morfologicko-furdhi
adaptace, motorickéh@eni a psychologické interakce.

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) pauK na cile sportovniho tréninku a
rozc&kluji je na cile specifické a obecné. Jako hlavrécgcky cil sportovniho tréninku
uvackji rozvoj vykonnosti sportovce a dosaZzeni maxindnvykoni ve vykonnostnim a

vrcholovém sportu. Jako hlavni obecny cil sportbeniréninku uvagi pozitivni vliv na
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harmonicky a vSestranny vyvoj jedince, tento ciVdy sodasnosti ve sportovniiipraw

¢asto opomijen.

Obecné schéma pro systém tréninku dle Dovalilh €2@02):

Charakteristika struktury sportovniho vykonu
» Charakteristika jednotlivych slozek tréninku
* Prostedky a metody tréninku

* Charakteristika zatizeni

e Zasady stavby tréninku

+ Rizeni tréninku

Obecné schéma je po té aplikovano pro konkrétnrt@pa odwtvi, podle poteby
specifickych podminek afpdpokladi (Dovalil et al., 2002).

Podle Jatélka, Taborského a Safleové (1989) jsou zakladnimi prvky sportovniho tnémi:

» Trenér {idici subjekt), poppadt dalSiclenové realizéniho tymu
e Hr&, druzstvo fizeny objekt)
* Projekt (metody, obsahy, formy, cile, kontrola)

* Podminky ¢asové, materialni)
2.8 Didaktické formy tréninkového procesu
2.8.1 Tréninkova jednotka

Tréninkovou jednotku ozrajeme jako zakladni organiga celek tréninkového procesu.
U veétSiny sportovnich oditvi se setkdvame s ustalenou strukturou tréninkoygdnotek,
ktera je vSak ovliisovana mnohiniteli. Z tohoto divodu je lepSi chapat tuto strukturu pouze
jako doporgeni. Délka trvani jednotlivych tréninkovych jedrniotee ntize pohybovat od 45
minut aZ po dobuit hodin (Jansa & Dovalil 2009; P& Dovalil, 2010).

Dovalil et al. (2002) uvadi, Ze tréninkova jednofkaprimo zavisla na cilech tréninku,
tréninkovému obdobi,&ku a zpisobilosti se¢ienai, prostedi a na mnoha dalSich faktorech.

M¢la by vSak zachovavat d¢irou posloupnostinnosti: v prvniradé rychlostré-koordinani
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cviceni, trénink rychlostnich schopnosti, poté tréniglevalostnich schopnosti a zkiidjici

Zawr.
Podle Petie a Dovalila (2010) rozdujeme tréninkovou jednotku na 3é4sti:
+ Uvodni
* Hlavni
o Zawretna
» Pripravna (je zéazovana pouzeshkdy a to mezi Gvodni a hlavdasti)

2.8.1.1 Uvodniast

Fromel (1986) uvadi, Ze uvodeast tréninkove jednotky by #a trvat @iblizné v rozmezi
3-8 minut. Rozdluje ji na dw ¢asti. V¢éasti formalni dochazi k nastupu, pozdravu, evidenci
z(kastrénych a k seznameni s obsahem tréninkové jedn6dst rusna by a byt wnovana

pohybovyméinnostem, které jsou vhodné pro uvedeni spottawcdalSi pohybové aktivity.
Rychtecky a Fialova (2002) poukazuji na dva Ukaelgdnic¢asti tréninkové jednotky:

* Prevence v poda@pripravy hybného systému (prokrveni, zvySeni tonktaace)

» Protazeni konkrétnich svalovych skupin, které meagdenci ke zkracovani

Lehnert et al. (2001) uvadi jako cil Uvodféisti tréninkové jednotkyifpravu sportovce
pro plreni cili a Ukoli ve spojenim se zatizenim v jeji hlavdasti. Trenér zahajuje
tréninkovou jednotku zZisobem, ktery je obvykly a vyhovujici jemu i spoddm. Hi
zahgjeni je tlezité motivovat sportovce k vyignym citim, které jsou pro konkrétni

tréninkovou jednotku @eny.
2.8.1.2 Hlavnitast

Podle Dovalila et al. (2002) je hlaviast tréninkové jednotky zaifena na plani
tréninkovych ukail prislusicich danému mikrocyklu, nebo Gkl kterym je aktuak potreba
se ¥novat. Hlavnicast nmize mit zamteni monotématické nebo kowidi. Dilezité je dbat na
pati¢nou posloupnost, odvijejici se od psychické a fnnhkar@nosti a od aktualni unavy.
Navaznost cwieni by n¢la probihat v nasledujicim fadi: koordinani, rychlostni, silova a

vytrvalostni. Tato cwyieni jsou doplovana o fazi ostovaci, ve které zjifijeme, zda se

P
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Novosad et al. (1998) rozidje jednotlivé slozky hlavnéasti tréninkové jednotky zattenée
na technickou fpravu takto:

» Cviceni zandtena na opakovani z minulé tréninkové jednotky

* Seznameni s novymi pohybovytiinnostmi a jejich nacvik

» Kontrola no zvladnutych pohybovyctinnosti

» Aplikace ve lie
2.8.1.3 Zawrecnacast

Novosad et al. (1998) uvadi, Ze &&¢na cast tréeninkové jednotky slouzi k ukligmi
sportovce a to po strance jak fyzické, tak i psgiohi Volena jsou c¥eni mensSi intenzity,
ktera gejdou ke cuwienim protahovacim, regen&ndm a kompenzmim. Do této casti
tréninkové jednotky Ize #¥adit i zhodnoceni dila ukoh, ¢i rozdleni pokyrii a informaci pro

piisti tréninkovou jednotku.
2.8.2 Sociélg-interakeni formy
Podle Votika (2011) jsou kritériem vztahy a rozsphluprace mezi:

* Trenérem a hiéa
* Hr&i navzajem
Votik (2011) rozdluje sociali interakni formy takto:
* Hromadna (hré& provadi stejnodinnost)
» Skupinova (vykonava se ve skupinach, které majhzé@dvé ukoly)

* Individualni (jednotlivy hréi provadi odliSn&innosti)
2.8.3 Metodicko-organizai formy

Jednd se o uspidani vejSich podminek a obsahu, ktery jetemy hernimic¢innostmi
zametenymi na realizaci @enych hernich Uloh. Vyt¥a vztahy mezi vijSimi faktory a
podminkami {as, prostor, rozdleni zaki). Jsou vyuzivany ip hernich kombinacich,

systémech ainnostech jednotlivce izném rozsahu (Dobry, 1988).
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Mezi metodicko-organizai formy pati:

e Pripravna cuvieni
» Pripravné hry

* Herni cvieni
2.8.3.1 Pitpravna cvieni

Psotta et al. (2009) charakterizujeigmavna cuteni nepitomnosti soupe. Obsahujici
velmi zjednoduSené sitéiai podminky, umoiujici osvojovat si dovednosti, provdcdherni

¢innosti nebo si osvojovat taktické dovednosti.
Rozctleni pfipravnych cuieni podle Dobrého (1988):

* Prnipravna cuvieni 1. typu ( nefitomnost soupe a gedem ugenécast&né nenenné
podminky)

 Pripravna cuieni 2. typu (nefftomnost soupe a nahod& promenlivé, avSak

limitované podminky)

2.8.3.2 Piipravné hry

Jedna se @innosti souvislého a praimlivého herniho &e pi plném aktivnim vykonu
soupé, urenych pravidlech a gétani bodi (Velenovsky et al., 2005).
Tama a Tkadlec (2004) zmiji, Ze cilem pipravnych her neni provedeni, alecg#itvi

nad soupiEm.
2.8.3.3 Herni cvieni

Podle Tamy a Tkadlece (2002) se jednda o modelta&eni hernich situaci, kdy na rozdil
od pripravnych cuieni se zde zapojuje soup®ostup v dané situaci je zecatku gesre
dan, ale postupeasu Ize pechazet k progmlivym podminkam.

