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1 UvVoD

Hra byla, je a bude jednou ze zékladnich lidskych ¢innosti. Radime sem i florbal,
konkrétné do her sportovnich, kde je charakteristické kladeni diirazu na vykon a vitézstvi.
Florbal je pomérné mlady kolektivni sport, ktery se ve svété pomalu rozristd a i u nas se
dostava do popfedi a zajmu cCinnosti. Neni vSak bran jako sport profesionalni, proto i pro
hrace na vrcholové trovni neni florbal zaméstnanim.

Zajem o florbal roste predevsim na zakladnich Skolach. Muze za to predevsim fakt, ze
po financ¢ni strance si to mtize dovolit v dnesni dob¢ jakakoliv skola a také je tento sport u déti
V posledni dob¢ velmi oblibeny. Dtlezité je, aby sport déti bavil a zlstaly u n¢ho. Proto je
vhodné zatazovat do tréninkovych jednotek riizné formy zabavnych cviceni a pripravnych
her, kde je zdkladem pobaveni a hravost. Déti se tak uci florbalovym dovednostem, aniz by o
tom mnohdy védeély a uvédomovaly si to. Jde o propojeni florbalovych dovednosti a
pohybovych her.

V této praci budu analyzovat srdec¢ni frekvenci u hraca florbalového tymu FBC
Vyskov pii pripravnych hrach ve florbale. Néasledn¢ budu analyzovat c¢as straveny
Vv jednotlivych zoénéch intenzity zatizeni. Srdecni frekvenci budu méfit pomoci sporttesterti

Team Polar. Vysledna data budu dale zpracovavat a vyhodnocovat do grafi.



2 PREHLED POZNATKU

2.1  Charakteristika florbalu

Florbal je verzi sélového hokeje, ktery je zabavny, bezpecny, pfistupny a levny
(Mikola, 2011). Radime jej mezi kolektivni halové sporty. V poslednich letech se stava velice
popularnim nejen u nds, ale i po celém svéteé a to predevSsim diky jeho atraktivnosti a
nenaroc¢nosti. Neni to jen sport mladych, ale florbal mohou hrat vSichni bez rozdilu véku a
pohlavi. Kysel (2010) uvadi, Ze je florbal nyni v kurzu. Od zaloZzeni Mezindrodni florbalové
federace (IFF) je florbal hran ve vice jak 70 zemich. Nejvice hract se koncentruje v Severni
Evropé, Svycarsku a v Ceské republice, kde je povazovan za paty nejrozsifendjsi sport. Prvni
setkani s florbalem v CR bylo v roce 1984, diky vyménnému pobytu studentti VSE v Praze se
studenty helsinské univerzity KY. Poté byl do roku 1991 florbal u nas v Gtlumu, diky
nedostatku hokejek. O obnovu se postarali bratii Vaculikové a prikopnik Petr Chaloupka
(Skruzny et al., 2005). Ceska florbalova unie (CFbU) byla zaloZena o rok pozdgji v lednu
1992. Velka florbalova centra vznikla v Praze, Brn¢, Ostravé a Liberci.

Pti florbalovém utkéni proti sobé hraji dvé druzZstva, kterd nasadi na hfist¢ 5 hraci
vybavenych florbalovymi holemi a jednoho brankare, ktery florbalovou htil pouzivat nesmi.
Naopak musi mit obli¢ejovou ochranu v podobé helmy. Cilem hry je dosdhnout vétsiho poctu

branek nez soupet, v ramci stanovenych pravidel (Skruzny et al., 2005).

2.1.1 Pravidla florbalu

Pravidla florbalu cerpala prvky fotbalu, ledniho hokeje, basketbalu a jinych sporti.
Vzniklé normy tak zabezpecuji atraktivitu hry a soucasnou ochranu zdravi hract a podporu
ducha fair — play. Dtive se florbal povazoval za sport bez fyzického kontaktu, ale s postupem
casu, kdy se vyvijely jednotlivé herni systémy a techniky, se vyklad pravidel uvoliioval a dnes
jsou fyzické kontakty jako pretlacovani rameny u mantinelu zcela bézné. Florbal se tak stava
vice atraktivni nejen pro hréace, ale pfedevSim pro divaky. Utkani fidi na hraci plose dva
rozhod¢i. Aplikuji pravidla a trestaji hrace za provedené prestupky (Kysel, 2010). Mohou
udélit mensi trest — dvouminutovy, veétsi trest — pétiminutovy a osobni desetiminutovy trest
(Skruzny et al., 2005). Hraje se s plastovym dérovanym mickem na hraci ploSe o rozmérech
40x20 metrt, kterd je ohrani¢end 50 cm vysokymi mantinely. Branka ma rozméry 160x115
cm. Hraci doba je 3x20 min Cistého Casu (je zastaven signalem rozhodcich a znova spusten,

pii uvedeni micku do hry) se dvéma desetiminutovymi ptestavkami. Pro starSi zaky je to 3x12
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min (Cisty ¢as) s tfiminutovou prestavkou. Herni Cas se mlize ménit v ramci urovné soutéze a

dle kategorii (Zlatnik et al., 2001).

2.1.2 Analyza zatiZeni

Hulka, Bélka a Weisser (2014) provedli analyzu ukazatele zatizeni (vnitini a vnéj$i)
hract v utkani florbalu. V priibéhu utkani hraci pravidelné stiidali v ¢asovych intervalech, kdy
doba odpocinku a zatizeni byla 3:1. Hraéi stravili na hraci plose v intervalu od 30 do 90 s.
V nejvyssich intenzitach zatiZeni se vSichni hraci vyskytovali 29% hraci doby utkani a stravili
na htisti 18,6 + 2,5 minut. Pfesilové hry a piredevsim oslabeni mohou tyto vysledky ¢aste¢né
ovlivnit. Obranci se v prubehu utkdni nejvice (36%) pohybovali nad anaerobnim prahem (>
85 % SF max). Utoénici se z hlediska intenzity zatizeni pohybovali nejvice v nejnizsi zon& (<
75 % SF max).

Hraci ptekonali v priméru 4 448 m. VEtsi vzdalenost piekonali Gtocnici (4 598 m) nez
obranci (4 298 m). Za jednu minutu byli hrac¢i schopni ptekonat az 74 m, z toho bylo 21 m
vysokou intenzitou b&éhu a sprintem. Rychlost hract se podle Barbero-Alvarez et al. (2008)
déli do nékolika kategorii a hrd¢ mize dosdhnout rychlosti az 7,1 m-s-1. VSichni sledovani
hréac¢i na hraci plose se pohybovali predev§im v nizsich rychlostnich zonach (Hulka, Bélka &

Weisser, 2014).

2.2  Systematika florbalu

Florbal vznikl na podobnych zakladech jako ledni hokej, proto i jeho systematika je
pomérné shodnd. Systematikou florbalu se zabyvaji a objasiiuji ndm ji autofi Skruzny (2005),
Kysel (2010), Zlatnik et al. (2001), ktefi ji rozd€luji na herni Cinnosti jednotlivce, herni

kombinace a herni systémy.

2.2.1 Herni ¢innost jednotlivce

Jsou to komplexni nacvicené pohybové tukony, které rozliSujeme na taktickou a
technickou ¢innost jednotlivce (Votik & Zabaldk, 2006). V prvnich hodinich je dilezité
opravovat a kontrolovat zacateniky, aby méli spravny postoj a zafixovali si spravné drZeni
hole (Skruzny, 2005). Zlatnik et al. (2001), rozd€luji herni ¢innosti na Gto€né, obranné a na

¢innosti brankafe.
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. Uto&né (Kysel, 2010)
Driblink
Vedeni micku
Zpracovani a piithravani micku
Stielba
Uvolnovani s mickem
Uvolnovani bez micku

Dorazeni a teCovani mic¢ku

© N o g M 0 DN PP P

Pfi vhazovani mic¢ku

. Obranné (Zlatnik et al., 2001)
Obsazovani hrace s mickem
Obsazovani hrace bez mic¢ku

Obrana prostoru

A w0 Pm

Blokovani sttel

Herni ¢innosti brankare (Skruzny et al., 2005)

Zakladni postoj brankare

Pohyb brankéie

Chytani a vyraZeni stiel

ZmenSovani stieleckého thlu

Hra za branku

Clonéni brankafi a te€ovani stiel

Cinnost brankafe pfi pfe¢isleni a situace jeden na jednoho

Vyhozy a zakladani utoku

© o N o g Bk~ w DD PFP O

Cinnost pfi standartnich situacich
Popis uto¢nych hernich ¢innosti jednotlivce (Zlatnik et al., 2001, 23 — 29)
Dribling — zakladni dovednost hrace, ktera se uplatiuje pii kontaktu hrace s mickem.

e Rozdélujeme na dribling hokejovy (snadné&;jsi) a florbalovy.

Vedeni mi¢ku — ¢innost uplatiiujici se pfi presunu hrace s mickem po hfisti.
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e RozliSujeme dva zakladni zplisoby vedeni micku a to z hlediska drzeni hokejky
—V jedné ruce (tazenim, tlacenim, driblingem) nebo obéma rukama.

Uvoliiovani hrace s mi¢kem — uto¢né Cinnost, kterou hra¢ ziskava lepsi postaveni pro
dalsi ¢innost — stfelba nebo ptihravka.

e Provadi se né€kolika zpiisoby prostiednictvim: driblingu, obtoceni protihrace
nebo prohozeni ¢i obhozeni hrace.

Zpracovani a prihravani mi¢ku — zpracovani je ¢innost umoznujici hraci ziskat
kontrolu nad mickem. Pfihravani je ¢innost, pfi které hra¢ usmeériiuje micek spoluhraci tak,
aby jej mohl zpracovat. Pfihravka mize byt vzduchem nebo po zemi.

Uvoliiovani bez mi¢ku — ¢innost, kterd umoznuje Gtocicimu hraci odpoutani se od
soupefe do postaveni, které mu umozni: pfevzeti micku, stielbu z ptihravky a odvréaceni
pozornosti od spoluhrace.

Stirelba — Cinnost, pii které se snazi hra¢ §vihem, iderem nebo ptiklepnutim dopravit
micek do soupetovy branky.

e Zpusoby stfelby mohou byt: Forhendovou stranou ¢epele (,,po ruce) — §vihem,
priklepnutim (golfovym uderem, kratkym pftiklepnutim) nebo Bekhendovou
stranou cepele (,,pies ruku) — Svihem nebo piiklepnutim

Dorazeni a teCovani mi¢ku — ito¢na ¢innost, pfi niZ se hra¢ snazi dorazit vyraZzenou
stielu brankare nebo teCovat stfelu spoluhraca.

Pi#i vhazovani mi¢ku — ¢innost, pfi které se snazi hra¢ ziskat micek pro sebe nebo pro

spoluhrace.

