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1 UVOD

Florbal je kolektivni halovy sport, ktery v Ceské republice nema bohuzel tak pogetnou
zakladnu jako naptiklad hokej. Pfedevsim kvili tomu, Ze je to mlady, velmi dynamicky sport,
jenz se stale rozviji. Sdm o sob¢ je florbal finan¢né levnym sportem. Postaci pouze florbalova
hul, mi¢ek, obuv a vhodny povrch s brankou, ¢imz florbal dokaze zaujmout Sirokou vetejnost
lidi, ktera se mu mtize vénovat ve svém volném case. Nyni je sport dostupny velké vétsing
obyvatelstva a mtze si jej dovolit vice lidi, nez jak tomu bylo v minulosti. Tim padem je
logické, Ze se florbal dostava pomalu, ale jisté do popiedi nejrozsifengjsich sporti v CR.

Kolébkou florbalu jsou skandinavské zemé. Piedev§im tomu tak bylo ve Svédsku, kde
florbal z prvopocatku vznikal a dockal se zde nejvétsiho rozkvétu, coz az do soucasnosti
dokazovalo tim, Ze bylo téméi neporazitelné. Jedinym soupefem, ktery Svédsku dokézal
nékdy vzdorovat, bylo Finsko, které na poslednim Mistrovstvi svéta dokazalo vyhrat
nejcenng;jsi trofej.

V této praci jsem se zaméfil na intenzitu zatiZzeni v muzské kategorii, pii utkénich
florbalu. M¢éfeni probihala za pomoci sporttesteri Polar Team, které snimaly srdecni
frekvenci po celou dobu utkani, a diky tomu jsem mohl pozorovat, v jakych intenzitach
zatizeni se hraci nachazi béhem utkani. Méfeni se ucastnilo 7 hract ve véku od 18 do 25 let

z florbalového klubu FBC Lipnik.



2 PREHLED POZNATKU

Jesté, nez ve své praci budu prezentovat vysledky, které jsem naméfil pfi utkanich
nebo piejdu k cilim prace ¢i metodice, rad bych pfiblizil, co je to florbal, jeho historii, herni

systém a v neposledni fad¢ objasnil pravidla.

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal je v CR jednim z nejrychleji se rozvijejicich sportii. Nalezi mu patd piicka
nejrozsifenéjsiho sportu. Nutno dodat zatim, nebot’ Slape na paty volejbalu, hokeji i1 tenisu.
Pfedstavuje nenaroCnou, presto vysoce atraktivni kolektivni hru, oblibenou mladymi
generacemi chlapcti 1 dévcat vSech stupii Skol. Zaroven je i pies kratkou dobu existence
plnohodnotnym a velmi oblibenym sportovnim odvétvim. Stale se rozvijejici kolektivni,
halovy sport, kde rozhoduje, které ze dvou druzstev nastiili po dobu utkani vice branek na
hiisti ohrani¢eném nizkymi mantinely, pfispiva k rozvoji pohybovych schopnosti i ke
zlepsovani pohybovych dovednosti. Pfiznivé ovliviiuje osobnostni charakteristiky jako rozvoj
moralné-volnich vlastnosti, houZevnatosti, kreativity, odolnosti a smyslu pro fair-play. Rika
se, ze florbal je sportem mladych, ovS§em hrat jej mohou uplné€ vSichni, bez rozdilu pohlavi a
véku. Kazdy mlze zazit to vzruSeni ze hry, sdilenou radost z tymovych Uspéchli, opojny

pocit, kdyz dérovany mic¢ek skon¢i v brance (Kysel, 2010).

2.1.1 Historie florbalu

Florbalovy micek v dnesni podobé paradoxné nevyvinuli florbalisté, ale baseballisté
v USA. Plastovy dérovany micek podobnych rozméri totiz slouzil k tréninku americkych
baseballovych nadhazovaci. Piestoze prvni kricky zaznamenala hra podobna dnes$nimu
florbalu v zamoii, pocatky organizovaného florbalu jsou spojeny zejména se skandinavskymi
zemémi. Ve Svédsku se pocatky hry zvané innebandy datuji na zadatku sedmdesatych let,
finské salibandy o nékolik let pozdéji. Jiz od pocatku také tyto dvé zemé, ale predevsim
Svédsko, udavaly florbalu smér vyvoje a stejné jako je ve fotbale povazovano za kolébku
tohoto sportu Anglie, ve florbalu piislusi stejna pocta Svédsku (Skruzny, 2005).

Viibec prvni setkani s florbalem v Ceské republice se pravdépodobné stalo diky

vyménnému pobytu studentli VSE v Praze se studenty helsinské univerzity KY v roce 1984,



které ma dodnes v Zivé paméti Michal Bauer, jeden z prikopniki florbalu v Cechach a dnes
prezident superligového tymu FAT PIPE FLORBAL CHODOV a jak je zvykem, kazda nové
vznikla véc musi mit své jasné¢ dané mantinely. Pro ¢esky florbal v tomto sméru ur¢ité udélali
nejvetsi kus prace bratfi Martin a Toma$ Vaculikovi, ktefi ze zijezdu stfeSovickych
florbalovych prikopnikt do Mad’arska pfivezli vroce 1992 prvni opravdové florbalové
mantinely. Diky tomu se tak v Cesku mohly zaéit hrat regulérni turnaje a novy atraktivni sport
se u nas od té doby usadil natrvalo. (Skruzny, 2005).

Vlastni cestou se florbal ubiral ve Svycarsku. Tam se tomuto sportu ¥ika unihockey a
dlouho dobu bylo pro Svycary charakteristické, ze brankat hral po vzoru hokeje s hokejkou.
Diky velké ¢lenské zakladnd a &asteénému nedostatku velkych hal se ve Svycarsku zacal
prosazovat florbal na dvou riznych velikostech hiisté. Dnes se ale Svycarsko fadi, vedle
Skandinavct, k nejvyspélejSim florbalovym zemim (Skruzny, 2005)

Florbal se dostaval do podvédomi stale vice zemi, a to bylo motivem pro vytvofeni
zasttesujici florbalové organizace, ktera by vzala pod sva kiidla narodni florbalové svazy.
International Floorball Federation (IFF) je organizace, ktera sdruzuje zemé¢, kde se hraje
organizované florbal. Byla zalozena vroce 1986 ve Svédské Huskvarné nejvétsimi
propagatory florbalu v Evropé — Svédskem, Finskem a Svycarskem. Mezi &lenské zemé se
postupné zafadilo v roce 1991 Dansko a Norsko, v roce 1992 Madarsko a vroce 1993

spole¢né s Ruskem také Cesko. Dnes ma IFF jiz 58 ¢lenti (Skruzny, 2005).

2.1.2 Pravidla florbalu

Florbalova pravidla jsou vzdy po urcité dobé aktualizovana. Posledni platnd pravidla
byla vydéana v roce 2014.

Hiist¢ ma rozméry 40 m x 20 m a je ohrani¢eno mantinely se zaoblenymi rohy.
Veskeré oznaceni je provedeno Carami, jasn€ viditelnou barvou. Vyznaceno je velké
brankovisté (4 m x 5 m), malé brankovisté (I m x 2,5 m), sttedova Cara a sttedovy bod a body
pro vhazovani. Brany jsou schvalené IFF a musi stat pevné na zemi. Prostory pro stfidani o
délce 10 m jsou vyznaceny podél jedné z dlouhych stran hfisté, 5 m od stifedové Cary, a

zahrnuji hraéské lavice (Ceské florbalova unie, 2014).
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Obrazek 1. Rozméry a nékres florbalového hiisté (Ceska florbalova unie, 2014, 47).

Normalni hraci ¢as je Cisty a hraje se 3 x 20 minut se dvéma desetiminutovymi
prestavkami, béhem nichz si druzstva musi vymeénit strany. Spolecné s nizsi ligou nebo mensi
kategorii se hraci doba zkracuje. Béhem utkani mé kazdé druzstvo pravo na jeden time-out,
ktery trva 30 sekund. Kazdé druzstvo miize vyuzit maximalné 20 hract. Ti musi byt uvedeni
na zapise o utkani a jeden z nich oznacen za kapitana. Béhem hry smi byt na hiisti z kazdého
druzstva soucasné maximalné Sest hracl, ztoho jen jeden brankaf nebo pouze Sest hraca

v poli. Sttidani hrac¢u se mize provadét kdykoliv béhem utkani a bez omezeni poétu stéidani

(Ceska florbalova unie, 2014).
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2.1.3 Vystroj a vyzbroj

Mezinarodni florbalova unie (IFF) pfijala rozhodnuti o povinném atestu florbalového
vybaveni (hole, brankafské masky, mantinely, branky, micky), které ma chranit hrace florbalu
na celém svété. Testovani florbalového vybaveni je provadéno za nejpfisnéjSich podminek
s darazem na technické provedeni, bezpecnost a zdravi hrac¢l. Ochranna znamka na ném
zarucuje odpovidajici technické parametry. Vyrobci z kazdé zndmky odvadéji urcitou ¢astku
na konto IFF a tyto prostfedky jsou pouzity na rozvoj florbalu na celém svété (Skruzny,

2005).