Herni cvieni dopomaha k osvojovani taktickych dovednostanaai hernich situaci,
napiklad @i vybéru pohybové odpaydi nebo @i provadni piislusnych hernickiinnosti za

Ucelem grekonani souge v Gt@&néci obranné fazi (Psotta et al., 2009).
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Dobry (1988) rozduje herni cvéeni z hlediska ptiu zapojenych hid takto:

* S paetni gevahou obrancnad uténiky nebo uténika nad obranci
» S vyrovnanym p&tem ut@niki a obrant

e S vyrovnanym p&em Ut@nika a obrané a s jednim nebo vice pomocniky
2.9 Sportovni trénink déti a mladeze

Perit (2008) uvadi, Zedti nejsou ,mali dosgi“, ale vyvijeji se, nez dosf, proto je pro
trenéra velice dlezité zvazit co a jak bude trénovat.¢cIMoy znat co je danémuéku
piiméiené. Zakladnim ukazatelem tréninkwtidje rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti. Trenér musi znat, ktémgnosti jsou pro rozvoj vhodné a naopak které neuio
Kolik dovednosti a v jaké kvatitzviadnou a v neposledirad take to, jestli je tyt@&innosti
bavi.

Podle Dvaakové (2007) je ii¢inou nekterych omezeni v pohybugoevSim nedokaeny
vyvoj kosterni soustavy. Jéeba si ugdomit, Ze problematické sete stat cokoli, co
nevychazi z &ské poteby, doc¢eho jsou dti nuceny a co jsou nuceny opakovat dlouhadob
acasto. BZné pohybové aktivity nemaji negativni vliv.

Pro uziti cviku neni rozhodujicim faktorem pouzenetny pohyb, ale i zZjsob jakym je
pohyb provadn, jestli je provadn dynamicky — staticky, pomalu — Svihem, opaka@van
s vydrzi. Nenizeme tedy uvazovatiino o ,nevhodnych cvicich* pro &ty vék, ale o
moznych rizicich fi pohybu obec& Tato rizika je teba dobe znat a pokusit se jich

vyvarovat (Dvdakova, 2007).
Podle Petie (2008) je vhodné si ve sportovnim tréninkti dtanovit nasledujici priority:

e Neposkodit dti
» Vytvorit vztah diti ke sportu jako k celozivotni aktiit

» Vytvoiit zaklady pro pozgsi trénink
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Dvorakova (2007) uvadtinnosti, které nejsou vhodné pratidz hlediska nedokafené

osifikace kosti a nedok¢aného vyvoje klouin

» Jednostranné zéte (visy, vzpory)

» ZvétSovani rozsahu kloubniho nad fyziologickou mezgggpy, mosty)

NoSeni ¢Zkych kemen (vice nez 10% hmotnosie)

Dlouhodobé setrvani v polohach (dlouhodobé st&eizani)
Zasady p zatZovani mladého organismu podle Rychteckého a Féa|2002):
. Symptomy, které jsou typické pro reakci na adekvatgz (zrudnuti, srdeni
frekvence a jiné), mohou byt fignaky gepsti.
. Je teba vychazet z limitdétskych moznosti
. Je vhodné rozvijet spiSe Siroky 2apohybovych zkuSenosti
. Volit cviceni spiSe kratka a jednoduch&

. V praktickém nacviku jasn a srozumiteléds vyswitlit poZadavek. Nejtive

nacvicovat velké a jednoduché pohyby
. Zakam je teba dat dostateou fFlezitost acas k praktickym cwienim
. V nacviku novych dovednosti jgeba zachovat titivost
. Vést zaky k realnym aspiracim

. Pro sowtZe sestavovat vzdy vyrovnané skupiny

Podle PavliSe et al. (1995) je jednimiegpoklad pro UusgsSné vedeni druzstvatd,

dodrzovani ufitych zasad, které se zcela odliSuji od prace pdiipsi.
« Sirokéa zakladna

Pavlis et al. (1995) uvadi, Ze trenér se musi vadéienky, Zze v dabprvniho naboru

déti ihned rozpozna jedince s dobryniedpoklady.
* Nutnost vydovat (ne trénovat)

Sportovni piprava dti by se ndla zangrovat gredevsim na vyuku novych dovednosti a
ne na davkovani z&te. Trenér by & déti neustale opravovat &itl je dovednosti ve
spravné posloupnosti podle metodickyald a postup (Pavlis et al., 1995).
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» Dobry vztah k dtem

Dovalil et al. (2002) uvadi, Zze pozitivni motivaagochvala jsou pro malé sportovce
velice dilezité, diky tomu vznika v kolektivu pohodova atrf@wa a spontanni proje\&ti.
Jestlize dojde k tomu, Ze chcemesdititizovat, je vhodné ifed negativnim hodnocenim

fici néco pozitivniho.
e Skupinové vydovani

Déti jsou podle vykonnostnich kritérii rodény do skupin, které na sebe nejsou
zavislé. Jestlize ditv dané skupi& nest&i tempu, niZe gejit do skupiny s tempem

niz§im a naopak (Pavlis et al., 1995).
* Velky potet asistenit

Pro individualni pistup (opravovéani, korigovani, hodnoceni) jdedité zapojit do

piipravy dostat&né mnozstvi asistein(Pavlis et al., 1995).
* VyuZiti ¢asu tréninku

Podle PavliSe et al. (1995) je mozné vyuditisu v tréninku zlepSit wvékolika
oblastech, jako je ipnéfena individualizace vyuky a jeji kontrola (viz skopvé

vyucovani a poet asistertt).
* Materiélni vybaveni (pofitky apod.)

Vyuziti pomicek ve cvenich je dlezité pro poz#si specialni dovednostijitkzitou
roli hraje jejich dostatay paset pro danou tréninkovou skupinu (Dovalil et aQ02).

« Cinnost na malém prostoru

Hry na malém prostoru vyty&ji predpoklady pro neustaly kontakt Zé& jejich reakce
na ré. Timto jsou do hry zapojovany vSechnytids nafistajicim pdtem opakovani
dovednosti (Pavlis et al., 1995).

* Vyuziti herniho principu

Dovalil et al. (2002) uvadi, zeé¢tl by mely béhem hry prozivat @ité emoce, bez

kterych by se prodginnost mohla stat nezazivnou.

26



« Uit nejen Gt@né, ale i obrann&nnosti

Nekteri trendi davaji them tréninku pednostéinnostem aténého charakteru na ukor
¢innosti obranného charakteru, alkthém zavodwi utkani je pdet at@nych cinnosti
piiblizné stejny jako poet obrannyclEinnosti. Je zcela nutné nagevat také obranu, ale

ve Skolni élesné vychow by utaznécinnosti mély byt preferovany (Pavlis et al., 1995).
e Zajem o Skolu

Podle PavliSe et al. (1995) neni pro budoucnostedithodné stayt sport na prvni
misto. Trenér je prod vyraznou autoritou, kterd by da sledovat jejich prosich a
chovani. Tento zajem by vSak n&npienist v situaci, kdy se trenér budeénevat jen

Skole na ukor trénovani.
2.10 Etapy sportovniho tréninku
2.10.1 Etapa sportovnigdpipravy

Podle Zlatnika et al. (2001) je etapa sportovedgipravy utena nejmladSim hém, u
kterych se z&na s vSeobecnym rozvojem. Etapa byla navrhnutaatak misobila pozitivié
na zdravi s¥éfenai, zvySovala jejich odolnost a pozit&rpasobila na jejich zodpadny
pristup k tréninku.

Hlavni slozku pedstavuje kondhi priprava, kde se setkdvaméegevSim stznymi
formami cvieni, které jsou pa¥Sinou tvdeny hrami a sodfemi. Hr&e v obdobi
pred@ipravy miZzeme charakterizovat velkou pohybovou aktivitou #ohwto divodu je

volena tato metoda aseni.
2.10.2 Etapa zakladniho tréninku

Vyznauje se zejména rozvojem specifickych dovednostkanigch prosednictvim
vSeobecnéifpravy. Hlavni ukoly, na které bydhbyt bran Zetel jsou nafiklad wdomosti o
daném sportu, ziskavani dovednosti, zlepSovaninitecha taktiky, kladné fsobeni na
vychovu seiendi.