Popis obrannych hernich ¢innosti jednotlivce (Kysel, 2010, 73 — 75)

Obsazovani hrace bez mi¢ku — obranna ¢innost slouZici k zamezeni prevzeti mi¢ku
soupefem. Radime sem piedevsim véasné a spravné postaveni obrance.
Obsazovani hrace s mickem - rozliSujeme dvé faze:
e Vprvni se jedna o obsazovani hrace s mickem s cilem vytvofit na n¢j tlak a
donutit ho k chybé — obsazovani atakovanim, pohybem nebo postavenim.
e Teprve poté nastupuje druha faze — odebirani micku.
Obsazovani soupere v prostoru a Kkryti prostoru — uplatiluje se pifi precisleni
soupeiem, pii které hra¢ brani vhodnym postavenim prostor, tak aby znesnadnil ¢innost

soupere.
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Blokovani stiel — obranna ¢innost, ktera mize mit velky podil na konecném vysledku.
e RozliSujeme blokovani Cepeli v tésném kontaktu s protivnikem, blokovani stiel

ve stoji a v kleku na jednom koleni.

2.2.2 Herni kombinace

,»Jsou to herni ¢innosti dvou nebo vice hracu, kteti ve vzajemné spolupraci védomé
fesi urcité herni situace™ (Zlatnik et al., 2001, 35). Jsou kotfenim kolektivnich sporti a
predstavuji spolupraci minimalné¢ dvou hrach. K ndcviku hernich kombinaci muzeme
pristoupit po osvojeni hernich ¢innosti jednotlivce. Jsou zdkladnimi stavebnimi kameny pro
herni systémy (Kysel, 2010). Skruzny (2005), Kysel (2010) a Zlatnik et al. (2001), popisuji a

rozdéluji herni kombinace na itocné a obranné.

. Utoéné — zalozené na principu (Kysel, 2010)
Ptihraj a béz
Kftizeni
Clonéni
Zpétné piihravce
Nahozeni

Vhazovani

N o g bk 0w N PP

Rozehrani standardni situace

Obranné — zaloZené na principu (Kysel, 2010)
Zajistovani

Ptebirani hraca

Zdvojovani

Odstupovani

o~ w0 N =D

Osobniho branéni

Popis tuto¢nych hernich kombinaci (Skruzny, 2005)

Prihraj a béz — herni kombinace, pfi niz se hrd¢ po piesné¢ ptihravce na spoluhrace
uvoliuje do volného prostoru, aby mohl opét ptihravku ptijmout.
K¥iZeni — je vyména mist dvou nebo vice spoluhracti kiizem. Hraci zrychlenym

pohybem piebihaji na druhou stranu a hra¢ bez micku kiizi hrace s mickem za jeho zady.
13



Clonéni — hra¢ bez micku zaujme svym télem takové postaveni, ze znemozni
protihraci dovolenym zptsobem branéni hrace s mickem.

Zpétna prihravka — herni kombinace, pfi niz hra¢ piihravd micek nabihajicimu
spoluhraci dozadu do volného prostoru.

Nahozeni — jedna z velmi casto vyuzivanych kombinaci, pro odehrani vysokého
micku tzv. lobu na vétsi vzdalenost.

Vhazovani — ziskani micku pfi vhazovani a jeho nésledné rozehrani.

Rozehrani standardni situace — jsou tzv. signaly.

Popis obrannych hernich kombinaci (Kysel, 2010)

Zajistovani — cinnost dvojice nebo vice hracl, slouzici k zabezpeceni obrany
prostoru. Hra¢ svym pohybem a rozestavenim docasné nahrazuje ¢innost jiného.

Piebirani — je sladéna Cinnost hracd, ktefi reaguji na zménu mist soupetii jejich
vyménou.

Osobni branéni — pfi této herni kombinaci ma kazdy hra¢ ptidéleného protihrace,
kterého ma za kol té€sn¢ branit.

Zdvojovani — ¢innost dvou hracu, ktefi vyvijeji tlak na jediného soupete s mickem,
provadéné nejcastéji u mantinelti nebo v rozich a za brankami.

Odstupovani — herni kombinace, pfi které hrd¢ docCasné odstupuje od svého

protivnika, aby pomohl vyvinout tlak na soupefe s mickem.

2.2.3 Herni systémy

Kysel (2010), Skruzny (2005) a Zlatnik et al., (2001) charakterizuji herni systémy jako
zpisob organizace hry druzstva vutoku a obrané s pfedem vymezenymi tukoly pro

jednotlivce, skupiny hraci 1 celé druzstvo po celé utkdni nebo jeho ¢ast. Délime je obdobné

jako herni ¢innosti jednotlivce a herni systémy na uto¢né a obranné.

A. Utoéné (Kysel, 2010)
1. Postupny utok

2. Rychly utok

3. Protiutok

4.

Pfesilova hra
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Obranné (Kysel, 2010)
Osobni obrana

Zbénova obrana
Kombinovana obrana

Zonovy presink

o~ N =D

Hra v oslabeni

2.3 Didaktické formy
,Didaktické formy jsou zpisoby usporadani vnéjSich podminek umoziujici efektivni
fizeni tréninkového procesu K jeho uréitym cilim® (Dobry & Semiginovsky, 1988, 113).
Nykodym et al. (2006) charakterizuji didaktické formy jako vnitini usporadani fizeni
didaktického procesu zaka ve vyucovacich hodinach a fadi zde:
1. Organizacni formy
2. Socialné-interakéni formy

3. Metodicko-organiza¢ni formy

2.3.1 Organizac¢ni formy

»Zakladni organiza¢ni formou je tréninkova jednotka“ (Votik, 2005, 104).

»Iréninkova jednotka predstavuje v planovani a stavbé tréninku nejkratsi element™
(Peri¢ & Dovalil, 2010, 267).

Kysel (2010) uvadi, Ze tréninkova jednotka patii mezi organiza¢ni didaktické formy,
které vyuzivéa pedagog v uebnim procesu.

»lréninkovd jednotka (TJ) je zdkladni organizacni celek tréninkového procesu.
Uskuteciiuji se v ni v konkrétni podobé¢ dlouhodobé tréninkové zameéry, je tieba dbat na
navaznost obsahu jednotek. Délka TJ mite byt od 45 min. do n€kolika hodin (2 — 3)* (Zlatnik
etal., 2001, 18).

Spole¢né s mikrocyklem, mezocyklem, makrocyklem a ro¢nim tréninkovym cyklem
dohromady tvofi tzv. ,tréninkové cykly“. Zakladnim kritériem pro rozliSeni cykla je jejich
délka. Jednotlivé cykly se v tréninku podle potfeby mezi sebou opakuji a jejich kombinaci se
vytvari ,stavba“ tréninku (Kysel, 2010). Struktura tréninkové jednotky (dale jen TJ) je
s ohledem na pedagogicka, fyziologické a psychologicka hlediska rozliSovana na ¢asti uvodni,

hlavni a zavérecné (Dovalil et al., 2002). Nékdy muze byt uvadéna i ¢ast prapravna, ktera je
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umisténa mezi uvodni a hlavni ¢ast. Zlatnik et al. (2001) uvadi, Ze tréninkova jednotka mtize

trvat od 45 minut az nékolik hodin.

TJ se rozd€luje na ti1 zakladni casti:

1. Uvodni &ast (pripravna, piipravna)

Je situovana na zacatek tréninku a slouzi ptfedevsim k piipraveé organismu pro ¢ast
hlavni. Pfi zahdjeni tréninkové jednotky jsou strucné charakterizovany tkoly, vysvétli se
(2010) to charakterizuji jako psychickou ptipravu.

Dale se soustfedime na prokrveni a zahfati organismu, jehoz vysledkem ma byt
aktivace dychaciho a srde¢né cévniho systému. Mizeme volit mirné rozklusani, nebo néjakou
hru v podobé honi¢ky apod. Poté nasleduje protazeni hlavnich svalovych skupin, ktera
pfipravuji hybny systém a jsou vhodnou prevenci proti Grazim. Jako posledni je na fadé
zapracovani, kdy se pfipravuje organismus jako celek a jsou postupné zapojovany vsechny

energetické systémy (Peri¢ et Dovalil, 2010).

2. Hlavni ¢ast
Ukoly této &asti jsou velmi réiznorodé diky zavislosti na obdobi roéniho cyklu, véku,
pohlavi sportovct a trovni jejich vykonnosti (Zlatnik et al., 2001). Dovalil et al. (2002) mezi
ukoly fadi osvojovani ¢i stabilizace dovednosti, stimulace pohybovych schopnosti, kontrola
stavu trénovanosti, trénink taktiky aj. TJ mlZe mit jeden dominantni tkol, nebo miZze byt
sloZzena z n€kolika dil¢ich ukold. Pokud ptipada na TJ vice tkoll, nemélo by byt jejich potadi
nahodilé. Musi byt respektovana jak psychickd, tak funkéni naroc¢nost jednotlivych cviceni a
aktualni stav inavy. Semiginovsky (1986) v tomto duchu klade diiraz na posloupnost a ¢leni
trénink do 3 fazi:
1. faze efektivniho motorického uceni
2. faze efektivniho kondi¢niho rozvoje

3. faze ovérovani

Peri¢ et Dovalil (2010) d€li hlavni ¢ast TJ na dvé zdkladni organizac¢ni podoby:
1. Monotematicka — pouze jeden typ zatiZzeni (vybéh, trénink v posilovn¢)
2. Multitematicka — je zde rozvoj n€kolika pohybovych dovednosti a schopnosti. Je

vhodné, pokud maji cviceni wuréitou posloupnost vychazejici ze dvou
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fyziologickych zékonitosti. Jedna se o mnozstvi energetickych zdroji a aktivitu a
unavu centralni nervové soustavy.
Podle téchto kritérii je podle vySe zminovanych autorGi posloupnost cviceni
nasledujici:
a. Koordina¢né¢ naro¢na cviceni
b. Rychlosti cviceni
c. Silova cviceni

d. Vytrvalostni cviceni

V praxi to znamena, vénovat se na zacatku TJ dovednostem novym, ptipadné
koordina¢né¢ narocnym cvi¢enim. Podobné¢ se na zacatku muizeme vénovat také cvicenim
rychlostnim, nebo rychlostné silovym. Na konci fadime cviceni priméarné silova a vytrvalostni

(Dovalil et al., 2002).

3. Zavérefna ¢ast
»Zajistuje plynuly pfechod od vysokého tréninkového zatizeni k postupnému
uklidiiovani a navrat vSech funkci k normalnimu stavu* (Zlatnik et al., 2001, 18).

,»Slouzi ke zklidnéni a k zahajeni zotavnych procest* (Peri¢ & Dovalil, 2010, 62).

Zavérecnou ¢ast TJ rozdélujeme na dve Casti:

1. Cast dynamickd — cvideni nizké intenzity s cilem odbourat odpadni latky
(ptedevsim laktatu), které vznikly béhem zéatéze. Mohou to byt hry, vyklusani,
vyjeti na kole apod.

2. Cast staticka — zahrnuje protaZeni svalii, kompenzac¢ni a vyrovnavaci cvi¢ent, které
slouzi jako prevence pted zkracenim svalli, vyrovnéavaji svalové dysbalance apod.