2.2 Pfekonana vzdalenost

Lze ji méfit pomoci n€kolika zplisobli a mizeme pomoci téchto metod zjistit dilezité
informace, které jsou potiebné k tréninku jedinci i k jejich aktuadlnimu stavu zatizeni.

Za nejpouzivangj§i metodu analyzy vnitiniho zatizeni v utkani je vSeobecné
povazovano monitorovani srdecni, a to i ptes zndmé metodologické problémy (popsané nize).
Ziskany ukazatel je pak nepfimym ,,markerem® pro odhad energetickych poZadavkl hract
vSech sportovnich her. Pocetné nejvice studii se tyka fotbalu, kde jsou soucasné vyuzivany i
nejmodernéjsi technologie. Srdec¢ni frekvence u normalni populace stoupd s rostoucim
zatizenim linearné az do oblasti submaximalnich intenzit, tedy do urovné ptiblizné 75 az 85 %
maximalni srde¢ni frekvence (SFmax). Poté dynamika srde¢ni frekvence ztraci linedrni prub&h
a dochazi ke zpomaleni vzestupu az na Grovein maximalni srde¢ni frekvence. Pro potieby
sportovnich her vychdzime z koncepce intenzitnich pasem pro hodnoceni relativni intenzity

zatizeni hrace (Hulka, Bélka & Weisser, 2014).

2.3 Herni posty ve florbalu

V této kapitole si priblizime jednotlivé herni posty, které ve florbalu mizeme najit a

dovednosti, které by mél utocnik, obrance ¢i brankar ovladat.

2.3.1 Utoénik

Ve florbalu hraji v Gtoku tii hraci a ti se snazi vykombinovat a vstielit gol. Zakladnim

umem kazdého utocnika je ovladani micku, k ¢emuz z velké ¢asti dopoméahd spravny driblink.
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Ve florbalu rozlisujeme dva druhy driblinku, a to hokejovy ¢i florbalovy. Hokejovy driblink
je ovladan sttidavé forhendovou a bekhendovou stranou Cepele, kdezto florbalovy driblink je
ovladan pouze forhendovou stranou cepele hokejky. Dale by uto¢nik mél ovlddat vedeni
micku tazenim, tlaenim a driblinkem. Tuto herni ¢innost vyuziva hra¢ za pohybu s mickem
po hfisti a cilem je co nejrychlejsi a nejucelnéjsi pohyb s mickem tak, aby mél hra¢ micek
neustdle pod kontrolou a v ptfipadé kontaktu s protihracem si jej pokryl télem (Skruzny,
2005).

Ne méné podstatnou soucasti dovednosti utocnika je i stielba, coz je dle Skruzného
(2005, 40) ,.cinnost jednotlivce, pii které se hra¢ snazi §vihem, piiklepnutim nebo golfem

dopravit mi¢ek do soupetovy branky*.

2.3.2 Obrance

V obran¢ se pohybuji pfi utkani celkem dva obranci. Jejich ukolem je predevsim
obsazovani hrac¢t s mickem i bez micku, kdy se snazi vzit soupeii dovolenym zplisobem
micek, prekazit rozehrdvku protihrace, vyvinou svym pohybem tlak a znejistit soupete pii
prechodu do Gtocné faze. Hraci obrany také musi blokovat stiely, které leti smérem na branu.
Ulehcuji tak ¢innost brankaii a snizuji riziko vniknuti micku do brany. Vzdy je nutné, aby
blokujici hra¢ stdl mezi mickem a branou a tim zabral co nejvétsi prostor, kudy by mohl

micek proniknout (Skruzny, 2005).

2.3.3 Brankar

Brankar se smi na hfisti vyskytovat vzdy u kazdého tymu pouze jeden, bez hokejky a
S povolenou vystroji. Dulezité je, aby byl golman patii¢n€ rozcvi¢en a protahnut (totéz plati i
u hracl obrany a toku), jelikoz je velké riziko, Ze si pfi snaze vypichnout micek natahne sval.
Kazdy brankat by mél setrvavat po vétsinu utkani v zdkladnim postoji, kdy kle¢i na kolenou a
opira se o zem celou holeni, narty a Spickami nohou. Ruce jsou upazeny a v loktech pokréeny,
dlan¢ jsou umistény pobliz hlavy. Brankai tak mize dobie kontrolovat horni ¢ast branky a

opticky ptisobi vétsim dojmem (Skruzny, 2005).
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2.4 Zatizeni ve sportu

Zatizeni ve sportu lze podle zvolené pohybové ¢innosti posuzovat z riznych hledisek:

napt. cykli¢nost pohybu, podilu dynamického a statického provedeni, pievazujicich

pohybovych schopnosti (Jansa & Dovalil et al, 2007).

2.4.1 Zo6ny intenzity zatiZeni

Z fyziologického hlediska je znama intenzita zatizeni — vychazi zintenzity

metabolismu — a ji nepfimo Uumérna doba trvani cviceni, které spole¢né urcuji zpisob

prevazujiciho energetického hrazeni, vytizeni riznych systémua organismu i limitujici faktory

vykonu (Jansa & Dovalil et al, 2007).

Peri¢ a Dovalil (2010, 34) charakterizuji intenzitu zatizeni jako ,, velikost usili, se

kterym sportovec fesi dany pohybovy tkol (realizuje tréninkové cviceni).

a)

b)

Zo6na maximalni intenzity (rychlostni ¢i silové povahy) mtze trvat pouze
nékolik sekund. Energeticky pozadavek je hrazen anaerobné (bez piimého
vyuziti kysliku) okamzitymi ¢i pohotovostnimi zdroji energie ve svalu, tzv.
adenosintrifosfaitem (ATP) a kreatinfosfatem (CP),

Zona submaximalni intenzity (rychlostné-vytrvalostni ¢ silové
vytrvalostniho typu) trvaji fadové desitky sekund. Rozhodujicim zptisobem
energetické uhrady je anaerobni glykolyza, ale na energetické thrad¢ se
podileji jak ATP+CP, tak i aerobni energetické procesy,

Zony stiedni a mirné intenzity jsou hrazeny prevazné aerobné, piesnéji
aerobni fosforylaci. K obnové ATP zpocatku se vyuzivaji cukry (sacharidy,
glycidy) a posléze i tuky (lipidy). S prodluzujici dobou trvani cviceni klesa
podil anaerobni energetické uhrady, snizuje se 1 vytizeni ob&hového a
dychaciho systému. S prodluzujici délkou vykonu se méné zvySuje i
koncentrace laktatu v krvi. Limitujicim faktorem se stava predevsim vycCerpani

zasob zdroju energie (Jansa & Dovalil et al, 2007).
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2.4.2 Srdec¢ni frekvence

Podle autort Bouchard, Blair, & Haskell (2007, 65) je srde¢ni frekvence ,,pocet,
kolikrat se srdce stdhne za minutu. Normaln¢ stanoveno kardiostimulatorem v sinusovém
uzlu®.

Dalsi definice dle autorit Wilmore & Costill (2004, 224) popisuje srdecni frekvenci
jako ,,jednu z jednodussich a nejvice informativnich parametrti kardiovaskularniho systému.
Méfeni jednoduse zahrnuje nahmatani pulsu, obvykle na radialni tepné nebo na krkavici®.

Klidova srdec¢ni frekvence se pohybuje v priméru od 60 do 80 tepii/min. Ve stfednim
véku u netrénovanych a sedavych lidi mize byt klidova srdecni frekvence piekrocit 100
tept/min. Naproti tomu u vysoce trénovanych, vytrvalostnich atlet, maze byt klidova srde¢ni
frekvence v rozsahu od 28 do 40 tepi/min. Klidova srde¢ni frekvence se typicky snizuje
s vékem (Wilmore & Costill, 1999).