V této etap jiz |ze rozeznavat talentované jedince. Pro rozejgh schopnosti jetdezity
odckleny pistup k tréninkovym narakn. Nelze je trénovat stgjnjako ostatni prmérné
hr&e. V tomto pipac by se mohl potkit jejich talent (Zlatnik et al., 2001).
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Zlatnik et al. (2001) popisuje v etapakladniho tréninku tyto 4 slozky:
« Kondi¢ni priprava

Je ¥novana schopnostem, které jsou postupozvijeny a budou na nich stdv
schopnosti jinéCim vice je s¥fenec trénovany, tim Iépe bude zvladat i technickou

stranku.
* Technick& piprava

SlouZi k osvojovéani techniky a jejimu zdokonalovéyeéjlepSim obdobim pro zahdjeni
technické pipravy je kolem jedenéactého roku Zivota. Toto olhdebnazyvano ,zlatym
vékem motoriky“. V tomto ¥ku je pro s¥ience relativeh snadné osvojovat si jakékoli

noveé dovednosti a to jen na zakigmbzorovani a napodobovani.
» Taktick& giprava

Je zamsiena naizné herni varianty, které jsou pouzivané v samhiteéJe Gzce spjata
s technikou. Spojenimédhto dvou sloZzek vznikd technicko-taktick&ipgpava. Tyto

dovednosti hré ziskavaji z pitpravnych her a céeni.
» Psychologicka fiprava

Ma za ukol pozitive pasobit na sousédnost hrée ped zpasenti tréninkem. Je
povazovana za velmiiteZitou, protoZze Spatné psychickeé rozpoloZeriizamit negativni
vliv na samotny vykon.

Zapasy nelze povazovat pouze za kontrolu pohybowaiopnosti a dovednosti,
vykonavaji téZz funkci vychovnou. Hfamusi projevovat dostateou sebekontrolu a
piizpisobovat své chovani @wmé k now vzniklym okolnostem. Pro mladé ke je

dulezité mit rjaky vzor.

2.10.3 Etapa specializovaného tréninku

Zacina v dorosteneckéméku a pokréduje k juniotim. Dochazi ke zvySovani intenzity

zatizeni a vSestrannostephazi ke specifnostem. V této etapje nutné zvladnout faktor

motivace, ktery je nezbytny pro kvalitni s&kni vykon. OileZité je vylepSovat technické

piedpoklady a rozgbvat motoricky fond.

Etapa specializovaného tréninku stavi na zakladstelp gedchozich. Diky tomu se

zvySuje tréenovatelnost a osvojovani novych dovetip@snazsi (Zlatnik et al., 2001).
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Zlatnik et al. (2001) popisuje v etappecializovaného tréninku tyto 4 slozky:
« Kondi¢ni priprava

Buduje a podporuje fyziologické funkce. Hlavni giedky pouzivanymi v této slozce

jsou papravné hry, pipravna cuteni a pohybové hry zaifené na rozvoj kondice.
e Technick& piprava

Je velice dlezitou ¢asti z dvodu konéného stadia vyvoje lidské motoriky. Nastava
faze rozliSeni muzské a Zenské motoriky. Za ¢ipravy je povaZzovano dokonalé

zvladnuti techniky affzpisobeni ninicim se vninim a hernim podminkam.
» Takticka griprava

Nabyva na dlezitosti v tréninkovém procesu. ZvySuje se dobavikéu taktickych
zélezitosti Bhem tréninkovych jednotek. baz je kladen na ziskavani taktickych
piedpoklad vyuzZivanych v samotné sait.

» Psychologicka fiprava

Navazuje na psychologickoutipravu gFedeSlych etap a dochazi k mentalnimu

vyzravani hrée.
2.10.4 Etapa vrcholového tréninku

Jedna se o finalast vieklého a dlouhotrvajiciho tréninkového progdsgeré dosahne jen
velmi nizky p@et jedind. Mezi Ukoly etapy vrcholového tréninku fiatozvijet své technickeé
a taktické schopnosti, planovat svou sportovni biadost, pokréovat v psychickém a
fyzickém vyvoji a podidit si s\ij Zivot poZzadavlim, jenz jsou sportem kladeny (Zlatnik et
al., 2001).

2.11 Tréninkové cykly

Jedna se o relati¢rukonteny sled, celekizr¢é dlouhyché¢asovych Usek které se opakuji
v tréninkovém procesiCasové Useky mohou trvagkolik dni, mésiai &i let. Jsou spojovany
s cilem, ktery je pro&wuréujici (Dovalil et al., 2002).

Jde o uzakeny tréninkovy celek, kde jergdmétemieSeni jedewi vice spolu souvisejicich
Ukoli. Kazdy nasledujici cyklus opakuje prvky tohdegchoziho ve spojeni s novymi

tendencemi, které jsou odliSné svym obsalienatizenim (Peti & Dovalil, 2010).
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Dovalil et al. (2002) roztluje cykly na makrocykly (dlouhodobé — trvagkolik mésiai
az let), mezocykly (seédredobé — trvaji skolik tydni) a mikrocykly (kratkodobé — trvaji

Mriviw s

skladaji mezocykly a z mezocykhasleds makrocykly.

Kritérium pro rozliSeni jednotlivych typtréninkovych cyki je jejich délka (Peti & Dovalil,
2010):

* Ro¢ni tréninkovy cyklus

* Makrocyklus

* Mezocyklus

e Mikrocyklus

Tréninkova jednotka
Peri a Dovalil (2010) rozéuji ro¢ni tréninkovy cyklus na:
2.11.1 Ripravné obdobi

Vychéazi z dostatsé sportovni trénovanosti. Jedna se o obdobi hezz7$oV piipravném
obdobi jde o rozvoj trénovanosti pohybovych schapina dovednosti. Trvariplizné 2-4

mésice.
Tréninkoveé zésady:
e Zasada zvySovani zatizeni
e Zasada ndistu miry specifinosti

e Zéasada postupu od jednotlivk celku
2.11.2 Pedzavodni obdobi

Dochazi zde kigchodu od vSeobecného tréninku ke specialnimu. Ddlai je obvykle
2-4 mesice podob&jako u gipravného obdobi. Intenzita a objem tréninkstava na vysoké
arovni, sodasré se zapojenim specialnich &sni. Propojuji se zde prvky taktiky, techniky,

kondini piipravy a dochazi k l&ai sportovni formy.
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Zasady ladni sportovni formy:

e Prechod od objemu k intenzit

* Pouzivani metod kontrastu

e ZvySovani zatizeni komplexniho typu

» Stabilizace rozhodujicich fakiior

» Dostaténa regenerace

e Zarazovani tréeninkovych jednotek modelujicich gant podminky

e ZajiS&ni kontrolnich statt a utkani

Psychologicka fiprava
2.11.3 Hlavni (zavodni) obdobi

Cilem obdobi je udrzeni dosavadni formydira snaha o dosazeni co nejlepSiho vykonu

v soutzich. Nejvicetasu je ¥novano pipraw na nejblizsi sow#, utkanici zavod.
2.11.4 Rechodné obdobi

Je odliSné od ostatnich obdobi. Prioritou se stagénerace a odpioek jak po fyzicke,
tak po psychické strance. Dochézi ke sniZeni objemntenzity zatiZzeni. Jsou zderaaovana
aerobni a zotavovaci @ani. Z&zovany jsou i dopkové sporty, které nesouvisi se

sportovni specializaci.
2.12 Charakteristika zatizeni

Jedna se o fyzické a psychické poZzadavky, ktene nsosportovce kladeny jak v tréninku,
tak v soutzich, s cilem zvySovat vykonnost a adaptaci naggttadavky (Dovalil, 1992).

Podle Slepiky, HoSka a Hatlové (2006) je 2atve sportu chapana jako nAmaha, adapta
podrét a nar@na situace, se kterou se sportovec musi ¥agat. Z&7i se stava jakykol
energeticky narok na organismus.

Emocional@ vypjaté situace mohou kratkodohavySovat tepovou frekvenci. Ta se vraci

zpet na pivodni urové na zaklad dalSiho vyvoje situace (Sharkey & Gaskill, 2006).
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2.12.1 Intenzita zatizeni

Podle Dovalila (1992) je pro intenzitu zatiZenirethkderisticky stupe asili, kterym je dana
pohybova struktura provéda. Aspekt zatizeni se projevuje rychlosti a frekvepohybu,
distartnimi parametry a velikostifpkonavaného odporu.