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tabulka 1. Schéma struktury tréninkové jednotky podle ukolt a jejich posloupnosti
(Dovalil et al., 2002).

seznameni s ukoly,
organizace tréninkové jednotky,
rozcviceni — streCink,

zahtati,
dynamicka ¢ast,
specialni zaméteni
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a/ tréninkova jednotka monotematicka
nebo
b/ vice tkolu v pofadi: nové dovednosti,
koordina¢ni a rychlostni schopnosti,
silové a vytrvalostni schopnosti,
stabilizace a variabilita dovednosti v inavé

st

€<
[N

Hlavni

zotaveni

Zavérecna Cast . , D, "
uvolnéni svalového a psychického napéti

2.3.2 Socialné-interakéni formy

Tréninkové jednotky jsou zalozeny na obousmérné komunikaci mezi trenérem a
druzstvem nebo sportovcem. Komunikace ovlivituje efektivitu a pribeh TJ a maji riznou

podobu. Rozliujeme hromadnou, skupinovou a individualni formu (Dovalil et al., 2002).

Hromadna forma spocivd vtom, Ze vSichni sportovei provadéji dand cviceni
najednou pod pfimym vedenim trenéra. Komunikace je zde jednim smérem — od trenéra ke

sportoveum. Tato forma by ale neméla prevazovat (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Skupinova forma se vyuziva pro rozdéleni vétsiho poctu lidi do mensich skupin.
Komunikace je bohatsi a trenér ma vice pfilezitosti k individudlni préaci (Dovalil et al., 2002).
Patfi v tréninku k nejvice vyuzivanym. Déleni do skupin nebo tymi mutize vychazet z nékolika
hledisek (Peri¢ & Dovalil, 2010):

1. Formalni (Gtocnici, obranci)

2. Neformalni (sportovci se rozdéli sami)

3. Vykonnostni

4. Podle pohlavi apod.

Individualni forma je typickd v pfipadé malého poctu svéfenct, ale mize byt i u
vétSich tréninkovych skupin (Dovalil et al., 2002). Tato forma je vyuzivana predevSim u
vrcholovych sportovcl nebo u individuélnich sportii. Vyhodou je trenértv individualni ptistup
a komunikace nejen od trenéra ke sportovci, ale i naopak. Nevyhodou mize byt psychicka

,,osamélost™ a nemoznost poméfit své sily v tréninku s ostatnimi (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.3.3 Metodicko-organiza¢ni formy

Metodicko-organiza¢ni formy jsou rtzna uspoiadani vnéjSich podminek a obsahu
didaktického procesu, ktery umoziuje plnit ulohy spojené s nacvikem a zdokonalovanim
hernich ¢innosti (Nykodym et al., 2006).

Podle Kysela (2010) jsou ur¢ovany obsahem a vn¢j$imi situa¢né-hernimi podminkami.
Ty zahrnuji pfitomnost ¢i nepfitomnost soupeie a stupeii proménlivosti t€chto podminek.

Pfi nacviku a zdokonalovéani hernich ¢innosti jednotlivce, hernich systému, hernich
kombinaci a standardnich situaci se uplatiiuji v rizném rozsahu tyto metodicko-organizacni
formy:

e Priipravnd cviceni
e Herni cviceni

e Pripravné hry

Vybér metodicko-organizacnich forem je zavisly na véka hraci a jejich vykonnostni
urovni. Pripravné hry dopliiované pripravnymi cvicenimi by mély pievladat u nejmladsich
veékovych kategorii. Ve vyssich kategoriich se pouzivaji prevazné herni cviceni a pripravné
hry a na vrcholové urovni by se nejvice mély vyuzivat herni cviceni a pripravné hry

(Nykodym et al., 2006).

a) Prapravna cvifeni

Jsou takova, ve kterych neni pfitomen soupet. Slouzi prfedevSim k nacviku technickych
dovednosti a jsou vyuzivany predev§im u zacate¢nikd. Pti vyssi irovni ovladani micku hraci
Vv nich také rozvijet schopnosti kondi¢ni (Kysel, 2010).

Nykodym et al. (2006), Dobry & Semiginovsky (1988) rozliSuji:

A. Pripravna cvifeni 1. typu - jsou charakterizovana
nepfitomnosti soupete a predem uréenymi relativné neménnymi
podminkami. Mize se provadét jako zavod (vedeni micku
slalomem).

B. Priupravna cvieni 2. typu — jsou charakterizovana
nepiitomnosti soupefe a ndhodné proménlivymi, ale
limitovanymi podminkami. Vytvéfeji podminky pro nacvik a

zdokonalovani dovednostnich pfedpokladt herniho vykonu.
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b) Herni cviceni

Charakterizuji ptitomnost soupefe, coz ma za nasledek vétsi pritazlivost zaka, ale i veétsi
naroky. Dochézi k propojeni techniky a taktiky (Kysel, 2010).

Stejné jako prupravna cviceni je Nykodym et al. (2006), Dobry & Semiginovsky (1988)
rozliSuji na:

A. Herni cviéeni 1. typu — jsou charakterizovana piitomnosti
soupefe a predem urcenou strukturou herni situace, kde je
soupefova ¢innost omezena.

B. Herni cvifeni 2. typu — jsou charakterizovana piitomnosti
soupefe a situaénimi podminkami ndhodné proménlivymi, které

jsou ¢asove i prostoroveé omezeny.

c) Pripravné hry

Maji souvisly herni d&j, pfi kterém se stfida obrannd faze s fazi itocnou. Dochazi zde ke
zdokonalovani dovednosti (Kysel, 2010).

Pripravna hra je charakterizovana pfitomnosti soupetfe a nahodné proménlivymi situacné
hernimi podminkami. Dochazi k neéekanym zménam roli hra¢t pti piechodu z obrany do
utoku a obracené (Dobry & Semiginovsky, 1988).

Podle Nykodyma (2006) jsou situace v pripravnych hrach ovliviiovany zménou pravidel,

poctem hract a prostorem.

2.4 Periodizace lidského véku

Riegerova, Pridalova & Ulbrichova (2006) rozdéluji lidsky v€k néasledovné:

Tabulka 2. Rozdé¢leni lidského véku (Riegerova, Piidalova & Ulbrichova, 2006, 89).

Obdobi Pouzivana Biologické vymezeni

konvencni hranice

PRVNI DETSTVi | konéiv 7 letech po proiezani M1

od pfestfizeni pupecniho provazce do zahojeni

novorozenec 28 dni ...
pupecnt Jizvy
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kojenec

12 mésicu

do protezani prvniho zubu, cca. 6 mésict

Batole

od 1 roku do 3 let

rust mlééného chrupu, motoricky vyvoj, ovladnuti
chiize

predskolni veék

od4do6—7let

zména postavy, prvni vytahlost

DRUHE DETSTVI

konéi ve 14 -15
letech

do prorezani M2

mladsi skolni vék

od 6 —7do 11 let

rust trvalého chrupu, prvotni zndmky sekunddrnich
pohlavnich znakt

starsi skolni vek od 11 — 15 let dospivani — puberta (poluce, menarche), druha
zména postavy

DOSPELOST od 15 — 18 let od dosazZeni pohlavni dospélosti adolescence

dorostenecky vék

plna dospélost do 30 et vrchol télesné vykonnosti, zakladani rodiny

sralost do 45 let psychické zrani, pocatek regrese morfologickych
znakl

stiedni vek do 60 let vrchol psychické vykonnosti, pokles télesné
vykonnosti

Starnuti do 75 let involuéni zmény

StAH do 90 let stafecké zmény fyzické 1 psychické

kmetsky veék nad 90 let

2.4.1 Charakteristika obdobi dospivani — adolescence (15 — 18 let)

Pojem adolescence je v odborné literatufe nejednotné ohrani¢en a chapan. Jeho vékové

vymezeni je u jednotlivych autort riizné. Podle Vasutové (2005), Langmeiera & Krejcitoveé

(2006) je obdobi vymezeno od 15 do 21/22 let. Riegerova, Ptidalovd & Ulbrichova (2006)

charakterizuji adolescenci ve v€ku od 16 do 18 let. Dospivani ma tfi faze: pubertu, ptechod

mezi pubertou a adolescenci a adolescenci. Doba trvani je od 13 do 22 let, 1 kdyz se ¢asové

rozpéti neustale meéni (Gregg & Shale, 2010). Vagnerova (2012) tvrdi, Ze obdobi dospivani je
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piechodna doba mezi détstvim a dospélosti. Zahrnuje jednu dekadu zivota, od 10 do 20 let.

Rican (1975) ¢leni dospivani na ranou (11 — 15 let) a pozdni (15 — 22 let) adolescenci.

Tato vékova skupina byva bézné¢ oznacovana jako dorost, mladistvi, teenagers. Méni
se postaveni ve spolecnosti, kdy dochazi k prechodu ze zakladni Skoly na stfedni Skolu nebo
do ucebniho poméru. Dospivajici se se zacinaji lisSit od déti i od dospélych a vytvareji si
zvlastni znaky, specifickou subkulturu s odliSnym chovanim, obleCenim a tUpravou
(Langmeier & Krejc¢ifova, 2006). Podle Vasutové (2005) adolescence nasleduje po
dramatickém obdobi pubescence. Obdobi je spojeno s urCitym zklidnénim vyvoje a se
zakotvenim zmén, které nastaly u pubescentd. Dochazi ktzv. sekuldrni akceleraci —
celkovému urychlovani riistu a vyvoje. Vagnerova (2012) uvadi, ze v obdobi adolescence
dochazi ke komplexni proméné osobnosti ve vSech oblastech — somatické, socialni i
psychické. Jedinec ma zvladnout vlastni proménu, dosahnout pfijatelného socidlniho

postaveni a vytvoftit si zralou formu vlastni identity.

o Télesny vyvoj

V tomto obdobi dochéazi k nerovhomérnému télesnému ristu — horni a dolni koncetiny
rostou na zacatku obdobi rychleji, diky tomu dochazi k nesouladu postavy. Dité je ,,sama
noha a sama ruka“. Mluvime o tzv. druhé proméné télesné stavby. OdliSujeme jiz télesnou
stavbu divek a chlapct (Langmeier & Krejcitova, 2006). U chlapci dochéazi pisobenim
androgenti (muzské pohlavni hormony) k rozvoji muskulatury (svalova tkan roste na ukor
tkan¢ tukové). U divek dochazi naopak ke zvySovani podkoZnich zasob tuku (svalovina
zUstava priblizné na stejné urovni jako v détstvi (Kaplan & Gangestad, 2004). Rist do vysky
se postupné¢ zpomaluje, az se Upln¢ zastavi.
Kolem 18. roku Zivota mizi chrupavcité spojeni mezi tylni kosti a klinovou a dochazi k jejich
pevnému sristu (Riegerovd, Ptidalovd & Ulbrichov4, 2006). Na konci obdobi dochézi

k dosazeni pIné reprodukéni schopnosti (Vasutova, 2005).
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Obrazek 1. Zména télesnych proporci u chlapct a divek: a) pied nastupem puberty, b)
po ukonceni pubertalnich zmén (Langmeier & Krejcitova, 2006, 144).