Jednou z nejvhodnéjsich metod méfeni srde¢ni frekvence je metoda za pomoci vyuZziti
sporttesterd. Tato velice jednoducha metoda, ktera vyzaduje fyziologickou naro¢nost ¢innosti,
se dostala v poslednich letech na docela novou kvalitativni tirovenn zasluhou elektronickych
méfich tepové frekvence. Finska firma Polar, kterd je vyrobcem nejrozsitenéjsich typt tohoto
zatizeni, dodala prvni model pod znackou Sporttester, u nés je toho zafizeni znamo také i jako
»sportester. Vzhledem ke komfortu soucasnych vyrobkd Polar, vcéetné interface a
softwareovych produktl, jsou sporttestery této firmy pouzivany Sirokymi masy lidi.
Jednoduché modely zobrazuji pouze aktualni hodnoty tepové frekvence, slozitéjsi nabizeji

vvvvv

vyhodnoceni na pocitaci s vyuzitim podplirného softwarového vybaveni (Bolek, 2008).
2.4.3 Minutovy srde¢ni vydej

Dle Jansy & Dovalila (2007, 103) je minutovy srde¢ni vydej charakterizovan jako
,»objem krve pireCerpany srdcem za jednu minutu. Muze se zvysit z klidovych cc 41/min na cc

25-281/min, tj. asi Sestkrat az sedmkrat. Trénovana jedinci zejména pii zatézi, pracuji s vyssim

systolickym objemem a nizsi srdecni frekvenci®.
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2.4.4 Objem zatiZeni

Dle Perice a Dovalila (2010, 33) je ,,objem zatizeni kvantitativnim ukazatelem
zatizeni, vypovidajicim o mnozstvi tréninkové ¢innosti. V zdsadé¢ je dan dobou cviceni nebo

mnozstvim opakovani.

2.5 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Periodizace je organizovany pristup K tréninku, ktery zahrnuje progresivni cyklovani
ruznych aspektli tréninkového programu béhem urcitého Casového tseku. D4 se definovat
jakoucelna  rozmanitost tréninkového programu v ¢asetak, aby se zavodnik
ptiblizil optimalnimu adaptacnimu potencialu tésné pred dilezitym zavodem. Je zaloZena
na principech vSestranného rozvoje, specializaci, mnohotvarnosti a dlouhodobém tréninku
(Zahradnik & Korvas, 2012).

2.5.1 Pripravné obdobi

Piipravné obdobi je nejdulezitéjsi casti RTC. Béhem této doby ziskava sportovec
potiebnou kondici, trénovanost a tiroven techniky pro nasledujici obdobi. U nékterych druhti
sportli (napf. vytrvalostni sporty) je to nejdelSi faze rocniho cyklu. Béhem této doby musi
tréninkovy proces zajistit zaklad trénovanosti pro budouci vykonnost a rozvijet predpoklady
pro dalsi zlepSeni kondice, trénovanosti a vykonnosti. Princip piipravného obdobi spociva ve
vhodném objemu a intenzité zatéze, druhu cvi€eni a zatfazeni téchto prvka ve spravny cas a ve
spravném poméru do tréninkového procesu (Zahradnik & Korvas, 2012).

Pripravné obdobi ma analyticko-synteticky charakter a miize obsahovat dvé nebo tii
kratsi tréninkova obdobi. Prvni ¢ast je obvykle analyticka, trénink motorickych schopnosti,
technickych a taktickych dovednosti se provadi prevazn€ oddélené, rezim tréninku je
vSeobecny a zatéz se pohybuje smérem od nizké ke stiedni s cilem soustavného rozvoje
trénovanosti. Ve druhé ¢asti tohoto obdobi se jednotlivé slozky zacinaji trénovat spolecné, je
nutné zacit aplikovat specidlni tréninkové prostiedky a zatéz je vice intenzivni. Tteti obdobi
vyZaduje jasny posun ke specialnimu tréninku, uzité tréninkové prostiedky musi byt v souladu
s vlastnimi soutéznimi pohyby, délkou trvani a intenzitou. Tréninkové metody jsou zcela
specifické pro dany sport a velka zatéz (velikost a intenzita) je nezbytna pro adaptaci a dalsi

pokrok v ptedsoutézni fazi (Zahradnik & Korvas, 2012).

16



2.5.2 PredsoutéZni obdobi

Toto obdobi se zatazuje 2-4 tydny pied soutéznim obdobim a nemélo by byt pfilis
dlouhé, protoze mtize vést ke snizeni motivace nebo problémim s udrzenim dosazené tirovné
vykonnosti bez velkych soutézi atd. Hlavnim ukolem je zvySeni vykonnosti. Kondi¢ni
ptiprava je specifickd, technické dovednosti se stabilizuji pro soutézni zatéz a riznorodost
zavodnich pohybii. Hlavnimi principy tréninku v predsoutéznim obdobi jsou:

a) snizeni objemu tréninku,

b) vysoka kvalita tréninkového procesu,

c) dostatek ¢asu na regeneraci,

d) vétsina tréninkovych cviceni je specificka,

e) kontrolni zavody nebo soutéze (Zahradnik & Korvas, 2012).

2.5.3 Soutézni obdobi

Hlavnim cilem je demonstrovat maximalni Urovenn vykonnosti. Béhem soutéZniho
obdobi obvykle sportovec soutézi ve vrcholnych, prioritnich nebo ostatnich soutézich. Toto
obdobi se vytvaii ve vztahu k termintim dilezitych soutézi a miize byt bud’ jednoduché, nebo
komplexni. Jednoduché soutézni obdobi trva 2-3 mésice, zatimco komplexni 4-5 mésict. U
individuélnich nebo vytrvalostnich sportti se obvykle déli do dvou ¢asti. Prvni je vyhrazeno
rozvoji pozadované Urovné vykonnosti, sportovec se vétSinou ucastni druhotadych nebo
kvalifika¢nich soutézi (prvni soutézni faze). Béhem druhé ¢asti se udrzuje optimalni vysoka
uroven vykonnosti a sportovec by mél dosahovat nejlepSich vysledki a byt v nejlepsi
sportovni form¢ (druhd soutézni faze). U her se vétSinou neplanuje nékolik fazi béhem
soutézniho obdobi. Hry maji v soutéznim obdobi specificky model pravidelnych utkani.
Sportovni formu si lze udrzet po dobu 2-4 tydni, proto by se vyladéni na soutéz mélo
uplatiiovat pouze pro hlavni zavod nebo dvakrat bcéhem dlouhé zivodni sezony

s regenera¢nim blokem mezi obdobimi sportovni formy (Zahradnik & Korvas, 2012).

2.5.4 Prechodné obdobi

Obdobi namdhavé tréninkové a soutézni ¢innosti musi byt kompenzovano obdobim
relaxace. Toto obdobi trva standardné¢ 2-6 tydni v zavislosti na délce ptipravného

a soutézniho cyklu. Frekvence tréninku je nizkd a tréninkové jednotky jsou kratké. Obsah
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tréninku je vétSinou vSeobecny a musi podporovat fyzickou a psychickou regeneraci.
Charakteristické¢ je snizeni tréninkové zatéze, rozmanitost tréninkové jednotky, snaha o

udrZeni dostate¢né tirovné kondice a psychologicka regenerace (Zahradnik & Korvas, 2012).

2.6 Kondi¢ni schopnosti

V kapitole kondi¢ni schopnosti Vam piiblizim vytrvalostni, rychlostni a silové

schopnosti.

2.6.1 Vytrvalostni schopnosti

Dle Perice a Dovalila (2010, 106) ,,za vytrvalost je vSeobecn€ povazovana pohybova
schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici té€lesné Cinnosti: soubor predpokladii provadét cviceni
s urcitou nizs$i nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co
nejvyssi intenzitou®.