Velikost intenzity zatizeni musi stoupat ve vztahténovanosti jedince, protoze pokud by
jedinec trénoval se stéle stejnou intenzitou zatjZzadaptoval by se na ni a jeho vykonnost by
zistala v bodu stagnace. Aby k této situaci nedgélmoteba neustale navySovat intenzitu
tréninkového zatiZzeni (Seliger & Choutka, 1982).

2.12.2 Objem zatizeni

Lze jej ozn&it za kvantitativni sloZzku céeni. Lze ho ufit dobou po kterou j&innost
vykonavana a pgem opakovani (Dovalil et al., 2002).

Podle Petie a Dovalila (2010) Ize objem zatizeni charakterdtopodle obecnych a
specifickych ukazatél

1. Obecné ukazatele — jsou spwié pro vSechna sportovni dadivi, jedna se nafklad o
délku tréninkovych jednotek nebodat tréninkovych jednotek.
2. Specifické ukazatele — jde o odraz dané sportopeicializace, najklad paet

absolvovanych skakdo vySky nebo piet ukkhnutych kilometé.
Dovalil (1992) zdiraziuje z hlediska objemu zatiZeni tyto faktory:

e Druh cvigeni

* Intenzitu cvéeni

« Délku cvieni

* Poaet opakovani

* Délku intervalu mezi c¥ienim

* Typ odp@inku v intervalech mezi cvenim
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2.12.3 Frekvence zatizeni

Udava nam, jakasto dochazi k podtim pasobicim na organismus. W@iné populace je
idealni frekvence dvakrat aéikrat tydrg, timto je rozvijena zakladni zdatnost. U sportoatt
uz vykonnostnich, nebo vrcholovych, se rozviji &a€ (vrcholova) trénovanost. Tady se
frekvence zatiZzeni pohybuje agdh trénink tydné az po gkolik denré. Obecr vSak plati
fakt, Ze k dalSimu tréninku by & dochazet az po odear akutni Unavy (Seliger &
Choutka, 1992).

2.12.4 Monitorovani srdai frekvence
Podle Dovalila et al. (2002) imeme monitorovat srdei frekvenci nasledujicimi metodami:

» Palp&né na zapsti, nebo krkavici
» M¢étenim EKG (elektrokardiograf)
* Sporttestry

» Laboratornimi a dalSimi testy

Monitorovani srdeni frekvence lze povaZovat zaileZitou sodast tréninkového
procesu. Na zakl&dpalpa&ni metody ziskavame nigsné informace, Ize ji tedy pouzivat
pouze orientén¢. Vyuziti EKG je velice nakladnou zalezitosti a sggortovnim tréninku
v podstat nevyuzitelnou. Proto se bezdratowysfroj pro monitorovani srdei frekvence
(sporttestr) jiz od svého vzniku stal dodnes nejvipouzivan se sportovni praxi
(Laukkanen & Virtanen, 1998).

2.12.5 Zony zatizeni
Dle vyzkumu Mclnnese et al. (2008) bylateno 6 z6n intenzity zatiZeni:
* Nizka intenzita zatizeni (<75% S5
» Stredrg nizka intenzita zatizeni (76-80% .2k
» Stredni intenzita zatiZzeni (81-85% SF
» Vysoka intenzita zatizeni (86-90% 2R
* Submaximalni intenzita zatizeni (91-95%o¥

* Maximalni intenzita zatizeni (>95% &R
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DalSi znamé rozdeni zatzovych zon anili Woolford a Angove (1991):

» Sub-aerobni intenzita zatizeni (<65%ns¥
» Aerobni intenzita zatiZzeni (66-85% 2B

* Supramaximalni intenzita zatizeni (>86%no¥

2.13 Borgova Skala

Borgova Skéla (zkratkou RPE - Rating of Perceivecriion ) slouzi k hodnoceni
subjektivniho vnimani intenzity, respektive namdsiv rislusného fyzického zatizeni.
Jedinec hodnoti své pocity vifhu zatiZzeni a tyto hodnoty jsou registrovany ddgkolu.
Poté niizou byt tyto zaznamenané hodnoty pouZiiydalSi ordinaci pohybové aktivity a pro
sebekontrolu v tréninkové jednotce. Bagtji se pouziva modifikovana verze Borgovy Skaly
6-20, kdy je umisiha viditelr® pied testovanym nebo &icim jedincem. Z&atek odcisla 6
je podmirn nelinearnim vztahem mezi vykonem a pocitem. Jeana k hodnoceni klinicky
relevantnich symptofn k odhadu pracovnickiinnosti, k hodnoceni Ugpnosti terapie a
rehabilitace a k hodnoceni dennighnosti v fiznych epidemiologickych Senich (Eston et
al., 1996).

Kombinace objektivnich a subjektivnich parametrkteré mohou byt néastji
fyziologického a nebo psychologického charakteraskptuji celkové zhodnoceni 2ae
vyprovokované cwienim a podava informaci o individualni tolerandizéa. Borgova Skala je
reprodukovatelna giienim namahy, které nebere ohled rék, vwohlavi a pvod jedince.
Zakladnim pedpokladem klinické aplikace je, Ze per&reipa fyziologické odpoddi maji
linearni vztah platiciipriaznych typech cwieni a intenzitach zatizeni. V praxi Ize toho vyuZzit
zvlaSeé pii  testovani kardiak nebo zdravoth oslabenych jedinc s castymi
kardiovaskularnimi komplikacemi, kievétSinou nemohou byt testovani do maximgedPost
odhadu Borgovy Skaly relativni intenzity &&¢ je cennd, pokud jedinec uziva betablokatory,
které redukuji maximalni spatbu kysliku, coz zvySuje intenzitu #a¢. Hodnota RPE 12-13
odpovida 60- 70% VO2max, hodnota RPE 16 odpoviéa 8®2max (Mercer et al., 2002).

Tren&i na celém s&té pouzivaji Borgovu Skalu zistodu Spatnéhoifstupu k laboratornim
pristrojam, které umoiuji monitorovat tréninkové zatizeni sport@vcBorgova Skéala
trenérovi umozni monitorovat intenzitu zatizeni t®azitych nastrgj, bez peruSovani

tréninkového vykonu pro zkontrolovani stdé frekvence, a nebo kontrole tepové frekvence
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palpaci. Existuje vysoka korelace mezi stipnindividualniho odhadu vnimané namahy
vynasobenym 10 a skuteou srdeéni frekvenci Bhem z&tZové aktivity. Pokud tedy

odhadneme svou namahu stépn10 a vynasobime tuto hodnotu 10, pak naSecside
frekvence je okolo 100 téfmin (Borg, 1998).

35



3 Cile prace

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo komparovat stdefrekvenci studeritbéhem pfipravnych her

4 proti 4 ve florbalu, basketbalu a fotbalu.

3.2 Dilei cile

* Analyzovat srdéni frekvenci studerit pri prapravnych hrach (basketbal,
florbal, fotbal) 4 proti 4

* Analyzovat zoOny intenzity zatiZzeni v jednotlivychrapravnych hrach
(basketbal, florbal, fotbal) 4 proti 4

* Analyzovat velikost subjektivniho zatizeni studemki prapravnych hrach
(basketbal, florbal, fotbal) 4 proti 4

* Analyzovat odbornou literaturu

3.3 Wédecké otazky

1. Nastane rozdil v pmérné srdéni frekvenci studeiit mezi jednotlivymi pépravnymi
hrami (basketbal, florbal, fotbal) 4 proti 4?

2. Nastane rozdil vékteré zOw intenzity zatizeni mezi jednotlivymi {goravnymi hrami
(basketbal, florbal, fotbal) 4 proti 4?

3. Nastane rozdil v subjektivnim vnimani zatizéndenti mezi jednotlivymi péipravnymi
hrami (basketbal, florbal, fotbal) 4 proti 4?

3.4 Ukoly prace
e Zajistit vyzkumny soubor
e Zajistit prostory pro terénni Seni

o Zajistit sporttestry



Vyhodnotit vysledky
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4 Metodika prace

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden u studentStedni pfimyslové Skoly strojnické v Olomouci,
konkrétre u zaki ttidy 3.B. Mefeno bylo 8 chlapc béchem 6ti vydovacich hodin desné
vychovy v obdobi od 29.9.2016 do 20.10. 2016. Vyakabsahoval fipravné hry zagrené
na basketbal, florbal a fotbal. Konkrétee vzdy jednalo o hru 4 na 4. Kazdégravna hra
byla métena 3x. a probihala po dobu 4 minut.