e Socialni vyvoj

Socialni vyvoj je podle Vasutové (2005) formalné uréen dvéma mezniky. Prvnim je
ukonceni povinné S$kolni dochizky a druhym ukonceni profesni piipravy (vyjma
vysokoskolskych studentit). Pozdni adolescence je fazi pfechodu do dospélosti. Jedinec je ¢im
dal vice chépan jako dospély a je od néj ocekdvano i patficné chovani a zodpovédnost
(Vagnerova, 2012). Specifickym vyvojovym ukolem pro obdobi adolescence je hledani
vlastni identity (Macek, 1999). V tomto procesu si sami adolescenti vybiraji normy a hodnoty,
k nimz cht&ji byt loajalni a nepfijimaji to, co jim rodi¢e nabizeji. Adolescent se miize dostat
do stavu tzv. adolescentniho moratoria. Je to pojem, ktery zavedl E. H. Erikson a znamena
odlozeni dospélosti a pozastaveni se v tomto pfechodném obdobi. Jedinec na jedné strané
touzi byt bran jako dospé€ly, mit vétsi prava a svobodu se rozhodovat, avSak na strané¢ druhé
neni ochotny pfijmout povinnosti a zodpovédnost (Vagnerova, 2005). Podle Langmeiera &
Krejcifové (2006) je toto obdobi klicové pro osamostatnéni se a rozsiteni si socialnich vztaht.
Na jedné stran¢ je to uvolnéni ze zévislosti na rodi¢ich a na strané druhé navazovani
vyznamnéjSich vztahii k vrstevnikiim obojiho pohlavi. Vrstevnickd skupina hraje v tomto
obdobi velmi dulezitou roli. Adolescenti v ni nachdzeji zdroj socialni a emocni opory, protoze
jeji pfislusnici maji mnohdy podobné nebo stejné hodnoty a problémy. Aktivity ve skupiné
mohou bohuzel vést i k rizikovému chovéni, kam fadime napf. konzumaci alkoholu, drog a

jinych navykovych latek, patologické hra¢stvi apod. (Macek, 1999).
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e Psychicky vyvoj

Obdobi adolescence pfindsi na rozdil od pubescence urcité uklidnéni adolescenta,
pfitakani k novym hodnotdm, optimistictéj$i postoje a radostnéjsi ladéni. Jedinec jiz neni
emocn¢ nestabilni, neméa cast¢ a napadné zmény nalad, impulzivni jednani, obtize pfi
koncentraci pozornosti, které sté¢zuji soustavné uceni a nedochazi tak k vykyvim ve Skolnim
prospéchu (Langmeier & Krejcitova, 2006).

Vyviji se tec, roste slovni zasoba, slozitost vétné stavby a celkova vyrazova schopnost.
Pokracuje vyvoj motoriky a vyznamné i vyvoj vnimani. MySleni se postupné pfiblizuje
mysleni dospélych. Formalni logické operace jiz nejsou vazany na konkrétni jevy, ale vyviji
se abstraktni, kritické mysleni. Charakteristickymi znaky nového zplisobu mysleni jsou
schopnost predstavit si redlné neexistujici situace, schopnost vytvaifet domnénky a hledani
jinych alternativ feSeni problému (Langmeier & Krejc¢itova, 2006). Podle Vagnerové (2005)
jiz adolescenti umi uzivat formaln¢ logické operace, ale chybi jim rozvaha a zivotni

zkuSenosti.

2.5  Motorické schopnosti

Motorické schopnosti ptisobi v mnoha oborech lidské c¢innosti, napf. v c¢innosti
pracovni, bojové, umélecké, télocviéné apod. Vyznamné misto zaujimaji v télesné vychove,
sportu, rehabilitaci a pohybové rekreaci. Jsou piedpokladem pro zdokonaleni techniky
télovychovné a sportovni &innosti (Celikovsky et al., 1979).

,»Jedna se o dosti obsdhlou a ¢lenitou tfidu schopnosti, jeZ podminuji (GspéSnou) ¢innost
pohybovou, dosahovani vykonti nejen ve sportu, ale i vpraci ¢i tvorbé, kde je pohyb
dominantni“ (Mé&kota & Novosad, 2005, 12).

Burton a Miller (1998) charakterizuji motorické schopnosti jako obecné rysy
(vlastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji vykonnost v fadé pohybovych dovednosti.

»Pojmem motoricka schopnost rozumime integraci vnitfnich vlastnosti organismu,
ktera podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukoli a soucasné je jimi podminéna®
(Celikovsky et al., 1997, 73).

Polsky profesor Szopa (1995) zavadi pojem predispozice, které kategorizuje do Ctyf
skupin: morfologicko-strukturalni, koordinacni, energetické a psychické. Podle né&j jsou
motorické schopnosti komplexy predispozic zintegrovanych dominujicim zakladem
biologickym i1 pohybovym, zformované Ciniteli prostedi 1 €initeli genetickymi, spocivajici

zaroven ve vzajemnych interakcich.
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2.5.1 Déleni motorickych schopnosti

Motorické schopnosti vytvareji strukturu, kterd je pfedmétem teoretickych uvah od
pocatku 20. stoleti (Celikovsky et al., 1997). V prvnich desetiletich minulého stoleti
pievladala predstava o jedné obecné motorické schopnosti, kterd podkladala Gspésnost téméet
ve vSech sportovnich disciplinach a pohybovych ¢innostech. Semjonov (1960) definoval
pétici motorickych schopnosti, kam se fadily: sila, vytrvalost, rychlost, obratnost (koordinace)
a pohyblivost (flexibilita). Tyto motorické schopnosti jsou komplexy schopnosti, které jsou
vymezeny obecn¢ a Siroce, proto je nutné dalsi déleni. Na vyssi Grovni obecnosti se prosadilo
déleni do dvou seskupeni, o které se postaral némecky teoretik Grundlach. V souc¢asné dobé

se uvadi nejcasteji déleni motorickych schopnosti takto:

1. Kondiéni schopnosti — jsou charakterizovany pfevazné procesy a Ciniteli

energetickymi. Radime sem vytrvalostni, silové a z ¢4sti 1 rychlostni schopnosti.

2. Koordinaéni schopnosti — jsou podminény ¢initeli a procesy pohybové koordinace.

Patfi sem reak¢ni, rytmické, rovnovdhové, orientaéni a diferenciacni schopnosti.

3. Hybridni schopnosti — stoji mezi dvéma vySe uvedenymi schopnostmi.

Motorické schopnosti
Koﬁ @ACNﬁ
(energetické) (informadni)
Silové Orientani .

""IHJVytrvalostni “Diferenciaém’
Rychlostni ]
R. akéni Reakéni
i )
Rovnovihovi
Rytmicka
Flexibilita

Obrdazek 2. Hruba taxonomie motorickych schopnosti (M¢kota & Novosad, 2005, 21).
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Podle Mékoty (2000) je adekvatnéjsi hierarchicka struktura:

Obrdazek 3. Hierarchické uspoiadani motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005, 22).

2.5.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou povazovany za vyznamné pohybové schopnosti ¢lovéka a
jsou dilezitym ¢initelem v jednotlivych sportovnich ¢innostech. Odlisujeme fyzikalni pojeti
(rychlost=draha/Cas) a chapani rychlostnich schopnosti jako dispozic cloveka. Nejsou
prozatim dostatecné vysvétleny, ale rozliSujeme jednotlivé rychlostni schopnosti jako
relativné nezavislé. Jde o komplex téchto schopnosti, které se projevuji jako specifické (Havel
& Hnizdil, 2010). Podle Dovalila (2002) jsou rychlostni schopnosti z velké miry geneticky

podminény. Mize se jednat az o 70-80%.

2.5.2.1 Definice rychlostnich schopnosti

»Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 s), a to
bez odporu nebo jen s malym odporem (pfiblizné 20-25% maxima). Jsou charakteristické
prevaznym zapojenim ATP-CP zony* (Peri¢ & Dovalil, 2010, 92).
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»Schopnost provést motorickou ¢innost nebo realizovat urcity pohybovy tkol v co
nejkrat$im ¢asovém tseku® (Celikovsky, et al., 1990)

,»Rychlost je pohybova schopnost konat pohybovou ¢innost — do 20s. — v danych
podminkach (konstantni drdha nebo cas bez odporu nebo s malym odporem) co nejrychleji*
(Choutka, 1991).

»Rychlost (sportovniho) pohybu je schopnost reagovat pokud mozno co nejrychleji na
podnét nebo provést pii pisobeni minimalniho odporu pohyb co nejrychleji* (Martin et al.,

1992).

Uroveii rychlostnich schopnosti je dle Bediicha (2006) déna:

e Svalovym systémem — vysoky podil rychlych vlaken ve svalech, rychlé
stiidani svalového napéti, stahti a uvolnéni synergistli, tak antagonisti a
schopnosti souc¢asné aktivace velkého poc¢tu motorickych jednotek

e Nervovym systémem — rychlost pfenosu informaci a rychlost vedeni vzruchi

e Energetickym systémem — vysokd zasoba kreatinofosfatu a rychla resyntéza
ATP

e Psychickymi pfedpoklady — rychlé a pfesné piedstavy o pohybu, koncentraci a

emocni stabilita

2.5.2.2 Klasifikace rychlostni schopnosti

V klasifikaci se mnozi autofi mohou trochu lisit, ale nej€astéji se rychlostni schopnosti
déli na:
e Reakéni

e Realizaéni

1. Reakéni rychlostni schopnost
Meékota (2005) definuje reakéni schopnost jako ,,schopnost zah4jit (acelny) pohyb na
dany (jednoduchy nebo slozity) podnét v co nejkratSim case* (Havel & Hnizdil, 2010, 9).
Indikatorem je reakéni doba, kterou Grosser et al., (1995) charakterizuji jako ¢asovy interval
od vzniku smyslového podnétu k zahdjeni volni reakce (prvni svalové kontrakce). Reakcni
schopnost ma velky vyznam nejen ve vétSiné€ sportu, ale i vV bé€zném zivoté. Je zavisla na

mnoha faktorech, jako je doba vniméni, doba pfenosu, doba zpracovéni, ale pfedevSim na
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druhu podnétu. RozlisSujeme podnéty dotykové (nejkratsi doba reakce), zrakové (nejdelsi doba

reakce) a mezi nimi se nachazi podnéty zvukové (Havel & Hnizdil, 2010).

2. Realizacni rychlostni schopnosti

Celikovsky (1990) definuje realizaéni schopnost jako ,.schopnost provést motorickou
¢innost nebo realizovat uréity pohybovy kol v co nejkratsim ¢asovém useku™ (Havel &
Hnizdil, 2010, 11).

Realiza¢ni rychlostni schopnost je chapana jako schopnost, ktera vyjadiuje pohybovou
¢innost, pii niz neni maximalni vykon limitovan unavou (Grosser, 1992).

Tyto schopnosti tedy miiZzeme charakterizovat jako schopnost provést néjaky
pohybovy kol v co nejkrat§im Case od zahdjeni pohybu do jeho ukonceni nebo provést

pohybovy tkol s maximdlni intenzitou (Havel & Hnizdil, 2010).

Dle Dovalila et al., (2002) dale realiza¢ni schopnosti délime na acyklické, cyklické a
komplexni. Toto rozd¢€leni se pokladd za dostatecné vyhovujici jak z hlediska teoretického,

tak z hlediska sportovni vykonnosti.