Vytrvalostni schopnosti mizeme obecné chapat jako schopnost odoldvat unavé. Jsou
zavislé predevSim na urovni rozvoje fyziologickych funkci, jako jsou okyslicovaci a
transportni procesy ve svalech (dychaci schopnost svalil), rozvoj obehové-dychaciho systému.
Dale je ovliviiuji i procesy psychické, piredevS$im moralné-volni. Ve vétSin€ sportovnich
disciplin plni vytrvalostni schopnosti ulohu kondi¢niho zékladu vykonu. Vytvareji
v organismu takové podminky, aby sportovec mohl zvladnout soutéz (Casto i vice startl)
V plném tempu a nasazeni po celou dobu. Druhym tkolem vytrvalosti jsou vysoce rozvinuté
zotavovaci schopnosti, které se projevuji v pribéhu zdvodu ¢i utkani. Pti zatizeni nastava
produkce laktatu, ktery zpiisobuje mirné az stiedni okyseleni. To negativné ovliviiuje funkci
centralniho nervového systému a pro dalsi ¢innost je nutné tyto produkty disledné a rychle
odbouravat. Z téchto hledisek je mozné posuzovat vytrvalostni schopnosti 1 jako predpoklad

pro uplatnéni taktickych dovednosti, tvofivosti a soutézni inteligence (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.6.1.1 Druhy vytrvalosti

Vytrvalostni schopnosti mtizeme délit podle nékolika hledisek:
a) Podle uéasti svalovych skupin na celkovou, kde pracuji obvykle vice jak dvé tietiny
svalstva (brusleni, plavani) nebo lokalni, kde se pohybu ucastni méné nez jedna tietina

svalstva (stfelba z mista v basketbalu),
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b) Podle typu svalové kontrakce na dynamickou, ktera se odehrava v pohybu (béh na

lyZich) nebo statickou, ktera se odehrava bez pohybu (udrzeni urcité pozice téla),

c) Podle délky trvani na dlouhodobou, kdy je délka trvani 8-10 minut a vice. V tomto

pfipad¢ je energeticky zajiStovana ze zony O,. Déle sttednédobou, kde je délka trvani

vV rozmezi 3-8 minut a energeticky zabezpeCovana LA-O, zonou. Kratkodobou, jejiz

doba trvani je kolem 2-3 minut a je energeticky zajisStovana prostfednictvim LA zony

a rychlostni, kde délka trvani je do 20 sekund a energeticky zajiStovana zénou ATP-

CP,

d) Sohledem na podil energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné na aerobni a

anaerobni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.6.1.2 Metody rozvoje vytrvalosti

V tréninkové praxi se vyuzivd mnozstvi tréninkovych metod, jejich variant a

kombinaci. Riiznorodost tréninkovych metod umoziuje dostateCnou variabilitu v tréninku

vytrvalosti podle cili a ukolt tréninkovych etap a obdobi. Vybér metody ovliviiuje zaméteni

na rozvoj uréitého druhu vytrvalosti. Nyni si uvedeme charakteristiku nejpouzivanéjsich

metod tréninku vytrvalosti (Lehnert et al, 2014).

Metody neprerusovaného zatiZeni (souvislé metody)

Pro tyto metody je charakteristicka déletrvajici (desitky minut a vice) ¢innost bez
preruseni. Pouzivaji se pro rozvoj zakladni, sttedné a dlouhodobé (aerobni)
vytrvalosti. Ovliviiuji mj. schopnost pracovat delsi dobu na potfebné intenzite,
Souvisla (rovnomérna) metoda

Metoda je charakteristicka stalou neménici se intenzitou. Obvykle se uplatiiuje
varianta extenzivni a intenzivni,

Extenzivni souvisla (rovhomérna) metoda

Intenzita zatiZeni: v oblasti AP, SF odpovida individualni Girovni trénovanosti, cca
125-160 tept/min.

Trvani zatizeni: 30—120 min, pfipadné i déle.

Zam¢éteni: rozvoj zakladni vytrvalosti, zlepSeni ekonomiky kardiovaskularniho
systému, zvySeni aerobni kapacity, stabilizace dosazené irovné aerobni
vytrvalosti, regenerace predchazejiciho zatizeni (aktivni odpocinek),

Intenzivni souvisla (rovnomérna) metoda

Intenzita zatizeni: po ANP, SF cca 140—-190 tepd/min.
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Trvani zatizeni: 30—60(75) min, piipadné déle.
Zamgéfteni: rozvoj zékladni a specidlni vytrvalosti, dalsi zvySovani aerobni kapacity
a posunuti anaerobniho prahu, vyuziti setrvalé¢ho stavu, zvySena kompenzace
laktatu,

e Stridava metoda
Je charakteristickda ménici se intenzitou a uplatituje se ve dvou zakladnich
variantach — fizena a metoda a fartlek,

e Rizena stiidava metoda
Intenzita ma predem v tsecich napldnovany vlnovity pribeh od nizké po vysokou
intenzitu.
Intenzita zatizeni: méni se od AP po ANP, SF 125-190 tepti/min (cca 60-95 %
SFmax).
Trvani zatizeni: 30—60 min.
Zamgéfteni: zvySovani aerobni kapacity a individualnich hodnot VOzmay, zlepSeni
schopnosti rychlych zmén, uvoliiovani energie mezi aerobnim a aerobné
anaerobnim zptisobem, zlepSeni kompenzace laktatu,

e Fartlek (hra s rychlosti)
Ke stfidani intenzity zatizeni dochazi v disledku volby terénu nebo volby tempa v
jednotlivych usecich podle subjektivnich pocitli. Pouziti metody umoziluje zapojit
vSechny typy svalovych vldken (obrazek 10).
Intenzita a trvani zatiZeni: stejné jako u fizené stfidavé metody.
Zamg¢rteni: shodné jako v ostatnich variantach souvislé a stfidavé metody (Lehnert

etal, 2014).

A. Metody prerusovaného zatizeni

Vyznacuji se stfidanim relativné kratkych fazi zatizeni a odpocinkovych
intervalt, které umoziuji netiplné obnoveni energetickych rezerv (neuplného intervalu
zotaveni). Jsou pfedevSim zaméfeny na rozvoj specialnich druhli vytrvalosti
(rychlostni, kratkodob¢ a stfednédobé, lokalni, statické 1 dynamické), resp. vytrvalosti

aerobni a anaerobni (Lehnert et al, 2014).

e Intervalova metoda

V praxi se této metody vyuziva v mnoha variantach. Trvani intervalu zatizeni
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muze byt od cca 10 s, po cca 15 min, intenzita zatizeni je cca 80—100 % SFmax.
Casto vysoky narist laktatu (LA) je nezbytné kompenzovat aktivnim
odpocinkem intenzitou do cca 60 % VOzmax (do této hodnoty existuje linedrni
zavislost mezi ¢innosti a odstranovanim LA),

e Opakovana metoda
Vyznacuje se stiidanim relativné kratkého velmi intenzivniho zatiZeni s plnym
intervalem odpocinku. Jeho délka zabezpeci relativni obnoveni energetickych
rezerv (navrat SF k vychozim hodnotam), které umozni pti dalSim opakovani
provést cviceni opét s poZadovanou intenzitou. Je nejcastéji vyuzivana pii rozvoji
rychlostni a kratkodobé vytrvalosti.
Intenzita zatizeni: nad ANP.
Trvani intervalu zatizeni: od 15(20) s 2(3) min.
Trvani plného intervalu odpoc¢inku: 7-15 min.

Objem zatiZeni: podle intenzity pohybu (Lehnert et al, 2014).

2.6.2 Rychlostni schopnosti

Dle Perice a Dovalila (2010, 93) ,rychlostni schopnosti jsou definovany jako
schopnost vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Chdpeme je jako schopnost konat
kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem
(ptiblizné 20-25 % maxima). Je charakteristicka ptevaznym zapojenim ATP-CP zony.