Soubor probandbyl riznorodého charakteru, ostatiak jak to byva ve &tsSin¢ klasickych
sttedoSkolskych tfd, neékteri probandi aktivd sportuji, rktefi ne, ale s vybranymi

sportovnimi hrami se pochopitéln dosavadnim Ziveétjiz setkali.

Tabulka 2. Antropometricka charakteristika vyzkummé&ouboru.

n | Veék(let) Vyska (cm) | Hmotnost (kg)| BMI (kg/m?)

8 |17,63+0,52 179,13+5,17 71+6,55 22,13+1,78

Vyswtlivky:
n — pa‘et proband
BMI — Body mass index

Vyzkum podstoupili chlapci ve ¢ku 17,63+0,52 let, jejich fgmérna vyska cinila
179,1345,17 cm, @mérna €lesnd hmotnostinila 71+6,55 kg. Rrmérna hodnota BMEinila
22,13+1,78. Rode proband podepsali informovany souhlas @asti jejich potomik ve

vyzkumu.
4.2 Vyzkumné metody

K méteni intenzity zatiZzenitp prapravnych hrach jsem pouZil sporttestry Polar team 2
Tyto sporttestry jsou vybaveny hrudnim pasem sanéstnym elastickym popruhem, ktery
umoziuje optimalni upewni a zajiguje tak gesné vysledky &feni. Ri spravném upewimi
hrudniho pasu sporttestr snima grddrekvenci kazdych § sekund.

Polar team 2 umaitije prenos dat do PC a jejich nasledné podrobné vyhodioce
Vyhodou sporttestr Polar team 2 je to, Ze proé¢teni neni nutné mit séasré s hrudnim

pasem i hodinky. Tento fakt umije bezpéné pouzivani sporttesitr ve sportovnich hrach.
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4.3 Popis vlastniho vyzkumu

Pred z&atkem samotného ¢reni jsem si ufil, Ze budu probandn monitorovat srdai
frekvenci Bhem 3 péipravnych her zastenych na basketbal, florbal a fotbal, konkééta
hru 4 na 4. Kazdou hru jseméfil 3x béhem 6ti vydovacich hodindlesné vychovy uitdy
3.B na Stedni pimyslové Skole strojnické Olomouc.

M¢éieni probihalo vdlocviéné Stredni pfimyslové Skoly strojnické Olomouc s gumovym

povrchem o rozirech 20x12 m.
Materialni zaji&ni vyuzivané k vyzkumu:

» Basketbalove koSe, basketbalové&eni

» Florbalové branky, florbalové hokejky, florbalovédky
* Fotbalové mie

* RozliSovaci trika

e Stopky

« Pi%alka

Kazda vydovaci hodina zsmla 10ti minutovym rozceéenim. Po té jsem fistoupil
k samotnému &feni. Bthem jedné ,dvouhodinovky” étesné vychovy jsem kazdou
prapravnou hru nagfil jednou a to s dostatey intervalem odp&inku pro plné zotaveni.

Na za&atku prvni mitfené vywovaci hodiny jsem probandy seznamil se sportté2tiar
team 2, Bktefi z nich se jiz se sporttestry v praxi setkali. @koloval jsem, zda-li si vSichni
upevnili hrudni pas spravnymigobem za &elem korektnich vysledkmeteni.

Béhem 6ti vykovacich hodin (3 ,dvouhodinovky*) jsem kaZzdouwymravnou hru nasfil
3x, abych zajistil validitu nagiienych dat. U kazdé ¢rené ptpravné hry jsem pdive
zaznamenavalasove intervaly, pro pozi snadgjsi vyhodnocovani dat.

Po dokoweni nefeni jsem ziskana data prigstnictvim Polar team 2 softwaréepes!| do
programu Microsoft Office Excel pro dalSi zpracovaBledoval jsem @mérnou srdéni
frekvenci u kazdé pipravné hry. Zkoumal jsem také, kolik procent z ma&dni srdéni
frekvence budeinit intenzita zatizeni u vybranychtpravnych her a procentualni pém
stravenéhaiasu v jednotlivych zénach zatizerdhem vSech gipravnych her. Pouzil jsem
rozckleni zén podle Mclnnes et al. (2007) Jednéa se §:z35%, 76-80%, 81-85%, 86-90%,

91-95% a >95% z maximalni skae frekvence, ale z nejniZzSi zénou uvedenou v tomto
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rozckleni jsem nepracoval. Prog@ni maximalni srdai frekvence jsem vyuzil jednoduchy
vzorec 220-¢k. Dale jsem u jednotlivych ppravnych her sledoval parametry jako:eb
piihrdvek, péet stel, paiet vstelenych gaéi respektive kak

Po kazdé prmpravné lie vyphovali studenti dotaznik subjektivniho vnimani zewiz na

stupnici 6-20 bodl . Jednalo se o stupnici Borgovy Skaly.
4.4 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat jsem pouzil deskmptstatistiky (aritmeticky pimer,
smérodatna odchylka a procentualni podil hodnot). hiadstatistické vyznamnosti byla

stanovena na p< 0.05 a byla vyfidna v programu Statistica 12.
4.5 Analyza odborné literatury

K ziskadvani informaci p#gbnych pro zpracovanitghledu poznatk jsem cerpal

z nasledujicich zdraj

» Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci
» Védecka knihovna v Olomouci

» Elektronické informani zdroje Univerzity Palackého v Olomouci

VSechny zdroje pouZité ke zpracovani této diplompkéce jsou uvedeny v refetgrim

séznamu.
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5 Vysledky a diskuze

5. 1 Vysledky basketbal

Materialni zajist éni: basketbalové koSe, basketbalovéenrozliSovaci trika, stopky,

pi&alka

Béhem pfipravné hry basketbal 4 na 4 bylo na studentecingate jim tato sportovni hra,
ze vSechiech ngfenych, zfisobuje nejitsi technické potize, micasto kowil v zamezi a
béhem hry dochazelo k velkému mnoZstvi fesmosti. Z toho prameni statistika v Tabulce 4.,
kde se mizeme doist, Ze pimerné vstelili probandi Bhem 4 minutové mipravné hry
basketbal pouze 1 kos.

Probandi vykazovali nejmensi miru zapaleni do hbyla patrné, Ze je tato sportovni hra
oproti ostatnim §li§ nebavi, pesto dochézelo k pamné ¢astym nedovolenym zékroin,

které vSak byly na hranici Unosnosti.

Tabulka 3. Vysledky basketbal.

n Pramérna srdeéni Pramérnd intenzita zatizeni | Subjektivni hodnoceni
frekvence (tepi/min™) (%6SFmax) zatizeni
8
164,1+12,3 81,3+5,9 13,8+2,3
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W < 80% SF max

m 81-85% SF max
86-90% SF max

W 91-95% SF max

M >95% SF max

Obrazek 1. Zony intenzity zatizenihem pfipravné hry basketbal.

Tabulka 4. Fimerna statistika basketbal

Prihravky Stiely Kose

19 7 1

5. 2 Vysledky florbal

Materialni zajisténi: florbalové branky, florbalové hokejky, florbalovéidky, rozliSovaci
trika, stopky, pigalka

Pri pripravné lie florbal 4 na 4 jsem registroval relatévmétSi Sikovnost probaridco se
tyc¢e techniky vedeni niku, pihravanici stelby, oproti basketbalu. Bylo Wt Ze vybrani
studenti hravaji florbal podstatritastji nez-li basketbal a tento fakt se projevil i yiga
bojovnosti a aktivit.

Jak uz to u florbalu byva, dochazel@dstym gestupkim proti pravidim a to zejména
kvili sekani do sougevi hole, k zadnému zrani naSésti nedoslo. V Tabulce 5. vidime, Ze

priapravnd hra florbal byla oproti basketbalu statigtizajimawjsi.
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Tabulka 5. Vysledky florbal.