Acyklicka rychlostni schopnost predstavuje jednordzové provedeni pohybu
s maximalni rychlosti proti malému odporu (Havel & Hnizdil, 2010). Mezi acyklické
rychlostni schopnosti Bedfich (2006) fadi:
e Startovni rychlost
e Odrazovou rychlost
e Vrhadskou rychlost
e Hracskou rychlost

e Rychlost jednordazovych pohybi

Cyklicka rychlostni schopnost umoziiuje opakovat struktury pohybu s vysokou
frekvenci nebo s maximalni rychlosti. Jde o co nejrychlejsi pfekonani urcité vzdalenosti nebo
pfemisténi se v prostoru (Havel & Hnizdil, 2010). Jako cyklické rychlostni schopnosti
Bedtich (2006) uvadi:

e Akcelera¢ni rychlost

e Maximalni rychlost
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e Rychlost se zménami sméru
e Hrac¢ska rychlost
e Frekvencni rychlost

e Rychlost kombinaci

Komplexni rychlostni schopnosti umoznuji provést kombinaci acyklickych a
cyklickych pohybli s maximalni rychlosti. Velky vliv zde maji schopnosti silové, vytrvalostni
a koordinacni. V pfipadé¢ prodlouzeni doby trvani cinnosti pfi pozadavku na udrzeni

maximalni rychlosti pohybu, hovotime zde o rychlostni vytrvalosti (Havel & Hnizdil, 2010).

2.5.3 Vytrvalost - rychlostni vytrvalost

Vytrvalostni schopnosti se fadi mezi zakladni kondi¢ni schopnosti. Hnizdil & Havel,
(2012) je charakterizuji jako schopnost organismu vykonavat pohybovou ¢innost uréitou
intenzitou po relativné dlouhou dobu nebo v ur¢eném case.

Vytrvalost je geneticky podminéna asi z 60-80%. Na rozdil od ostatnich kondi¢nich
schopnosti je jeji ovlivnéni pomérné snadné, diky veétsi adaptabilité systému, které podminuji
vytrvalost (Bedfich, 2006).

Votik (2005) uvadi, Ze vedoucim kritériem je doba trvani pohybové ¢innosti a proto
rozliSujeme:

1. Rychlostni vytrvalost

2. Kratkodobou vytrvalost

3. Stfednédobou vytrvalost

4. Dlouhodobou vytrvalost

Tabulka 3. Rozdé€leni vytrvalostnich schopnosti dle ¢asového kritéria (Hnizdil & Havel, 2012, 12).

Vytrvalost Rozsah Intenz}.ta mOt.OrICke
¢innosti
Rychlostn 15-50's Maximalni,
submaximalni
Kratkodoba 50s — 2-3 min Submaximalni
Stfednédoba 2-10 min Stfedni
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Dlouhodoba Nad 10 min Stedni
I 10-35 min Stredni

I 35-90 min Mirna

" 90 min — 6h Mirna

v Nad 6h Mirna

Rychlostni vytrvalost se projevuje v ¢innostech maximalni a submaximalni intenzity
v délce trvani 15-50 sekund. Anaerobni kapacita organismu je zde kli¢ova pro jeji rozvoj.
Vedle toho limituje dobu ¢innosti také nervova unava (Hnizdil & Havel, 2012).

Podle Votika (2005) velmi tzce souvisi rychlostni vytrvalost s rychlostnimi
schopnostmi. Jsou to kratkodobé vybusné vykony, kratké vedeni mice s klamavymi pohyby,
osobni souboje atd. Tato ¢innost je dominantné zajistovana aktivizaci ATP-CP systému a toto
anaerobni alaktatové kryti postacuje kapacitné maximalné do 20 sekund.

Choutka & Dovalil (1991) tikaji, Ze k rozvoji rychlostni vytrvalosti dochéazi pti
rychlostnim zatézovani kracenim intervali odpocinku nebo uréitym prodlouzenim délky
trvani cviceni a zvétSenim poctu opakovani. V tréninku se tato metoda zatazuje az po tréninku
rychlostnim.

Rychlostni vytrvalost je rozhodujici ve sportovnich odvétvich, kde je dominantni
maximalni rychlost v komplexni rychlosti pohybu, ktery muze mit napiiklad vliv na
jednotlivé herni situace (Bedtich, 2006).

Dovalil (2002) uvadi, Ze na rozdil od rychlosti ma rychlostni vytrvalost snahu udrzet
maximalni intenzitu po co nejdelsi dobu nebo opakovat pohybovou ¢innost v podminkéch,

aniZ by se zmenSila jeji intenzita.

2.6 Zatéz ve sportu - zatiZeni

»Za zatizeni se povazuje pohybova Cinnost, kterd je vykonavana tak, ze vyvolava
zadouci aktualni zménu funkéni aktivity clovéka a ve svém dusledku trvalejSi funkéni,
strukturalni a psycho - socialni zmény* (Lehnert et al., 2014,1).

Lehnert et al., povazuji zatiZzeni za zakladni adaptacni podnét, ktery vede ke spusténi

mechanizmil adaptace organismu daného sportovce. Je to specificky druh zatizeni, ktery ma
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pievazné povahu cilenych specifickych pohybovych ¢innosti, pomoci kterych zdokonalujeme

a pfedevsim ovliviiujeme faktory sportovniho tréninku.

2.6.1 Intenzita zatiZeni

Intenzita zatizeni charakterizuje velikost usili, kterou vynalozi sportovec pro feSeni
daného pohybového tukolu. Podle potieby cviceni se v tréninku pouziva rizny stupen
intenzity, ktera se poji primarn¢ s vydejem energie a zpisobem energetického zabezpeceni
(Peric & Dovalil, 2010). Autofi proto rozliSuji tfi zpiisoby energetického zabezpeceni

pohybové ¢innosti a to sice:

1. ATP-CP systém (alaktatova zona kryti) — hlavni energeticky zdroj je kreatinfosfat

— CP. Zajistuje maximalni pohybovou ¢innost nejvyssi intenzity po dobu 10 - 15s.

2. LA systém (laktatova zona Kkryti) — jde o tzv. anaerobni glykolyzu (Stépeni
glykogenu bez vyuziti kysliku). Vyslednym produktem je zvySena hladina laktatu
v krvi, coz vede ke zvySeni okyseleni vnitiniho prostfedi = bolest a tinava svald.

Pohybova ¢innost na tomto energetickém systému trva do 2 - 3 minut.

3. O2 systém (aerobni zona kryti) — poskytuje energii oxidativnim S§tépenim cukrt a
tukt. Od zacatku cviceni dochazi ke Stépeni glykogenu, po cca. 12 minutach prace
se zacnou §tépit tuky. Ziskané mnozstvi energie pii téchto procesech je znacné, ale

dochazi k nému pomalu.

Tabulka 4. Energetické systémy (Peri¢ & Dovalil, 2010, 34).

Systém Zpisob Stépeni Zdroje energie Doba zapojeni
ATP-CP Anaerobné CP 15s
LA anaerobné Glykogen 2-3 min
LA- Oz Aerobné-anaerobni Glykogen 5-10 min
02 aerobné Glykogen, tuky hodiny
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Aktivace téchto systému (ucast na pohybové ¢innosti), ur€uje intenzitu metabolismu,
kterd odpovida intenzit¢ cviCeni. Kvantitativné délime intenzitu na nizkou az maximalni,
odpovidajici 1 energetickému kryti ¢innosti:

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

e Nizka intenzita = aerobni kryti

Pro vyjadfeni intenzity zatiZzeni se v praxi vyuziva tepové frekvence. Pti zvySovani

intenzity zatizeni stoupa i tepova frekvence a naopak (Dovalil et al., 2002).

2.6.2 Objem zatiZeni

Objem zatizeni vyznacuje mnoZstvi tréninkové Cinnosti. Hlavnimi ukazateli jsou cas
cvic¢eni nebo pocet opakovani. Mlizeme vyuzit také ukazatel tepové frekvence nebo ukazatel
celkového energetického vydeje. Objem soutézniho zatizeni je dan poctem utkani, starti a
zavodul. V nejSir§im smyslu je objem zatizeni vyjadfovan bez ohledu na specializaci poctem
tréninkovych jednotek, tréninkovych dni nebo poctem tréninkovych hodin (Dovalil et al.,
2012).

Podle Perice & Dovalila (2010) je to kvantitativni ukazatel zatiZeni vypovidajici o
mnozstvi tréninkové Cinnosti. Dale jej mizeme délit na ukazatele:

e Obecné — jsou spolecna pro vSechna sportovni odvétvi (pocet tréninkovych
hodin, pocet a délka tréninkoveé jednotky atd.)
e Specifické — patii do konkrétni sportovni specializace (pocet odrazi ve skoku

vysokém, mnozstvi ujetych kilometrii na kole apod.)

2.6.3 Velikost zatiZzeni

Ze zkuSenosti Choutky & Dovalila (1991) vyplyva, Ze podle velikosti zatizeni dochézi
k rizné velkym zménam v organismu. Velikost zatizeni Ize chapat v mnoha smyslech, a proto
jej neni mozné charakterizovat pouze jednim ukazatelem. Dale autofi uvadi, ze vhodnym
vychodiskem je chapani velikosti zatizeni jako vicerozmérnou veli¢inu, kterd tvofi:

1. Intenzitu cviceni

2. Dobu trvani cviceni
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3. Pocet opakovani cviceni
4. Interval odpocinku

5. Zpusob odpocinku

Mluvime zde o vnitinim a vnéjSim zatizeni, kde je vnéjSi zatizeni vztahovano
k pohybové ¢innosti a vnitini je chapano jako odezva organismu nebo jeho systému pii této

pohybové ¢innosti (Dovalil et al., 2002).

vvvvvv

Vztah je nepiimo umérny a k pojmu velikost zatizeni se d4 dospét alternativné:
a) ,Je-li zvolena doba trvani cviceni, velkého zatizeni se dosahuje nejvyssi
moznou intenzitou* (Dovalil et al., 2002, 89).
b) Je-li stanovena intenzita, pak maximalni zatizeni se napliiuje dobou

cviceni: ¢im je sportovec schopen déle pozadovanou intenzitu udrzet, tim

vetsi zatizeni realizuje (Dovalil et al., 2002, 89).