Rychlostni schopnosti se podileji na vysledném vykonu v mnoha sportovnich
disciplinach. Neékteré jsou na nich pfimo zavislé, napf. sprinty v atletice nebo drahové
cyklistice. Velky vliv maji ve vétSin¢ sportovnich her, kde se Casto odehravaji sprinterské
souboje o0 mi¢ mezi dvéma soupeii. Vyznam maji i ve skokanskych a vrhac¢skych disciplinach
a vupolovych sportech. O projevech rychlostnich schopnosti uvazujeme tedy jen v téch
ptipadech, kdy maximalni vykon neni omezen Unavou (jinak dochazi k poklesu intenzity
pohybu). Proto je velmi dulezité zaméfit se v tréninku rychlostnich schopnosti na zotavovaci
funkce CP jako predpokladu pro provadéni rychlostnich vykoni opakované a bez ztraty
kvality (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.6.2.1 Faktory ovliviiujici rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti zavisi na nékolika oblastech, které se daji v tréninku vice ¢i

méné ovliviovat:

a)

b)

Nervosvalova koordinace spocita predevsim ve schopnostech stfidat co nejrychleji
kontrakci (stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vlakna. Tento predpoklad se da
Vv tréninku relativné dobie rozvijet,

Typ svalovych vldken patii k dilezitym pfedpokladiim dosazeni maximalni rychlosti.
Rozeznavame svalova vldkna cervend (neboli pomald), ktery ndm umoziuji pracovat
dlouho, ale pomalu a svalova vlakna bila (neboli rychld), ktera pracuji velmi rychle,
ale jenom malou chvili,

Uroveli maximalni sily, ktera je dilezita pro mohutnost svalové kontrakce, a tedy i
jeji rychlosti. O dilezitosti svéd¢i 1 jednoduchy pohled na postavy Spickovych
sprinterd, ktefi si ve velikosti svalt ¢asto nijak nezadaji s kulturisty,

Rychlost reakce, ktera je dana dobou reakce na urcity podnét, jako je startovni vystiel
a vybeh sprintera z blokd,

Rychlost jednotlivého pohybu je vétSinou jeden pohyb, u kterého jsme schopni
ptesné rozlisit zacatek a konec (hod, skok, kop apod.),

Rychlost lokomoce jako je béh, brusleni, jizda na kole atd. Tato rychlostni forma
muze byt rozdélena do tfi podob. Prvni je rychlost akcelerace, ktera je charakteristicka
co nejprudsim zrychlenim. Druha je rychlost frekvence, jenze je typickd pro pohyby
co nejvyssi frekvenci. Tteti je rychlost se zménou sméru, coz jsou riizné slalomy,

zrychlen, zpomaleni apod. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.6.3 Silové schopnosti

Podle Perice a Dovalila (2010, 79) ,,silové schopnosti jsou definovany jako schopnost

prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu).

Ve vétsing sportovnim disciplin se uroven silovych schopnosti vyznamné podili na

struktuie sportovniho vykonu. Vliv silovych schopnosti v porovnani s ostatnimi kondi¢nimi

faktory samoziejmé zavisi na charakteru discipliny a na délce trvani zdvodu v dané

specializaci. V nékterych sportech maji rozhodujici vyznam. Jedna se o sportovni odvétvi,

V nichz se piekonava velky odpor soupeie (ipoly) ¢i odpor prostiedi (veslovani, lyzovani,

plavani, cyklistika). Stale vice se uplatiiuje ve sportovnich hrach, zejména v hokeji, ragby
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nebo hazené, kde se prekonava aktivni odpor soupeie. V nékterych sportech maji vyznam
podptrny. OvSem ve vSech sportech by se mély zamérné ovlivilovat, a to podle potieby od
vSeobecného rozvoje silové zakladny az po hrani¢ni hodnoty jedné silové schopnosti ¢i celého

komplexu ve vyse uvadénych sportech (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.6.3.1 Druhy silovych schopnosti

Déleni silovych schopnosti vychdzi primarné z typt svalové kontrakce, které jsou
urcujici pro stimulaci silovych schopnosti. Svalovych kontrakci rozezndvame nékolik typa:
a) Izometricky, staticky typ, kdy se délka svalu neméni a napéti se zvySuje,
b) lzotonickou, dynamickou, kdy napéti ziistava ptiblizné stale stejné, ale méni se délka
svalu.
Dynamickou (izotonickou) kontrakci mizeme délit jesté podle typu pochybu svalu na:
1) Koncentrickou — sval se zkracuje a napéti se neméni,
2) Excentrickou, brzdivou — sval se nasilim protahuje a napéti se neméni (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

2.7 Psychické faktory utkani

Uginek sportu na nase Zivoty a zptisob, jakym se lidé piizptisobuji sportu, jsou témata,
kterd jsou piiliS§ dlouho ignorovana v psychologické komunité. Pouziti psychologickych
zasahl, pomaha sportovciim fidit stres pii intenzivni sportovni ti€asti (Murphy, 1995).

Psychické procesy pfi sportovni Cinnosti vznikaji, probihaji a zanikaji. Jsou na
pribehu a vysledcich sportovni Cinnosti zavislé. Naproti tomu ale zahdjeni sportovni ¢innosti,
jeji prabéh i vysledky jsou té€sné€ spojeny s psychickymi procesy. Panuje zde dvoustranny

vztah dialektické souvislosti (Vanck, HoSek, Rychtecky & Slepicka, 1980)

2.7.1 Predstartovni stavy

Sportovni soutéz je zpravidla vefejnym vystoupenim, pfedchazi ji napéti a ocekavani.
Obecn¢ jde o priznaky trémy, zndmé 1 z jinych oblasti vefejné ¢innosti. Emocni prub¢h zalezi
na dulezitosti zdvodu a na osobnosti sportovce. Ve sportu je vyhranénych ,trémisti
relativné malo, pfesto osoby emoc¢né labilni prozivaji stavy dlouho pfedem a se zna¢nou,

stupiiovanou intenzitou (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).
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Hlavnim ptiznakem piedstartovniho stavu jsou obavy o vysledek, napéti z o¢ekavani,
predstartovni uzkost. O okolnostech zdvodu sportovec Casto premysli a obsahové je typicka
tzv. tvorba negativnich hypotéz. O svych relativné malych Sancich sportovec v pfedstartovnim
stavu pfesvédCuje sebe i ostatni. Objevuje se i1 tendence hledat zdivodnéni pro eventudlni
neuspéch predem. Mnozstvi uzkostnych myslenek s pfiblizujicim se utkanim stoupa. Pted
soutézi se objevuje 1 nechutenstvi ¢i nespavost. Pfiznivé na zmirnéni ptfedstartovnich stavi
pusobi rozcviceni a nékdy muize jejich vliv rusivé poznamenat pocatek sportovniho utkani

(Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).

2.7.2 SoutéZzni stavy

Je to emotivita, kterd doprovazi sportovni ¢innost od zahdjeni do konce. M4 povahu
usilovani, boje, zvladani a kvalitativné velmi zaleZzi na priibéhu ¢innosti, jejim zdaru ¢i dil¢ich
frustracich. Nemusi vzdy jit o soutéz, zavod, turnaj, ¢i podobnou organizacni jednotku.
K obdobnym emoc¢nim staviim muize dochazet i béhem tréninku. Metou provad¢jiciho stavu
ve sportu je maximalni zaujeti, stav, kdy se dafi, kdy je sportovec fascinovan, strzen ¢innosti.
Komplexné tento stav zkoumal americky psycholog Czikszentmihalyi a nazval jej ,,flow*, coz
je u nas nepfesné nazyvano stavem plynuti. Lepsi je spojeni pojmu radost, ptipadné zaujeti

pro hru (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).

2.7.3 Pozavodni stavy

Jsou zasadné ovlivnény vysledkem cinnosti, souladem s pfedchozi aspirac¢ni Grovni,
ktera urCuje emoce Uspeéchu a neuspéchu, tj. radosti a smutku. Bézné potréninkové stavy jsou
urceny pocitem splnéni ukold a stupném tUnavy. Paradoxné plati, Ze pocit unavy (,,dostat do
téla®) ma eustresové ucCinky a je prozivan libé jako uspokojeni z tréninkové investice do
rozvoje vykonnosti. Usp&snost je cilem sportovani, ma charakter endogenni odmény,
sebepotvrzeni a nasledné¢ sebedivéry. Eutrofie vitéze prekryva vsSechno ostatni, vcetné
vycerpani z vykonu. Vitéz odklada unavu, aby si mohl prozit svlj triumf, avSak v pripadé
neuspéchu méa smutek povahu frustrace, kterd mtize mit fadu nasledkd v chovani sportovce,
jako jsou napt. vztek, rezignace ¢i kompenzace neboli ndhrada za dany neuspéch (Slepicka,

Hosek & Hatlova, 2009).
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2.8 Sportovni vykon

Choutka & Dovalil (1991) specifikuji sportovni vykon jako:
a) aktualni projev specializovanych schopnosti sportovce (vysledek adaptace) v uvédomélé
¢innosti zaméfené¢ nafeSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly daného
sportovniho odvétvi, resp. discipliny,
b) prabéh i vysledek Cinnosti v daném sportovnim odvétvi ¢i discipling, reprezentuje
aktudlni moznosti sportovce. Dispozice podavat uréity vykon, popf. opakované podavat
vykon na pomérné stabilni trovni vymezuje sportovni vykonnost. Urovei vykonil se hodnoti

riznym zpusobem podle pravidel ptislusné specializace.