N1 Pramérna srdeéni frekvence Pramérna intenzita Subjektivni hodnoceni
(tepi/min™) zatizeni (%SFnax) zatizeni

8
166,1+£13,7 82,1+6,8 13,4+2,7

W < 80% SF max
m 81-85% SF max
1 86-90% SF max
W 91-95% SF max
m>95% SF max

Obréazek 2. Z6ny intenzity zatizendhem piipravné hry florbal.

Tabulka 6. Aimérna statistika florbal

Prihravky Strely Goly

12 13 4

5. 3 Vysledky fotbal
Materialni zajist éni: florbalové branky, fotbalové i, rozliSovaci trika, stopky, pidlka

Béhem pfipravné hry 4 na 4 fotbal vykazovali monitorovanid&nti zhruba podobnou
technickou zdatnost jakaripflorbalu. Bylo vidt, Ze fotbal hravajEéasto a usoudil jsem, Ze

spoleng s florbalem je to nejoblib&jsi sportovni hra celditly.
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Oproti pedchozim dvou sportovnim hram u fotbalu dochazeloefmensSimu pau
nedovolenych zakrdk coz samozjm¢ souvisi i s faktem, Ze ve fotbale pravidla dovioluj
vice fyzického kontaktu, oproti basketbalu i flotha

Studenti vykazovali neptSi pohybovou aktivitu, ze vSecteth nérenych sportovnich her.

Z Tabulky 6. vSak rizeme vypozorovat, Ze statisticky nebyl fotbal takrmavy jako florbal.

Tabulka 7. Vysledky fotbal.

N1 Pramérna srdeéni frekvence Prameérnda intenzita Subjektivni hodnoceni
(tepi/min™) zatizeni (%SFnax) zatizeni

8
171,1+14,1 84,546,9 15,4+2,9

W < 80% SF max

m 81-85% SF max
86-90% SF max

W 91-95% SF max

M >95% SF max

Obrazek 3. Zony intenzity zatizenihem ptipravné hry fotbal.

Tabulka 8. Aimérnd statistika fotbal

Prihravky Strely Goly

13 9 3
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5. 4 Komparace jednotlivych prapravnych her

Ze zjisénych hodnot Ize Wist, Ze nejvyssi imérné srdéni frekvence a intenzity zatizeni
dosahli probandidhem piipravné hry fotbal. A to 171,1 té@a minutu a 84,5 %Sk« Tento
fakt Ize vys\tlit tim, Ze fotbal je v tétortde evidentr nejobliberjSi sportovni hra a studenti
proto byli nejvice motivovani provatdpohybovou aktivitu vysSi intenzity.

Naopak nejnizSi na#hena srdeni frekvence a intenzita zatizeni byla st kEhem
basketbalu a to 164,1 tega minutu a 81,3 %Sk« Tento fakt poukazuje na to, ze basketbal
byl pro studenty technicky namjSi, nez-li napiklad fotbal a dalSim idzodem byl lehky
nezajem dkterych jediné o tuto sportovni hru, Z&hoz pramenila nizsi snaha a zapaleni do
hry.

Béhem florbalu dosahli probandi nasledujicich hodindenzita zatizeni 82,1 % gk a
pramérné tepova frekvence 166,1 tepa minutu. Rozdily v tepové frekvenci a v inteézit
zatizeni porovnané mezi jednotlivymiupravnymi hrami nebyly statisticky vyznamné
(p>0.05).

Dalsi meéfenou veléinou bylo subjektivni hodnoceni zatizeni na zaklBdrgovy Skaly,
zde se potvrdily vySe zimbvané vysledky zgtené intenzity zatizeni u fotbalu. Probandi
pocitovali subjektivni pocit zatizeni gmérné 15,4 bod Borgovy Skaly pra¥ pri fotbalu, coz
je nejvyssi vysledek. U basketbalu posiali probandi subjektivni pocit zatizeniuperné
13,8 bod Borgovy Skaly a &hem florbalu 13,4 badBorgovy Skaly. Rozdil mezi fotbalem a
basketbalentinil 1,6 bodi Borgovy Skaly, rozdil mezi fotbalem a florbalefimil 2 body
Borgovy Skaly. Rozdil mezi basketbalem a florbakeénil 0,4 bodi Borgovy Skaly. Zji&né
rozdily nebyly statisticky vyznamné (p>0.05).

Za zajimavost Ize ozt vysledek, ktery vyjatlje vySSi subjektivni intenzitu zatizeni u
basketbalu 13,8 badBorgovy Skaly, oproti subjektivni intenzitatizeni u florbalu 13,4 béd
Borgovy Skaly. Z vySe zjishych vysledk objektivni intenzity zatiZzenitpjom vime, Ze
probandi vykazovali vysSi intenzitu zatizeghem florbalu a nedhem basketbalu.

Tento vysledek bychijkladal jiz zmnovanému d@vodu, Ze pro vybrané probandy je
basketbal technicky nafogjSi sportovni hra oproti fotbalu i florbalu, moZzpéaw proto, si
piipadali subjektivel vice unaveni.

Béhem basketbalu stravili probandi nejviéasu v zog zatizeni <80% Skx a to 47%
casu, v zon 81-85% Skax 16% casu, co se tie zony 86-90% Skx 18% casu. V zon
zatizeni 91-95% Sk« to bylo 12%c¢asu a v nejvysSi zéreatizeniCili >95% Skax stravili
probandi 7% réfenéhatasu.
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U florbalu bylo ot nejwtSi casové zastoupeni v z6r<80% Skax konkrétrd 41%
méienéhocasu, v zon 81-85% Skax stravili probandi 15%asu, v zéa zatizeni 86-90%
SFnax byli 24% ¢asu, z6na 91-95% {kx pokryla 19%casu, zatimco v nejvyssi zématizeni
>95% Skax Se probandi pohybovali pouze zanedbatelné X¥eméhocasu.

Béhem fotbalu na rozdil od ostatnich dvouigmavnych her stravili probandi neépéi
casovy usek v zdnzatizeni 86-90% Skxa to 33% monitorovanéhi@msu. V z0# kteracinila
v piredchozich fipadech nej§tSi casovy podilgili zona <80% Skax S€ probandi pohybovali
26% casu. Zona 81-85% Sk« pokryla 12% mitenéhocasu, v zon 91-95% Skax stravili
20%¢casu. a v nejvyssi zérzatizenigili >95% Skyax Se vyskytovali 9%asu.

Statisticky vyznamné rozdily nastaly v 26180% SFmax mezi basketbalem a fotbalem,
ktery ¢inil 21% c¢asu ve prosfth basketbalu (p=0,03), dale ve stejnéézomezi florbalem a
fotbalem, kterycinil 14% casu ve prosich florbalu (p=0,03), dale v z6r86-90% SFmax
mezi fotbalem a basketbalem, ktaetyil 15% ve prospch fotbalu (p=0,00), dale v zén
>95% SFmax mezi florbalem a basketbalem, ktamf 6% ve prospch basketbalu (p=0,04)
a ve stejné zanmezi florbalem a fotbalem, ktetynil 8% casu ve prosfrh fotbalu (p=0,00).
které nastaly v jednotlivych zdmazatizeni, mezi jednotlivymi

VSechny rozdily,

prapravnymi hrami nalezneme v tabulace 9.

Tabulka 9. Rozdily stravenékiasu v jednotlivych zénach zatizeni

s6na zatizeni basketbal vs. Florbal (%| basketbal vs. Fotbal (% | florbal vs. Fotbal (%
¢asu) ¢asu) ¢asu)
<80% SFax 6 21 15
81-85% SHyax 1 4 3
86-90% SHyax 6 15 9
91-95% SHyax 7 8 1
>95% SFyax 6 2 8
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Béhem basketbalu studenti vykazali nasledujicim@rné statistiky: ghrali si 19x,
vystielili 7x na ko$ a vselili 1 koS. Ri florbalu byly piimérné statistiky nasledujici: 12x si
aspesre prihrali, 13x vystelil na branku a vétlili 4 gély. Behem fotbalu studenti vykazali
tyto statistiky: 13x si usgnre prihrali, 9x vystelili na branku a vselili 3 goly.