2.6.4 Funkce zatiZeni

Peric & Dovalil (2010) uvadéji, Ze pokud bychom zatazovali do tréninku pouze
zatizeni, tak by z dlouhodobého hlediska doslo u sportovce k nezddoucim procesiim, které by
méli negativni dopad v jeho sportovni vykonnosti. Proto rozliSuji rizné typy zaméteni
tréninkového zatizeni:

e Funkce rozvoje — snaha dosahnout progresivniho zlepseni az do
maxima

e Funkce stabilizace — snaha udrZzet dosaZeny stav trénovanosti a
vykonnosti

e Funkce renovace — obnovit trénovanost a vykonnost po zranéni
nebo nemoci apod.

e Funkce regenerace — aktivni odpoc¢inek

2.6.5 Srdecni frekvence v intenzité zatizeni

ZjednoduSené¢ muzeme fici, Ze srde¢ni frekvence charakterizuje Cinnost srdce. Na

periferii se projevuje jako tepova frekvence.
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Podle Bartunikové (2010) je srdecni frekvence u zdravého ¢loveéka dana aktivitou
sinusového uzliku a €ini asi 70 cykli/min. Cinglova (2010) dopliiuje, Ze u novorozencu se
srde¢ni frekvence pohybuje okolo 120 cykli/min., systola (stazeni srdecni svaloviny) trva
250-300 ms a diastola (uvolnéni srdecni svaloviny) je asi 550 ms. S rostouci srde¢ni frekvenci
se piedevs§im sniZuje doba trvani diastoly. Srde¢ni frekvence je ovliviiovana mnoha faktory,
mezi které patii:

e Trénovanost

e Geneticka dispozice

e Poloha téla

e Teplota télesného jadra

e Typy a intenzita fyzické zatéze

e Psychicka zatéz

e Unava

o Latkové vlivy

Obrazek 4. Zmény srdecni frekvence pted, pfi a po zatézi (Havlickova et al., 2004, 19).

Srde¢ni frekvence je jednim z ukazatelti ¢innosti srdce a nepfimo informuje o stavu
zotaveni svald (Benson & Connolly, 2012). Projevy srde¢ni frekvence Ize sledovat elektricky,
akusticky nebo mechanicky.

Podle Kohlikové (2012), je srde¢ni frekvence métfena pifimo na srdci nebo pomoci
pristroju jako EKG (elektrokardiogram) ¢i pomoci sporttesteru.

Dle intenzity zatizeni mizeme srde¢ni frekvenci rozdélit na srde¢ni frekvenci klidovou

a srde¢ni frekvenci maximalni. Srde¢ni frekvence klidova (SFklid) je zé&visld na véku,
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pohlavi, zdravotnim stavu jedince, miry trénovanosti apod. Udava pocet tepti za minutu
Vv absolutnim klidu, proto ji je nejlep$i métit ihned po probuzeni v leze. Maximalni srde¢ni
frekvence (SFmax) je dle Hnizdila & Havla (2012) interpretovana jako strop pro moznosti
zvySovani centralni kardiovaskularni funkce. Dosahujeme pfi ni nejvyssiho poctu srde¢nich

kontrakci za minutu. Dosahuje se v prubéhu maximalni fyzické zatéze.

V praxi se pro vyjadfeni intenzity pouziva tepova frekvence. Plati, Ze se zvySovanim
intenzity zatizeni stoupa i tepova frekvence a naopak pfi snizovani intenzity, dochazi 1 ke
snizovani tepové frekvence (Dovalil et al., 2012).

Frekvence tepova se méti palpacné na tepné zapésti, vietenni nebo spankové a zjistuje
se pocet tepovych vin, které jsou zplisobeny vypuzenim krve z levé komory do aorty, jako

projevu srde¢ni ¢innosti (Kohlikova, 2012).

Tabulka 5. Tepova frekvence a ptevazna aktivizace energetickych systému (Dovalil et al., 2002, 86).

Py
do 150 0s
150 - 180 LA — Oz (ANP)
pres 180 LA
) ATP-CP

35



3 CILE A UKOLY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakaléfské prace byla analyza srdec¢ni frekvence hraca pii prapravnych

hrach ve florbale.

3.2 Diléi cile
e Vybrat pripravné hry.
e Analyzovat srde¢ni frekvenci pti jednotlivych priupravnych hrach.

e Analyzovat hraci dobu stravenou V jednotlivych zonach intenzity zatizeni pii

pripravnych hréach.

3.3  Vyzkumné otazky

1. Ve které pripravné hie budou mit hraci nejvyssi primérnou srde¢ni frekvenci?
2. V kolika pripravnych hrach se priimérnd intenzita srdecni frekvence dostane

ptes 85%SFmax?

3.4  Ukoly bakala¥ské prace

Analyzovat odbornou literaturu.

Informovat probandy vyzkumu s cilem a pribéhem méfeni.
Sestavit tréninkové jednotky.

Zajistit sporttestery.

Provést vlastni méfeni.

S A

Zpracovat a analyzovat ziskana data.
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4 METODIKA

4.1  Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 10 hraca florbalového tymu FBC Vyskov, hrajici Orelskou
florbalovou ligu. Hraci byli sezndmeni s cilem méfeni, ujisténi o jejich anonymité a vSichni
souhlasili s pouzivanim sportesterti. Pramérny vék hracu je 16,3 let, primérna vyska je 180,3
cm a primeérnd hmotnost je 70,6 kg. Méfeni probéhlo 4x béhem 2 tydnd. Dvé tréninkové
jednotky trvaly 90 minut a dvé 60 minut, vzdy vetné rozcviceni.

nazev tabulky

Tabulka 6. Vyzkumny soubor (n=10).

Vyska | Hmotnost | Vék | BMI SFmax

Aritrfleticky 180,3 70,6 16,3 | 21,7 203,7
priamér

Smérodatna 11,3 13,24 1,06 | 2,17 1,06
odchylka

4.2  Organizace a pribéh vyzkumu

V tnoru 2017 jsem kontaktoval svého byvalého trenéra florbalu, zda bych si u néj na
tréninkovych jednotkdch mohl provést vyzkum k bakalatské praci. Po domluvé a dohodnuti
terminu jsem pozadal o spolupraci i jednotlivé hrace tymu. Vysvétlil jsem jim podstatu
vyzkumu a ukazal jim praci se sporttestery. VSichni hrac¢i s métenim souhlasili a rodice
podepsali informovany souhlas a ja si ke kazdému probandovi doplnil vék, vysku a vahu.
Pfed kazdym méfenim jsem rozdal hra¢tim sporttestery a zkontroloval, zda je maji spravné
umistény. Samotna méteni probihala vzdy az po Givodnim zahtati a rozcvicce. Celkem bylo
vybrano 10 pripravnych her, které mély spolecné kritéria: prihravani, stfelba, uvolnéni hrace
S mickem a bez micku, obsazovani hra¢e s mickem a bez micku. Délka trvani her byla 4-
S5minut. Prvni méfeni probéhlo 3. 3. 2017 ve sportovni hale v Drnovicich, kde tréninkova
jednotka trvala 90 minut. Mé&fil jsem 5 prupravnych her:

Na poloving€ 5 na 5
VSichni za plici ¢arou
Bréany zady k sobé
4na4 s narazeci

Na libero

arwbdeE
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Mezi jednotlivymi pripravnymi hrami jsem nechal vzdy urcity ¢as, aby doslo ke zklidnéni
srde¢ni frekvence.
Druhé méfeni probéhlo 8. 3. 2017 v hale na ZS Nadrazni 5 ve Vyskové. Zde jsem

méfil dalSich 5 prapravnych her:

1. ,Stavécka™

2. Na 4 branky

3. Kuzelovna

4, | Street floorball®
5. Lavickova bitva

Opét jsem nechal vzdy mezi jednotlivymi pripravnymi hrami ¢as na zklidnéni srde¢ni
frekvence. Dal§i méteni probéhla 10. 3. 2017 v Drnovicich a 22. 3. 2017 ve Vyskovée, kde

jsem m¢éfil znovu vzdy 5 stejnych prupravnych her jako pii méfenim prvnim a druhém.

4.3  Metody vyzkumu

Srde¢ni frekvenci jsem méfil pomoci sporttesteri Team Polar, které jsem si mél
moznost zaptj¢it na FTK UP Olomouc. Kazdy hrac¢ si obepnul kolem hrudniho koSe pas, na
ktery byl na pokyn pfipevnén snimac. Po zméfeni vSech pripravnych her, byla data
Z jednotlivych sporttesterii stazena do pocitace a vyhodnocena prostfednictvim programu
Team?Polar. Maximalni srde¢ni frekvence byla naméfena prostfednictvim terénniho testu Yo-
Yo intermittent recovery test 1 (YYIRT1) (Barbero & Castagna, 2007), ktera byla métena
Vv prvni tréninkové jednotce 3. 3. 2017.

Pomoci maximalni srde¢ni frekvence byly vypocitay jednotlivé zony intenzity
zatizeni. Namé&fena data byla zpracovana a vyhodnocena do grafu. Podle Mclnnes et al.
(2008), jsme si jednotlivé zony intenzity zatiZzeni vymezili nasledovné:

1. Nizka intenzita zatizeni 0-75 % SFmax
Stfedné nizka intenzita zatizeni 76-80 % SFmax
Stfedni intenzita zatizeni 81-85 % SFmax
Vysoka intenzita zatizeni 86-90 % SFmax

Submaximalni intenzita zatizeni 91-95 % SFmax

o g~ w D

Maximalni intenzita zatiZeni 96-100 % SFmax
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Nameéfena data byla poté pfevedena do programu Microsoft Excel, kde jsem s nimi

dale pracoval a pocital primérné srdecni frekvence apod.

4.4  Statistické zpracovani dat

Pro vyhodnoceni dat jsem pouzival program TEAMZ?Polar. Nasledné jsem vyuzil
deskriptivni statistiku a pouzil jsem vypocCty pro aritmeticky priimér, smérodatnou odchylku a
procentualni podil hodnot. Déle jsem pracoval s vysledky v programech Microsoft Excel a
Microsoft Word.

45  Analyza odborné literatury

V analyze odborné literatury bylo mym ukolem a cilem shromazdéni veskerych
informaci, tykajicich se mého tématu. Nejvice jsem Cerpal z pisemnych publikaci. Mnoho
knih jsem nasel v knihovn& Univerzity Palackého. Cerpal jsem nejen z &eskych, ale i ze

zahrani¢nich zdroji. Pomoci stranky www.ezdroje.upol.cz jsem prohledal databaze

s odbornymi ¢lanky, ze kterych jsem také cerpal.
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5

VYSLEDKY A DISKUZE

5.1  Analyza jednotlivych pripravnych her

Hry byly zamétfeny predevSim na ptihravku, stfelbu, orientaci v prostoru, uvolnéni

hréce, vedeni micku, koordinaci a komunikaci mezi spoluhraci. Do vyzkumu jsem zatadil tyto

hry:

1. ,,Stavécka“

Pomicky: micek, kuzely, rozliSovaci dresy

Doba trvéni: 4 minuty

Popis hry: Na vymezeném prostoru hraje 10 hract hru 5 na 5 na trenérem stanoveny pocet
bodtl (bod = uspésna prihravka). Hru rozehrajeme tvodnim buly. Hraci si v jednom tymu
ptihravaji tak, aby dosahli stanoveného poctu bodli a piihravka nebyla zblokovédna
soupefem. Pii ztrat€¢ micku nebo pifi pferuSeni piihrdvky druhym tymem, se dosazené

body mazou a hraje se znova od nuly.

www.spofts-graphics.com

Obrazek 5. Grafické zndzornéni pripravné hry ,,Stavécka®.
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Hraci se pti pripravné hie ,,Stavécka™ ptes polovinu herniho ¢asu (66%) pohybovali
ve tfech zonach intenzity zatizeni a to sice V zo6n¢ nizké intenzity zatizeni <75%SFmax, dale v
zon¢ stiedné nizké intenzity zatizeni 76-80%SFmax & V zoné stfedni intenzity zatizeni 81-
85%SFmax. Jen 7% herniho Casu stravili v zon¢ maximalni intenzity zatizeni. Primérna tepova

frekvence byla 149 tepl za minutu, coz predstavuje 71,5%SFmax.