V systémovém pojeti je chdpan sportovni vykon jako vystup systému ,,sportovec’.
Jinymi slovy: sportovni vykon je specidlnim druhem chovani sportovce ve specifickych
podminkéach sportovni soutéze. Toto chovani je urceno dvéma mnozinami pficin: Vnitinim
stavem organizmu sportovce, ktery lze oznalit jako predpoklady (také determinanty)
vykonu. VnéjSim stavem prostiedi, ktery oznacime jako podminky (také stimuly) vykonu
(Lehnert et.al., 2014, 72).

Dnes$ni materidlni paradigma sportovniho vykonu fikd, Ze sportovni vykon
je pouze vysledkem fyzické a psychické konstituce, konkrétniho tréninku, mirou talentu a
jeho rozvoje a osvojenim si idedlniho jednani v rdmci pravidel sportovni discipliny, pfipadné
se jesté zmifuje aktualni forma. Casto se viak stava, Ze sportovec, po viech tdchto strankach
perfektné ptipraveny, neobstoji v soutéznim klani. Kazdy trenér existenci tohoto jevu potvrdi,
avSak pfi¢inu netspéchu si mnozi vysvétluji rizné. NejCastéji uslySime véty jako ,,dnes
vyhotel“, ,,psychicky to nezvladl“, ,neunesl tihu okamziku* apod. N¢kteti trenéfi zminuji
V této souvislosti moznost existence jistych, moderni védou neprobadanych, skrytych vlivi,
energii. Jelinek a Kuchaf (2006) hovoii o tzv. ,,nefyziologickych energiich“, vice v kapitole

Faktory sportovniho vykonu.
2.8.1 Zakladni druhy sportovniho vykonu

Sportovni vykon patii k zdkladnim kategoriim sportu i tréninku a snaha dosahovat
maximalnich vykont je jejich charakteristickym rysem. RozliSuji se vykony relativné

maximalni a absolutné maximalni ¢i tymové a individudlni.
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a) Relativné maximalni jsou takové, které jsou v dany cas nejvyssi, vzhledem
k aktualnim schopnostem a moznostem jedince,
b) za absolutné maximalni se pak povazuji rekordy.
Dle sportovni ¢innosti rozliSujeme tymovy a individualni sportovni vykon.
a) Individualni vykon je definovan jako zakladni sportovni vykon jednotlivce
(napf. tenista, akrobaticky pilot ¢i ostéparka),

b) tymovy vykon (napf. vykon druZstva) se sice také zaklada na vykonech
jednotlivych sportovcil, ale jeho vysledna uroven je vytvorena hlavné kvalitou
vztahli (spoluprace x konkurence) uvnitt druzstva, véetné toho, jak jednotlivci

dokazi podridit sviij vykon vykonu celku (Dovalil et al., 2008).

2.8.2 Faktory sportovniho vykonu

Ve sportovnim vykonu se vzdy odrazeji:

a) Genetika

Genetické dispozice (vlohy, nadani ¢i talent), které jsou vSak latentni.
Az ptipadna ¢innost v nékteré z oblasti umozni jejich pozndni a urceni jejich tirovné.

Dispozice ¢ivlohy jsou anatomicko-fyziologické ptredpoklady, které tvori zaklad
formovani a vyvoje psychiky ¢loveéka. Piesnd mira vlivu dédi¢nosti ve vyvoji osobnosti tedy
vlastné zstdva neznama, jisté vsak je, ze znaky vyvojoveé starSi jsou determinovany vétsi
meérou a Ze v raném veéku je chovani ditéte vice podminéno zdédénymi dispozicemi a pozdé&ji
stale vzrista vyznam faktorti prostfedi a vychovy (Dovalil et al., 2008).

b) Fenologie
Vliv prostfedi, kde Cloveék zije. Rozvinuti vrozenych dispozic je dano zcasti podminkami,
Vv nichz se jedinec vyviji,

Fenotyp = genotyp + plisobeni prostfedi, ve kterém clovék Zije.

Dle Dovalila et al., (2008, 220) ,,vliv tréninkového procesu, tzn. v nejSir§Sim smyslu
dlouhodobé a cilevédomé pusobici soubor zamérnych podnéti rozclenény do jednotlivych
etap sportovniho tréninku, jejichz obsah i stavba odpovida vékovym zvlastnostem rozvoje
organismuc.

Dovalil et al. (2008) uvadi nasledujici rozdéleni faktora sportovniho vykonu:

a) Faktory somatické, zahrnujici konstitu¢ni znaky jedince, vztahujici

se k pfislusnému sportovnimu vykonu,
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b) faktory techniky, souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi
a jejich technickym provedenim,
a) faktory kondi¢ni, tj. soubor pohybovych schopnosti,
b) faktory taktiky, jako soucast tvoiivého jedndni sportovce (Cinnostni mysleni,
pamét’, vzorce jednani jako taktického feSeni),
C) faktory psychické, zahrnujici kognitivni, konativni, emocni a motivacni

procesy uplatiiované v fizeni a regulaci jednani a vychazejici z osobnosti sportovce.

Vyrovnand psychika sportovce je stejné dilezitd jako jeho svalstvo. Spole¢nou
vlastnosti je moznost jejich rozvoje tréninkem a soucasné se na jednotlivé predpoklady bere

zietel pii vybéru talentd.

- somatotyp: pfevazuje
mezomorfni siozka

- analytické schopnosti
- vybér optimalniho feseni
- strategie

Obrazek 2. Faktory sportovniho vykonu (Bernacikova M., Kapounkova K.,
Novotny J. a kol., 2010)
Faktorti sportovniho vykonu Ize nalézt u riznych autort vicero. Ve sportu se vétSina
trenérii 1 sportovcll orientuje na fyziologické procesy a jejich energetické kryti. Jelinek a
Kuchat (2007) vsak ptidavaji ,,nezndm¢, neprobadané faktory“ (nefyziologické energie,

neznamé neprobadané energie), faktory kognitivni (logické, poznédvaci), emotivni i konativni
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(snaha). ,,Sportovni vykon je mozné vidét jako prusecik faktorti souvisejicich se stavem

bunécného téla, mysli a nefyziologickych energii“ (Jelinek & Kuchat, 2006, 97).

bunécné
télo

SPORTOVNI
VYKON

Obrazek 3. Podil jednotlivych zékladnich faktorti na celkovém sportovnim vykonu
(Jelinek & Kuchat, 2007, 29).

Co jsou ony nefyziologické energie? A skutecné existuji? Dle Jelinka
a Kuchate (2007) terminem nefyziologické energie nazyvame soubor energii,
jez zatim nejsou popsany v zadném védnim oboru, jsou ponékud za jejich hranici, predevsim
pak za hranicemi poznani dnes$ni fyziologie 1 psychologie. Pfedstavuji tzv.
»~METAfyziologické energie®.

Rist sportovni vykonnosti pomoci rozvoje fyzického (bunécného) téla ma své hranice.
Oblast tréninkového zatéZovani a adaptace lidského organismu
na n¢j se dnes jiz blizi ke svému maximu. Moznost trvalého zvySeni vykonnosti pomoci
vylepSeni doposud znamych tréninkovych postupti v ramci fyzického téla skute¢né nevypada
ptili§ redln€. Pokud ovSem neuvazujeme o zdokonaleni fyzického projevu lidského téla
dodéanim urcitych latek z vnéjsku, tedy o dopingu. Jelinek a Kuchat (2007) k tomuto dodéava,
7ze pokud se sportovec zaméii na tréninkové impulsy také z hlediska stavu mysli a
nefyziologickych energii, zacne uroven jeho vykonnosti stoupat. Za pravdu mu dava i mnoho

vrcholovych sportovci. AvSak pfijmout nefyziologické energie jako jednu ze slozek
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sportovniho vykonu se v dnesnim materialnim svété odvazi jen maloktery trenér, v ramci
sportovnich studii se o nich nic nedozvédi, a tak vSe zdvisi na jejich vlastnim hledani, a
predevsim na jejich zkuSenostech, nejenom cisté sportovnich. Hlubsi zkoumani téchto energii

a moznosti jejich uplatnéni ve sportu vSak nejsou cilem této prace.

2.8.3 Herni vykon

Herni vykon je jednou ze zakladnich pojmi sportu a sportovniho tréninku. K nému se
soustfed’uje pozornost sportovct, trenérti a dalSich odbornikd. Pro trénink, v némz se vykon
predevs§im buduje, ma jeho hlubsi poznani zasadni vyznam (Jansa & Dovalil et al, 2007)

Jiny autor Siiss et al. (2009, 17) tika, ze herni vykon chapeme jako specificky piipad
sportovniho vykonu, a to v oblasti sportovnich her*.