Pro porovnani vysledk s rejakym jiz realizovanym vyzkumem podobného charakter
jsem si vybral studii, kde #lka, Weisser, Bka a Hap (2015) zkoumaji intenzitu zatiZzeni
v prapravné fie 4 na 4 ve fotbalu po dobu 4 minut trénovanyclostend, jejichz pamérny
veék byl 17.68+1.52 let, jedna se tedy o totoZznekiowou skupinu se kterou jsem pracoval ve
svém vykumu ja. Autid nanmetili pramérné hodnoty srdmi frekvence 161.80+£10.60 tega
minutu. Mnou monitorovany vyzkumny soubor vykazolgiem pfipravné hry fotbal 4 na 4
primérnou srdéni frekvenci 171,1+14,1 téma minutu.

Zjisteny rozdil si vys¥tluji tim, Ze mnou mfeny vyzkumny soubor byl t¥en kEZnou
populaci adolesceitzatimco vyzkumny soubor gfeny ve vySe zniiované studii od blky
et al. (2015) byl tvten trénovanymi jedinci. Tudiz ndklad jejich anaerobni prah se
pohybuje ve vySSich intenzitach zatiZzeni, nez-fiemabni prah probafndného vyzkumného
souboru. Ve vysledcich studie atitcneuvadi hodnoty tepové frekvence jednotlivych
proband, proto jsem nemohl ait hladinu statistické vyznamnosti u z§iggch diferenci.

DalSi studie zabyvajici se obdobnym tématem je ddséfnann, Pyne, Foster, a
Drinkwater. (2012) a zabyva se mimo jinéiamim intenzity zatiZzenitpbasketbalu 4 na 4,
jedna se oft o stejnou w¥kovou kategorii jako v mém vyzkumu, konkréth8.2 +0.3 let,
testovani byli trénovani basketbalisti. Atitoamefili pramérnou intenzitu zatizeni 83+5%
SFnax, zatimco nij vyzkumny soubor vykazoval ip prapravné ke basketbal 4 na 4
pramérnou intenzitu zatizeni 81,3+5,9 %sk

Tento rozdil zdvodnuji tim, Ze jiz ve vySe zmiémych vysledcich jsem poukazoval na fakt,
Ze Ehem meho vyzkumudthl basketbal probarith zn&né technické potize a zardvege
vyswtlenim této diference je to, Ze probandi ve vyzkukiausemann et al. (2012) hrali
prapravnou hru po dobu 2x5minut, nez-li probandi v mémkumu, ktéi byli monitorovani
po dobu 4 minut.

V této studii autéi neuvadi hodnoty intenzity zatizeni u jednotlivyarioband, proto jsem

nebyl schopen dit, zda-li jsou narsrené rozdily statisticky vyznamménikoliv.
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Tabulka 10.

Piadi papravnych her z hlediska jnérné srdéni frekvence a intenzity

zatizeni.
Poiadi hry hra SFpramér(t/min) %SF max
1. fotbal 171,1+14,1 84,5+6,9
2. florbal 166,1+13,7 82,1+6,8
3. basketbal 164,1+12,3 81,3459

Tabulka 11. Piadi papravnych her z hlediska subjektivniho pocitu zatiZze

Subjektivni pocit

Poradi hry hra zatizeni (body
Borgovy skaly)
1. fotbal 15,4+2.9
2. basketbal 13,8+2,3
3. florbal 13,4+2,7
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6 Zaver

Hlavnim cilem prace bylo komparovat stdefrekvenci studeritbéhem pfipravnych her
4 proti 4 ve florbalu, basketbalu a fotbalu.

Ze zjiS€nych hodnot Ize Wist, Ze nejvyssi imérné srdéni frekvence a intenzity zatizeni
dosahli probandi éhem fotbalu. A to 171,1 tépza minutu a intenzitu zatizeni 84,5 %Sk
Tento fakt |ze vysgtlit tim, Ze fotbal je v tétoridé evidentk nejoblibe®jSi sportovni hra a
Zaci proto byli nejvice motivovani prov&gohybovou aktivitu vysSi intenzity.
basketbalu a to 164,1 tega minutu a 81,3 %Sk« Tento fakt poukazuje na to, ze basketbal
byl pro zaky technicky nato¢jSi, nez-li napiklad fotbal a dalSim idrodem byl lehky
nezajem #kterych jediné o tuto sportovni hru.

Béhem florbalu dosahli probandi nasledujicich hodindenzita zatizeni 82,1 % gk a
pramérna tepova frekvence 166,1 tega minutu. Rozdily v tepové frekvenci a inte&zit
zatizeni porovnané mezi jednotlivymiupravnymi hrami nebyly statisticky vyznamné
(p>0.05).

Dalsi meéfenou veléinou bylo subjektivni hodnoceni zatizeni na zaklBdrgovy Skaly,
zde se potvrdily vySe zimbvané vysledky zgtené intenzity zatizeni u fotbalu. Probandi
pocitovali subjektivni pocit zatizeni ygmérné¢ 15,4 bod Borgovy Skaly, coz je nejvysSi
vysledek. U basketbalu pdovali probandi subjektivni pocit zatizeniapierné 13,8 bod
Borgovy Skaly a &hem florbalu 13,4 bad Borgovy Skaly. Rozdil mezi fotbalem a
basketbalentinil 1,6 bodi Borgovy Skaly, rozdil mezi fotbalem a florbalefimil 2 body
Borgovy Skaly. Rozdil mezi basketbalem a florbakegnil 0,4 bodi Borgovy Skaly. Zji&neé
rozdily nebyly statisticky vyznamné (p>0.05).

Béhem basketbalu stravili probandi nejviéasu v zog zatizeni <80% Skx a to 47%
¢asu, u florbalu bylo aff nejwtSi ¢casové zastoupeni v z880% Skax konkrétrg 41%
meéreného ¢asu, khem fotbalu na rozdil odigdchozich dvou ffpadi stravili probandi
nej\etsi casovy Usek v zanzatizeni 86-90% Sk« a to 33% monitorovanéhi@asu.

Statisticky vyznamné rozdily nastaly v 20880% Sk,ax mezi basketbalem a fotbalem,
ktery ¢inil 21% c¢asu ve prosfth basketbalu (p=0,03), dale ve stejnéézomezi florbalem a
fotbalem, kteryinil 14% casu ve prosith florbalu (p=0,03), dale v zéri86-90% Sk.x mezi
fotbalem a basketbalem, ktetjnil 15% ve prospch fotbalu (p=0,00), dale v zér»95%
SFnax florbalem a basketbalem, kte&inil 6% ve prospch basketbalu (p=0,04) a ve stejné
z6re mezi florbalem a fotbalem, ktetynil 8% ¢asu ve prosfeh fotbalu (p=0,00).
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Védeckeé otazky:

1. Nastane rozdil v gmerné srdeni frekvenci studetitmezi jednotlivymi pipravnymi hrami
(basketbal, florbal, fotbal) 4 proti 4?

Odpovéd’: Ano, rozdily nastaly. U basketbalu jsem ritrpramérnou hodnotu 164,1 téxa
minutu, u florbalu 166,1 tépza minutu a u fotbalu 171,1. Rozdil mezi basketnala
florbalemcinil 2 tepy za minutu, rozdil mezi basketbalem to&éemcinil 7 tepi za minutu a
rozdil mezi florbalem a fotbalewtinil 5 tepi za minutu, tyto rozdily vSak nejsou statisticky

vyznamneé (p>0.05).

2. Nastane rozdil vdkteré zdd intenzity zatizeni mezi jednotlivymigzpravnymi hrami
(basketbal, florbal, fotbal) 4 proti 4?

Odpovéd: Rozdily nastaly, avSak vestginé pripadi byly nepatrné. Statisticky vyznamné
rozdily nastaly v zh <80% Sh.a.x mezi basketbalem a fotbalem, ktetinil 21% casu ve
prosgch basketbalu (p=0,03), dale ve stejnéczdezi florbalem a fotbalem, ktetynil 14%
¢asu ve prosgeh florbalu (p=0,03), dale v zér86-90% Skax mezi fotbalem a basketbalem,
ktery ¢inil 15% ve prospch fotbalu (p=0,00), dale v zén>95% Sk« florbalem a
basketbalem, kter§inil 6% ve prospch basketbalu (p=0,04) a ve stejné&arezi florbalem

a fotbalem, kterginil 8% c¢asu ve prosich fotbalu (p=0,00). VSechny rozdily, které nastaly
v jednotlivych zénach zatizeni, mezi jednotlivyniiypravnymi hrami nalezneme v tabulace
9.