"Stavécka"

W <75% SFmax

M 76-80% SFmax

m 81-85% SFmax
86-90% SFmax

W 91-95% SFmax

M 96-100% SFmax

Obrazek 6. Procentualni vyjadieni doby stravené v jednotlivych zonach SFmax pfi prupravné hie ,,Stavécka“.

2. Na4 branky

Pomiucky: mi¢ky, kuzely, rozliSovaci dresy

Doba trvani: 4 minuty

Popis hry: Ve vymezeném prostoru rozestavime kuzely tak, aby vytvaiely pomysiné
branky a vzdy dvé branky byly naproti sobé. Rozdélime hrac¢e do dvou tymi po 3 hracich
v kazdém tymu. Kazdy tym mé dve branky, které brani a naopak na dvé branky soupete
uto¢i. Aby platil gol, musi utocici hra¢ branku (kuzely) objet zezadu a dopravit micek po

zemi mezi kuzely. Po 2 minutach hry pfidame do hry jesté jeden micek.
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Obrazek 7. Grafické znazornéni prupravné hry Na 4 branky.

Pti priipravné hie na 4 branky probandi stravili nejvice herniho ¢asu v zonach stredné
nizké intenzity zatizeni (24%) a stfedni intenzity zatizeni (21%). Pouze 9% z celkového
herniho ¢asu stravili v zoné maximalni intenzity zatizeni. Jejich praimérna tepova frekvence

byla 168 tept za minutu, coz odpovida 82,5%SFmax.

Na 4 branky

W <75% SFmax

M 76-80% SFmax

m 81-85% SFmax
86-90% SFmax

MW 91-95% SFmax

M 96-100% SFmax

Obrazek 8. Procentualni vyjadieni doby stravené v jednotlivych zonach SFmax pii prupravné hie Na 4 branky.
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3. Lavickova bitva

Pomiicky: micek, lavicky, rozliSovaci dresy

Doba trvani: 4 minuty

Popis hry: Rozdélime hrace do tii druzstev. Ve vymezeném prostoru rozmistime 3 lavicky
celem k sob¢ tak, aby vytvarely pomyslny trojuhelnik. Lavicky jsou od sebe ve
vzdalenosti cca. 3 metry a piedstavuji branky jednotlivych tymu. Cilem hraca, je se
dotknout mi¢kem lavicky soupeie. Aby se pocital bod, musi mit v§ichni hrac¢i z uto¢iciho

tymu kontakt s mickem.

\ ) { www.spofts-graphics.com

Obrazek 9. Grafické znadzornéni prapravné hry Lavickova bitva.

Ve tieti pripravné hi'e Lavickova bitva se hraci témér po stejnou dobu (62%) nachazeli
ve tfech zondch intenzity zatiZeni. Pohybovali se nejvice v zoné nizké intenzity zatiZeni
<75%SFmax, ddle v zoné stfedné¢ nizké intenzity zatiZzeni 76-80%SFmax @ V z6né stfedni
intenzity zatizeni 81-85%SFmax. Jejich primérna tepova frekvence byla 165 tep za minutu,

coz charakterizuje 80,5%SFmax.
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Lavickova bitva

B <75% SFmax

B 76-80% SFmax

W 81-85% SFmax
86-90% SFmax

M 91-95% SFmax

M 96-100% SFmax

Obrazek 10. Procentudlni vyjadieni doby stravené v jednotlivych zonach SFmax pfi pripravné hie

Lavi¢kova bitva.

4, Kuzelovna

Pomicky: kuZely, micek, rozliSovaci dresy

Doba trvani: 4 minuty

Popis hry: Rozdé€lime hrace do tfi druzstev. Ve vymezeném prostoru rozmistime vzdy 3
kuzely k sobé¢ tak, aby vytvarely ,,domecek* jednoho tymu. Kazdy tym ma tak 3 kuzely.
Ukolem hry, je sestfelit jakykoli soupeitiv kuzel, ktery si tym poté prenasi do svého
»domecku“. Vyhrava tym, ktery po uplynuti vymezeného casu bude mit v domecku

nejvice kuzel.
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Obrazek 11. Grafické znazornéni prupravné hry Kuzelovna.

V pripravné hie Kuzelovna se hra¢i pohybovali nejvice v zén¢ stiedni intenzity
zatizeni 81-85%SFmax., kde stravili 29% z celkového herniho Casu. Podobny ¢as stravili v
z0Ong stfedné nizké intenzity zatizeni 76-80%SFmax, a to sice 25%. V zo6n€ maximalni intenzity
zatizeni 96-100%SFmax byli 6% z celkového herniho Casu. Primérna tepova frekvence

probandii byla 167 tepti za minutu, coZ je 82%SFmax.

Kuzelovna

W <75% SFmax

W 76-80% SFmax

W 81-85% SFmax
86-90% SFmax

W 91-95% SFmax

M 96-100% SFmax

Obrazek 12. Procentudlni vyjadieni doby stravené v jednotlivych zénach SFmax pti prapravné hie Kuzelovna.
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5. ,,Street floorball*

Pomiicky: micek, rozliSovaci dresy, branka, ,,bezchybny brankar*

Doba trvani: 5 minut

Popis hry: Hrajeme na poloviné htisté klasickou hru 5 na 5. V brance je pfipevnéna
plachta s otvory, které jsou za urcity pocet bodl. Hraci se snazi dostat mic¢ek do otvort a
ptipsat si tak co nejvétsi pocet bodli. Aby mohl byt bod pfipsdn, musi se jeden z hract
dostat s mickem za polovinu. Poté ma tym tzv. ,,nabito” a mize ttocit. Kdyz miéek ziska

druhy tym, musi dostat micek opét za polovinu a az poté muze utocit

Jelikoz hra ,,Street floorball“ byla pro mnohé hrace prvni zkusenosti a zpestienim
florbalu, patfila tato hra do pripravnych her s vétsi intenzitou zatizeni, kdy 20% z celkového
herniho ¢asu stravili hrac¢i v zoné¢ vysoké intenzity zatizeni 86-90%SFmax. DalSich 20%
herniho casu se hrai pohybovali v zon€ stiedni intenzity zatiZzeni 81-85%SFmax. Tepova

frekvence se pohybovala v priméru kolem 168 tepi za minutu, coZ predstavuje 82,5%SFmax.

"Street floorball"

W <75% SFmax

W 76-80% SFmax

™ 81-85% SFmax
86-90% SFmax

W 91-95% SFmax

M 96-100% SFmax

Obrazek 13. Procentudlni vyjadieni doby stravené v jednotlivych zénach SFmax pti pripravné hie ,,Street floorball®.
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6. Na poloviné Sna$

Pomtcky: micek, rozliSovaci dresy, branka

Doba trvani: 5 minut

Popis hry: Hra probiha na polovin¢ hiisté na jednu branu s brankaiem. Zac¢ina se hrou 5 na
5, po vstieleni branky je hra¢ (autor branky) vytazen a jde mimo hraci prostor. Vitézi tym,
ktery nema v poli zadného hrace. Po vstieleni branky, rozehrava druhy tym z poloviny

histe.
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Obrazek 14. Grafické znazornéni prupravné hry Na poloviné 5na5.

V pripravné hie Na poloviné Sna5 si nejdiiv probandi nemohli na specifickou situaci
zvyknout, proto se pohybovali aZ 37% z celkového herniho ¢asu v zéné nizké intenzity
zatizeni <75%SFmax a jen 4% herniho Casu stravili v zoné maximalni intenzity zatizeni 96-
100%SFmax. Jejich priimérna tepova frekvence se pohybovala v priméru okolo 149 tept za

minutu, predstavujici 71,5%SFmax.
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Na poloviné 5 na 5

M <75% SFmax

W 76-80% SFmax

m 81-85% SFmax
86-90% SFmax

W 91-95% SFmax

W 96-100% SFmax

Obrdazek 15. Procentudlni vyjadreni doby stravené v jednotlivych zonach SFmax pfi pripravné hie Na

poloving 5na5.

7. 4na4d s narazeci

Pomiicky: micek, rozliSovaci dresy, branky

Doba trvani: 5 minut

Popis hry: Dvé 4 €lenna druZstva s brankati hraji proti sob&. Po stranach jsou stfidaveé
rozestaveni 2 a 2 nahravaci v atoéném a 2 a 2 nahravaci v obranném pasmu, nebranici si
ve hie. Naraze¢ se nesmi pohybovat, ale pii zapojeni umoziuje ,,precisleni®. Hrajeme hru

podle pravidel, ale branka plati jen tehdy, kdyZ si zakon¢ujici hra¢ narazi s nahravacem.
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Obrdazek 16. Grafické znazornéni pripravné hry 4na4 s narazeci.

Tato pripravna hra patfila do skupiny s vétsi intenzitou zatizeni, kdy se hraci 27%
herniho ¢asu nachdzeli v zén€ vysoké intenzity zatizeni 86-90%SFmax. Déle 15% herniho ¢asu
stravili v zoéné submaximalni intenzity zatizeni 91-95%SFmax a 11% herniho Casu se
pohybovali v zoné¢ maximalni intenzity zatizeni 96-100%SFmax. Tepova frekvence byla

vV pruméru 173 tepti, coz predstavuje 85%SFmax.

4nad s narazeci

W <75% SFmax

H 76-80% SFmax

= 81-85% SFmax
86-90% SFmax

W 91-95% SFmax

B 96-100% SFmax

Obrazek 17. Procentualni vyjadieni doby stravené v jednotlivych zénach SFmax pti pripravné hie 4na4
s narazeci.
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8. Brany zady k sobé

Pomtcky: micek, rozliSovaci dresy, branky

Doba trvani: 5 minut

Popis hry: Ve vymezeném prostoru hrajeme klasickou hru i s brankati s tim, ze brany jsou
umistény uprostied hiisté¢ zady k sobé. Vyhrava tym s vét§im poctem vstielenych branek,

ktera plati pouze tehdy, kdyz je cely tym na titocici poloving.

www.sports-graphics.com

Obrazek 18. Grafické znazornéni priipravné hry Brany zady k sobé.

V pripravné hie Brany zady k sob& probandi stravili 30% z celkového Casu v zoné
vysoké intenzity zatizeni 86-90%SFmax. V zon¢€ submaximalni intenzity zatizeni 91-95%SFmax
se hraci pohybovali 25% herniho ¢asu a 12% herniho Casu se nachazeli v zoné¢ maximalni
intenzity zatizeni 96-100%SFmax. Pouze 6% herniho Casu byli v zo6n€ nizké intenzity zatizeni
<75SFmax. Tepova frekvence se pfi této priipravné hie v priméru pohybovala kolem 180 tept,

coz je 88,5%SFmax.
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Brany zady k sobé

W <75% SFmax

W 76-80% SFmax

1 81-85% SFmax
86-90% SFmax

W 91-95% SFmax

M 96-100% SFmax

Obrazek 19. Procentudlni vyjadieni doby stravené v jednotlivych zonach SFmax pfi pripravné hie Brany

zady k sobé.