Stejny autor téz zavadi novéjsi definici herniho vykonu Siiss et al. (2009, 17), ze ,,v
soucasnosti definujeme herni vykon jako realizovanou ¢innost hrace (ptipadné realizovanou

soucinnost skupiny hract) v d¢ji utkani, poméfovanou stupném splnéni hernich ukola“.

2.8.4 Individualni herni vykon

Tento pojem definujeme jako soubor jednotlivych vykonti ve vSech hernich
dovednostech, realizovatelnych ve specifickych podminkach utkdni a jejich vzajemnych
vazeb a tvofi zaroven subsystém v systému tymového herniho vykonu. Jednotlivé individualni
herni vykony, které povazujeme za prvky tymového herniho vykonu, jsou tedy i zaroven
subsystémy tymového herniho vykonu. Ty jsou z hlediska systémového v interakci se

systémem soupete, respektive s individualnim hernim vykonem soupete (Siiss, 2006).

2.8.5 Tymovy herni vykon

Stiss (2006, 39) definuje tymovy herni vykon ,jako otevieny systém tvoreny
subsystémy individualniho herniho vykonu s jejich vzajemnymi vztahy*.

Nelze se divat na tymovy herni vykon jako na prosty soucet jednotlivych
individualnich hernich vykont, jak k tomu trenéfi v praxi ob¢as inklinuji. Je nutny pohled
nejen na kvantitu v jednotlivych individualnich hernich vykonech, ale zejména na kvalitu

jednotlivych vztahli mezi danymi prvky a jejich vnitinich vlastnosti (Siiss, 2006).
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem mé prace bylo analyzovat vnitini zatizeni hra¢t FBC Lipnik béhem tii

soutéznich utkani florbalu na zakladé srde¢ni frekvence.

3.2 Diléi cile

e Zjistit maximalni srde¢ni frekvenci
e Zjistit v jakych zénach intenzity zatizeni se hraci pohybovali
e Zjistit srde¢ni frekvenci hract v utkanich

e Analyzovat naméfena data

3.3 Vyzkumné otazky

e Jaka bude primérna srdec¢ni frekvence vSech hracti béhem tii soutéznich utkani?
e Ve které tfetiné budou mit hraci nejvyssi primeérnou srdecni frekvenci?

e Vjaké zoné intenzity zatizeni stravili hraci nejvice Casu?

3.4 Ukoly price

e Analyzovat odbornou literaturu
e Zajistit probandy
e Seznamit probandy s poZadavky

e Zajistit vypljceni potiebnych sporttesteri
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Piedmétem bakalaiské prace jsou vybrani hra¢i tymu FBC Lipnik. Celkem bylo
testovanych pouze sedm hraca ve veéku 18-26 let, jelikoz tito hrac¢i pravidelné dochazeli na
tréninky, ucastnili se utkdni a byli ochotni podstoupit méfeni. VSech sedm hraci hraje
Olomoucky pfebor muzi. Druzstvo se v celkové tabulce pohybovalo na zacatku sezony
Vv poptedi tabulky do 3. mista. Muzi maji v Lipniku pouze jeden jediny trénink tydné, pficemz
tato jednotka trva 60 minut. I to by mohl byt pravdépodobny diivod, Zze v pribéhu sezony
odchazely posily, a nakonec muselo stac¢it 7. misto s 25 body v tabulce. Celkovy pocet tymi

vV Olomouckém pieboru byl 11.

Tabulkal. Vyzkumny soubor

Vyska |Hmotnost| BMI
Vék ) SFmax
(cm) (kg) (kg/m?)

Proband 1 18 186 70 20,23 201
Proband 2 20 176 386 27,76 198
Proband 3 21 175 75 24,49 198
Proband 4 22 186 72 20,81 199
Proband 5 22 186 71 20,52 198
Proband 6 24 189 105 29,39 194
Proband 7 25 173 91 30,41 194
Prumér 21,7 181,6 814 248 1974
Smérodatna

2,2 6,6 13,1 14,4 24
odchylka

Vysvétlivky: BMI — Body Mass Index

SFmax — Maximalni srde¢ni frekvence
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4.2 Popis vlastniho vyzkumu

V prosinci jsem oslovil fadu spoluhraci, zda by byli ochotni se semnou podilet na
analyze svého vnitiniho zatizeni v prib&hu nékolika utkéni v sezoné. Pfi podrobném
vysvétleni a nalieni co vSechno takové meéfeni obndsi, jsme se domluvili na zméteni tii
utkani po novém kalendainim roce. Ochotnych a pravidelné dochazejicich hract na utkani a
tréninky bylo pouze sedm, coz neni nijak ohromujici ¢islo, tudiz jsem je musel vyuzit
vSechny. Potfebné pomicky jsem si vypujcil na FTK UP Olomouc. Kdyz pfisel termin
prvniho utkadni a méteni, kazdy obdrzel svilj sporttester s ¢islem, ten si nasadil, zkusil, jestli
jej n€jakym zplisobem neomezuje, a kdyz bylo vSe v poradku, mohl jsem piistroje vzit dalsi
den a méteni zacalo naostro.

Vyzkum se uskuteénil poprvé 5. 2. 2017 na hale v Olomouci, konkrétné na SH SSP
Rooseveltova Olomouc, kde jsme ten den odehraly dvé utkani. Prvni bylo vyherni v poméru
5:4 nad Arktic Olomouc. Druhé utkani jsme prohrali 3:9 a tieti utkani se hralo 18. 2. 2017 ve
SH Kojetin, kde jsme podlehli hra¢im ze Sternberka 4:8. Pred utkanim kazdy hraé upevnil
ptidéleny sporttestr na sviij hrudnik a zbytek utkani s nim hral na hiisti. Po ukonceni utkéni
mi kazdy svij sporrtestr odevzdal.

V predposledni ¢asti zbyvalo zjistit maximalni srde¢ni frekvenci kazdého probanda.
Meéteni SFmax probihalo v ramci tréninkové jednotky, kdy vSichni Gcastnici b&hali ,,Yo-Yo0
Test*. Po skonc¢eni tohoto testu mi kazdy zna¢n¢ unaveny ucastnik odevzdal sporttester a mné
nezbyvalo nic jiného nez piejit k casti sbéru dat, které jsem vyhodnocoval v programu Team

Polar.

4.3 Statistické zpracovani dat

V praci bylo vyuzito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci vypoctl absolutni
¢etnosti, aritmetickych priméri a procentudlnich podild hodnot a smérodatné odchylky. Pro
zpracovani svych dat jsem vyuzil Microsoft Excel, za pomoci aritmetického priméru zhotovil
primérné srde¢ni frekvence hraci pro jednotlivé tietiny, pretvaiel jsem ziskana data do

tabulek a nasledné z nich udélal grafy.
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4.4 Analyza odborné literatury

Informace byly cerpany predevSim z odbornych knih, ¢lankd a casopisii. Pro
analyzu odborné literatury jsem prochdzel databdze knihoven Statni védecké knihovny
Vv Olomouci (svkol.cz), knihovny Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého

v Olomouci (eupol.publi.cz) a Asociace knihoven vysokych skol (www.evskp.cz).
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5 VYSLEDKY

5.1 Srde¢ni frekvence a intenzita zatiZeni ve tfech sledovanych utkanich

Celkova sledovana srde¢ni frekvence béhem tii soutéZnich utkdni byla primérna
intenzita srdecni frekvence 87,9 %SF max (primeérna srde¢ni frekvence 197,4 tepti/min). Béhem
prvnich tfetin ve vSech zapasech byla primérna intenzita srde¢ni frekvence 87,8 %SFmax
(primérna srdecni frekvence 197,4 tepti/min). V druhych tfetinich vSech tfi zapast byla
pramérna intenzita srde¢ni frekvence 87,6 %SFmax (pramérna srde¢ni frekvence 197.4
tepli/min) a ve tietich tietinach 88,3 %SFyax(primérna srdecni frekvence 197,4 tepli/min).