3. Nastane rozdil v subjektivnim vnimani zatiz&ndest: mezi jednotlivymi pipravnymi
hrami (basketbal, florbal, fotbal) 4 proti 4?

Odpovéd’: Ano, rozdily nastaly. U basketbalu studentirpérné uvedli hodnotu 13,8 bdd
Borgovy Skaly, u florbalu 13,4 bd&dBorgovy Skaly a u fotbalu 15,4 bbdorgovy skaly.
Rozdil mezi fotbalem a basketbalamil 1,6 bodi Borgovy Skaly, rozdil mezi fotbalem a
florbalem ¢inil 2 body Borgovy Skaly. Rozdil mezi basketbalanflorbalemginil 0,4 bod
Borgovy skaly. Zji&né rozdily nebyly statisticky vyznamné (p>0.05).
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7 Souhrn

Hlavnim cilem prace bylo komparovat stdefrekvenci studeritbéhem pfipravnych her

4 proti 4 ve florbalu, basketbalu a fotbalu.

Dil¢i cile:

* Analyzovat srdeni frekvenci studeiit pii prapravnych hrach (basketbal, florbal,
fotbal) 4 proti 4

* Analyzovat zony intenzity zatizeni v jednotlivychrapravnych hrach (basketbal,
florbal, fotbal) 4 proti 4

* Analyzovat velikost subjektivniho zatiZzeni studepii prapravnych hrach (basketbal,
florbal, fotbal) 4 proti 4

* Analyzovat odbornou literaturu

Védecké otazky:

1. Nastane rozdil v pmérné srdeéni frekvenci studerit mezi jednotlivymi péipravnymi
hrami (basketbal, florbal, fotbal) 4 proti 4?

2. Nastane rozdil vékteré zO® intenzity zatizeni mezi jednotlivymi jgeravnymi hrami
(basketbal, florbal, fotbal) 4 proti 4?

3. Nastane rozdil v subjektivnim vnimani zatizeotlentt mezi jednotlivymi péipravnymi
hrami (basketbal, florbal, fotbal) 4 proti 4?

Vyzkum byl proveden u studentStedni ptimyslové Skoly strojnické v Olomouci,
konkrétre u zaki ttidy 3.B. Mefeno bylo 8 chlapc béchem 6ti vydovacich hodin desné
vychovy v obdobi od 29.9.2016 do 20.10. 2016. Vyakabsahoval gipravné hry zakiené
na basketbal, florbal a fotbal. Konkrétse vzdy jednalo o hru 4 na 4. Kazda hra byééema
3x.a probihala po dobu 4 minut.

Vyzkum podstoupili chlapci veéku 17 — 18 let, jejich @imérna vyskacinila 179,13 cm,
pramérna tlesna hmotnostinila 71 kg. Pémérna hodnota BMicinila 22,13. Rodie

proband podepsali informovany souhlas &asti jejich potomk ve vyzkumu.
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K méfeni intenzity zatizeniip prapravnych hrach jsem pouzil sporttestry Polar team 2
Tyto sporttestry jsou vybaveny hrudnim pasem sanéstnym elastickym popruhem, ktery
umoziuje optimalni upewni a zajisuje tak gesné vysledky gteni. Ri spravném upewimi
hrudniho pasu sporttestr snima grddrekvenci kazdych & sekund.

M¢éieni probihalo vdocviéné Stredni pfimyslové Skoly strojnické Olomouc s gumovym
povrchem o rozirech 20x12 m.

Nejvyssi pimérné intenzity zatizeni doséhli probandhbm pfipravné hry fotbal. Jednalo
se o0 hodnotu 171,1 téa minutu a 84,5% Skx NejniZSi intenzita zatiZzeni byla zjiga
béhem basketbalu: 164,1 iepa minutu a 81,3% Sk«
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8 Summary

The main objective of the study was to comparehteet rate of students during 4 to 4

preparatory games in floorball, basketball andbatt

Sub goals:

« Analyze the heart rate of students in preparatanges (basketball, floorball, football)
4 against 4

* Analyze load zones in single preparatory gameskgthall, floorball, football) 4

against 4

* Analyze the student’s subjective load in prepasatgames (basketball, floorball,

football) 4 against 4

* Analyze professional literature

Scientific qvestions:

1. Will there be a difference in the average head oditthe students between the single

preparatory games (basketball, floorball, footb&ljgainst 47?

2. Will there be a difference in some zone of istgnof the load between the single
preparatory games (basketball, floorball, footb&ljgainst 4?

3. Will there be a difference in the subjectivegegtion of the load between the single

preparatory games (basketball, floorball, footb&l§gainst 4?

The research was carried out at the students ofS#mondary industrial school of
mechanical engineering in Olomouc, specificallglass 3.B. 8 boys were measured during 6
physical education lessons in the period from 28936 to 20.10. 2016. The research included
preparatory games for basketball, floorball andtdab. Specifically, it was always a 4
against 4 game. Each game was measured 3x. Eachwvgasiplayed for 4 minutes.

The research was performed by boys aged 17-18,yiis average height was 179.13
cm, the average body weight was 71 kg. The mean B&d&l 22.13. Student’s parents signed
an informed consent to the participation of théisrings in research.
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To measure the intensity of the load in the prdpayagames, | used Polar team 2
sporttesters. These sporttesters are equippedavatiest belt with an adjustable elastic strap,
which allows optimal fastening to ensure accuragasarement results. When the chest strap
is correctly fastened, the sporttester detecthitlagt rate every five seconds.

Measurements took place at the gymnasium of theorffiecy industrial school of
mechanical engineering in Olomouc with a rubbefasig measuring 20x12 m.

The highest average intensity of load reached prddduring football. This was a value of
171.1 beats per minute and 84.5% ;3R The lowest intensity of load was found during
basketball: 164.1 beats per minute and 81.3% &R
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10 Frilohy

Priloha 1. Vzor informovaného souhlasu radi

Informovany souhlas
Vazeni rodie,
dovolujeme si Vas pozadat o souhlasc¢asti Vaseho syna na vyzkumu zabyvajiciho se
pohybovou aktivitou studeftbéhem vyuky &esné vychovy, ktery se uskdte v ramci
povinné vyuky &lesné vychovy na 8tdni ptimyslové Skole strojnické Olomouc v obdobi od
29.9.2016 do 20.10. 2016. Vyzkum je &asti diplomové prace na FTK UP Olomouc.
Vybrani studenti se zastni néreni srdéni frekvence pomoci sporttestru Polar Teawe
vyuce €lesné vychovy. Vyzkumna metodika je jiz&®na na mnoha Skolach u nas i v
zahranti a sphuje vSechna zdravotni, socialni a eticka kritédameéieni nevyplyvaji pro
studenty Zadna nebezpe
V souwasné dob realizujeme obdobnéadieni i na dalSich Skolach u nas, protoZetayani
informaci o pohybové aktivitzaki béhem vyuky €élesné vychovy ve Skolach jsou velmi

cenna pro zkvalittni studia budoucichgitelu télesné vychovy.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas.
V Olomouci 5. 9. 2016 Bc. Petr Zeman

1. Ja, nize podepsany(4) souhlasimcasti MEhO SYNa..........................

Nar...........coeevevennne..... Ve studii. Je mivice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejiclogtupech. Beru naé&domi, Ze
provadna studie je vyzkumnotinnosti.

3. Porozungl(a) jsem tomu, Zedast syna ve studii mohu kdykolivgrusSitéi odstoupit.
Ucast ve studii je dobrovolna.

4. Pxi zarazeni do studie budou osobni data uchovana s mlobranou dvérnosti dle
platnych zakoa CR. Je zaréena ochranato/érnosti osobnich dat.

5. Porozundl/a jsem tomu, Ze jméno mého syna se nebude niksiytovat v referatech
o této studii. Ja naopak nebudu proti pouZziti Wlgiez této studie.

Podpis rodie:

Datum:
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Priloha 2. Vzor dotazniku subjektivniho pocitu zatize
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