9. Vsichni za pulici ¢arou

Pomiicky: micek, rozliSovaci dresy, branky

Doba trvani: 5 minut

Popis hry: Hra¢i hraji bez omezeni hru 5 na 5 s brankati. Branka plati jen tehdy, kdyZ jsou

vsichni hraéi uto¢iciho tymu na poloviné soupere.
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Obrazek 20. Grafické znazornéni pripravné hry VSichni za ptlici ¢arou.
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Priipravna hra VSichni za ptlici Carou byla z hlediska intenzity zatizeni také pomérné
naro¢nd. Hraci 25% z celkového herniho Casu stravili v zoné¢ vysoké intenzity zatizeni 86-
90%SFmax. DalSich 22% z celkového herniho ¢asu se hraci pohybovali v zon¢ submaximalni
intenzity zatizeni 91-95%SFmax. a 11% z herniho casu byli v zé6né maximalni intenzity

zatizeni 96-100%SFmax. Primérna tepova frekvence se u hracti pohybovala kolem 172 tept za

minutu, predstavujici 84,5%SFmax.

Vsichni za pulici ¢arou

11%  14%

W <75% SFmax

H 76-80% SFmax

W 81-85% SFmax
86-90% SFmax

M 91-95% SFmax

M 96-100% SFmax

Obrazek 21. Procentualni vyjadieni doby stravené v jednotlivych zonach SFmax pfi pripravné hie Vsichni

za pulici carou.

10. Na ,,libero“

Pomitcky: micek, rozliSovaci dresy, branky

Doba trvani: 5 minut
Popis hry: Hrajeme hru 5 na 5 podle pravidel i s brankafi. V prabéhu hry po cca. 30 s.

ménime tzv. ,libero*, coz je hra¢ navic, ktery uto¢i vzdy s tymem u micku. Vyhrava

druzstvo s vétsim poctem vstielenych branek.
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Obrazek 22. Grafické znadzornéni pripravné hry Na , libero*.

V pripravné hie Na ,,libero hraci 23% z celkového herniho Casu stravili v zon¢ nizké
intenzity zatizeni <75%SFmax. Shodné, a to sice 18% z herniho ¢asu se pohybovali probandi
V zonach stfedni intenzity zatiZzeni 81-85%SFmax a vysoké intenzity zatiZeni 86-90%SFmax.
V z6n€ maximalni intenzity zatizeni 96-100%SFmax se nachéazeli 16% z celkového herniho

Casu. Primérna tepova frekvence byla 173 tepti za minutu, kterd odpovida 85%SFmax.

Na libero

W <75% SFmax

W 76-80% SFmax

m 81-85% SFmax
86-90% SFmax

W 91-95% SFmax

H 96-100% SFmax

Obrazek 23. Procentualni vyjadieni doby stravené v jednotlivych zénach SFmax pti pripravné hie Na ,,libero®.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této bakalafské prace byla analyza srdecni frekvence hract pfi
prapravnych hrach ve florbale.

Hodnoty namétené srdecni frekvence u hraci v jednotlivych prapravnych hrach, byly
rozdéleny do zon intenzity zatizeni. Je to zona nizké intenzity zatizeni (<75%SFmax), stiedné
nizké intenzity zatizeni (76-80%SFmax), stiedni intenzity zatizeni (81-85%SFmax), vysoké
intenzity zatizeni (86-90%SFmax), submaximalni intenzity zatizeni (91-95%SFmax) a
maximalni intenzity zatizeni (96-100%SFmax).

Na zakladé¢ stanovenych cil byly polozeny vyzkumné otazky a béhem mého vyzkumu

jsem na né zjistil nasledujici:

Otazka 1: Ve které prapravné hie budou mit hra¢i nejvyssi praimérnou srdeéni frekvenci?

Odpovéd’: Nejvyssi primérnou srdecni frekvenci méli testovani hraéi pii pripravné hie

Brany zady k sobé¢, kdy byla primérna srde¢ni frekvence 88,5%SFmax.

Otazka 2: V kolika pripravnych hrach se primérna intenzita zatizeni srdec¢ni frekvence

dostane pies 85%SFmax.?

Odpovéd’ 2: Prupravnych her, kdy se primérnd intenzita zatizeni srdecni frekvence dostala
pies 85%SFmax byla pouze jedna a to sice Brany zady k sob¢, kde priimérna intenzita zatiZeni
srdecni frekvence Cinila 88,5%SFmax. Dvé pripravné hry (Hra 4na4 s nardzeci a Na libero),

mély primérnou intenzitu zatizeni srdecni frekvence 85%SFmax.

cvwr

pripravné hry Na polovin€ 5na5. Bylo to zpiisobenou znacnou pasivitou hraci, ktefi se
nedostavali moc do zakonceni, protoze se bali vyfazeni a spise kombinovali mezi sebou. Pro
nékoho se tak hra mohla stat nezazivnou. K hram s niz§imi naméfenymi hodnotami %SFmax

patfila dale prapravna hra Lavi¢kova bitva (80,5%SFmax) a Kuzelovna (82%SFmax).
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakaléfské prace byla analyza srdec¢ni frekvence hraca pii prapravnych
hréach ve florbale.

Dil¢i cile byly: vybrat pripravné hry, analyzovat srde¢ni frekvenci pii jednotlivych
prupravnych hrach a analyzovat hraci dobu stravenou v jednotlivych zénach intenzity zatizeni
pii pripravnych hréach.

V préci byly 2 vyzkumné otazky:

1. Ve které pripravné hie budou mit hraci nejvyssi prumérnou srdecni frekvenci?
2. V kolika prupravnych hrach se prumérna intenzita srde¢ni frekvence dostane

pies 85%SFmax?

V teoretické Casti prace jsou vymezeny zdkladni pojmy, které souviseji s tématem
prace.

Vyzkumny soubor tvofilo 10 hract florbalového tymu FBC Vyskov, u kterych byl
pramérny vék 16,3 let, primérna vyska 180,3 cm a prumérnd vaha 70,6 kg. Ve ¢tyfech
tréninkovych jednotkach, bylo méteno celkem deset pripravnych her, zamétené na stielbu,
piihravku, uvoliiovani hra¢ti a obsazovani hrac¢a. Prvni méfeni probéhlo 3. 3. 2017. Srde¢ni
frekvence byla pii jednotlivych pripravnych hrach métena pomoci sporttesteru Team Polar.
SFmax byla v prvni tréninkové jednotce naméfena pomoci Yo-Yo intermittent recovery test 1.
Nasledné byly zpracovany vysledky a ptevedeny do grafi.

Podle Mclnnes et al. (2008) byly namétené hodnoty srde¢ni frekvence rozdéleny do
zOn intenzity zatiZzeni. Z uvedenych vysledkl vyplyva, Ze hradi stravili pii pripravnych hrach
nejvice z herniho ¢asu (19,8%) v zoné stiedni intenzity zatizeni 81-85%SFmax. V zon¢ vysoké
intenzity zatizeni 86-90%SFmax Se pohybovali 19,4% z celkového herniho casu. Téméf
shodnou dobu (18,3% a 18,1%) z celkového Casu, se hrac¢i nachazeli v zon€ nizké intenzity
zatizeni <75%SFmax a Vv zoéné stfedné nizké intenzity zatiZzeni 76-80%SFmax. V z6né
submaximalni intenzity zatizeni 91-95%SFmax stravili 15,1% ¢asu a pouhych 9,3% z herniho

Casu se hraci pohybovali v zon¢ maximalni intenzity zatizeni 95-100%SFmax.
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8 SUMMARY

Thesis” main goal was to analyze hearth rate of floorball players during preparatory
games.

Partial goals of thesis were: select preparatory games, analyze hearth rate during
particular preparatory games and time spent in individual zones of load intensity during those
games.

Thesis was based on 2 research questions:

1. Which preparatory game will lead to the highest hearth rate of measured players?

2. In how many preparatory games will players” average hearth rate exceed 85%

SFmax?

In theoretical part were defined essential terms related to the topic of thesis. Research
group consisted of 10 players of floorball team FBC Vyskov with their average age 16,3
years, average height 180,3 cm and average weight 70,6 kg. Total of 10 preparatory games
were measured during four training sessions. Games focused on shooting, passes and players’
abilities to escape, as well as occupy other players. First measurement was conducted on
March 3@ 2017. Hearth rate was measured with Team Polar sporttester. SFmax during first
training session was measured with Yo-Yo intermittent recovery test 1. Subsequently, data
acquired from measurements were processed and converted into graphs.

Hearth rates were divided into individual zones of load intensity according to Mclnnes
et al. (2008). Results of research show that during preparatory games players spent most of
the time (19,8 %) in zone of medium load intensity 81-85 % SFmax. In the zone of high load
intensity 86-90 % SFmax they spent 19,4 % of game time. Almost equal parts (18,3 % and 18,1
%) of game time players spent in zone of low load intensity <75 % SFmax. and medium-low
load intensity 76-80 % SFmax. In the zone of submaximal load intensity 91-95% SFmax players
spent 15,1 % of time and only in 9,3 % of game time players reached the maximum load
intensity 95-100 % SFmax.
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10 PRILOHA

Informovany souhlas
Vazeni rodicCe,
dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s ucCasti Vaseho syna na vyzkumu zabyvajiciho se
pohybovou aktivitou studentli béhem tréninkovych jednotek, ktery se uskute¢ni v rdmci
tréninkd druzstva FBC Vyskov ve dnech 3. 3. — 22. 3. 2017. Vyzkum je soucasti bakalarské
prace na FTK UP Olomouc.
Vybrani Zaci se z(castni méfeni srde¢ni frekvence pomoci sporttestru Polar Team?.
Vyzkumna metodika je jiz ovéiena na mnoha skolach a oddilech u nas i v zahranic¢i a spliuje
vsechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro zadky zadna nebezpeci.
V soucdasné dob¢ realizujeme obdobna méteni i v dalSich oddilech u nas, protoze zjistovani
informaci o pohybové aktivité sportoveti behem tréninkl jsou velmi cenna pro zkvalitnéni

tréninkového procesu.

Dé&kujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas.
V Olomouci dne 15. 2. 2017 Jan Heger
Student FTK UP Olomouc
1. J4, niZe podepsany(4) souhlasim suUCasti mého syna.....................o..o..
11E: | S ve studii. Je mi vice nez 18 let.
2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech. Beru na védomi, ze
provadeéna studie je vyzkumnou ¢innosti.
3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze Ucast syna ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit.
Ucast ve studii je dobrovolna.
4. Pti zatazeni do studie budou osobni data uchovéna s plnou ochranou davérnosti dle
platnych zakond CR. Je zaruéena ochrana diivérnosti osobnich dat.
5. Porozumél/a jsem tomu, Ze jméno mého syna se nebude nikdy vyskytovat v referatech

o této studii. J& naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Podpis rodice:

Datum:
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