Z hlediska intenzity zatiZeni stravili hrac¢i v prvnich tfetindch b&hem tifi soutéZznich
utkani 33 % Casu v intenzité zatizeni mezi 90-95 %, potom 31 % ¢asu mezi 85-90 % intenzity
zatizeni, 24 % Casu v intenzit¢ zatizeni 80-85 %. Dale 9 % cCasu v intenzité zatizeni mezi 95-
100 % a nejméné Casu stravili v intenzité zatizeni 75-80 % a to 3 % celkového ¢asu prvnich
tretin. V intenzité zatizeni 75 a mén¢ béhem vsech prvnich tfetin se nikdo nepohyboval.

V druhych tretinach stravili hrac¢i nejvice ¢asu v intenzité zatizeni 85-90 % s celkovym
podilem 30 % z celkového ¢asu, poté 28 % casu v intenzité¢ 90-95 %, 27 % Vv intenzité zatizeni
80-85 %. Mén¢ Casu pak hraci stravili v intenzité zatizeni 95-100 %, kde pobyvali 11 % casu
a nejmeéné v intenzité 75-80 % se 4 % celkového ¢asu. V porovnani s prvni tfetinou, jsou Cisla
ve stiednich intenzitach vice sobé vyrovnané. Opét nikdo netravil €as v intenzité nejnizsi.

Ve tretich tretinich vSech tfi soutéznich utkani stravili probandi nejvice casu
Vv intenzit¢ zatizeni 85-90 % a to 34 % casu, coz se jako nejvyssi zastoupeni shoduje i
S druhou tfetinou. Potom hraci stravili 29 % casu mezi 90-95 % intenzity zatiZeni, 21 % casu
V intenzité zatizeni 75-80 % a nejméné opét v hrani¢nich intenzitdch zatizeni. Deset procent
Casu tietich tfetin v intenzité nejvyssi a to 95-100 % a nejméné v nejnizsi intenzité zatizeni
75-80 % a to 6 % casu.

IS4

5.2 Intenzita zatiZeni hrac¢di v prvnim utkani

Prvni utkani se odehraval na SH SSP Rooseveltova v Olomouci, kde se nas tym FBC
Lipnik utkal stymem stymem z Olomouce, Artiktic Olomouc. V utkani jsme ze zacatku
prohravali 3:0, ale podafilo se ndm v brzkém case prvni tetiny utkani otoc€it. Utkani skoncilo

pomérem 5:4 a tim padem se nam podafilo dosdhnout vitézného konce.
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Obrazek 4. Primérné srdecni frekvence hraci (tep/min) v prvnim utkani

Z obrazku muzeme vycist jednotlivé srde¢ni frekvence hract. Nejvyssi intenzitu
srdecni frekvence miZzeme pozorovat nad hodnoty 90,1 %SFmax S nejvyssi 92,7 %SFmax.
Naopak nejmensi srdecni intenzitu frekvence sahaji lehce pod 86,1 %SFmax S nejmensi 79,5

%SFmax. Primérna intenzita srde¢ni frekvence v tomto utkani ¢inila 87,6 %SF max.

Cas hraca straveny v jednotlivych
zonach zatizeni za 1. tretinu (%)

M 75améné
m 75-80

m 80-85

1 85-90

W 90-95

| 95-100

Obrazek 5. Cas hradl striveny v jednotlivych zonach zatizeni za 1. tietinu (%)
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Kdyz se podivame na obrazek, je patrné, ze nejvice stravené¢ho ¢asu bylo v zonach 80-
85 %, 85-90 % a 90-95 %. V téchto intenzitdch pracovali hraci 86 % casu prvni tfetiny. Ve
srovnani s realitou, bylo dillezitych hlavné 28 % z celkového Casu straveného v intenzité 90-
95 %, jelikoz jsme bojovali o vyrovnani vysledku a navraceni se zpét do utkani. Nikdo se
béhem utkani nevyskytl v zon¢ 75 a méné. Ve zbylych dvou zonach (75-80 % a 95-100 %) se
hraci pohybovali 11 % casu. Ttetina se dohravala za stavu 3:3. Primérnd intenzita srde¢ni

frekvence v této tieting byla 87,8 %SF max

Cas hracd straveny v jednotlivych
zonach zatiZeni za 2. tretinu (%)

4%

B 75a méné

m 75-80

m 80-85
85-90

H 90-95

m 95-100

Obrazek 6. Cas hraci straveny v jednotlivych zonach zatizeni za 2. tietinu (%)

Ve druhé tietiné se zvysil lehce pomér doby stravené v zoné 85-90 % i 90-95 %, kde
hraci pobyvali vétSinu ¢asu utkani (64 % casu druhé tietiny) a poklesl ¢as straveny v zoné 80-
85 %, ve které stravili hrac¢i pfibliZzn€ o minutu a pil méné nez v predchozi tretiné. Opét se
nikdo nevyskytl v nejmensi zoné zatizeni. Tato tietina skonc¢ila pomérem 1:0 v nas prospéch.

V této tietina byla primérna intenzita srdecni frekvence 87,7 %SF max.
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Cas hraca straveny v jednotlivych
zonach zatizeni za 3. tretinu (%)

B 75améné

m 75-80

m 80-85
85-90

m 90-95
39% W 95-100

Obrazek 7. Cas hragt straveny v jednotlivych zonach zatizeni za 3. tretinu (%)

Tteti téetina byla ve znameni zony 85-90 % zatizeni, kde hraci stravili pfes 7 minut
¢asu, coz je velmi velky podil a odrazi se to také na obrazku. I kdyz to neni intenzita nejvyssi
nebo druha nejvyssi, stadila k vyhfe v utkani a pouze K jedinému goélu, jak soupefe, tak i
naSemu. Ve treti tfetiné byla primérnd intenzita srde¢ni frekvence shodna s druhou tfetinou a

to 87,7 %SFax.
5.3 Intenzita zatiZzeni hrac¢a ve druhém utkani

Ve druhém utkéani se projevil nedostatek hracli, s ¢imz jsme se ostatné trapili celou
sezonu. Protivnikem nam byl FbC Playmakers Prostéjov B, kterému jsme podlehli v druhé a

treti tfeting, které byly klicové. Konecny vysledek se zastavil k poméru 3:9 ve prospéch

Prostéjova.
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Obrazek 8. Primérné srdecni frekvence hraci (tepti/min)

Jak mizeme vidét na obrazku, nejvyssi intenzita srde¢ni frekvence Cinila 90,1 %SFax
a nejnizsi 85,6 %SFmax. Primérna intenzita srde¢ni frekvence za tfi vSechny tietiny byla 88,1
%SFmax. Nejvyssich hodnot bylo u vétsiny dosazeno ve druhé treting, ale vyrazné se nelisily

od tfetin ostatnich.

Cas hraca straveny v jednotlivych
zonach zatizeni v 1. tretiné (%)

M 75améné
m 75-80

m 80-85

1 85-90

W 90-95

| 95-100

Obrazek 9. Cas hradi straveny v jednotlivych zénach zatizeni v 1. tieting (%)
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Z obrazku je viditelné, Ze hraci travili vétSinu Casu hlavné ve dvou zonach a to hlavné
85-90 % a 90-95 %, kde se pohybovali 66 % ¢asu prvni tfetiny. Ptiblizné to bylo osm a pul
minuty. Diky zodpové&dné hie 1 diky bojovnosti jsme vyhrali tfetinu 2:1, a¢ nutno dodat, Ze
sily postupné dochazely. V tivodni tfetin¢ byla primérna intenzita srde¢ni frekvence 87,3

%S Fmax.

Cas hraca straveny v jednotlivych
zonach zatizeni ve 2. tretine (%)

H 75 a méné

m 75-80

m 80-85
85-90

m 90-95
m 95-100

31%

Obrazek 10. Cas hradi stravenych v jednotlivych zonach zatizeni ve 2. treting (%)

Druh4 tfetina byla zlomové a tinava byla viditelna, jednak na vysledku a jednak na
hracich. Ttetinu jsme prohrali 1:4. Oproti prvni tfetiné pokleslo setrvani v zénach zatizeni 85-
90 % a 90-95 %, naopak se lehce zvysilo setrvani v zénach ostatnich, ovSem nikdo se
nepohyboval v z6né nejmensi (75 a mén¢€). Ve druhé tietin€ byla primérna intenzita srde¢ni

frekvence 87,6 %SF max.
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Cas hraca straveny v jednotlivych
zonach zatizZeni ve 3. tretiné (%)

3%

B 75améné

m 75-80
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Obrazek 11. Cas hraéa straveny v jednotlivych zonach zatizeni ve 3. tieting (%)

Z obrazku lze poznat, Ze nejdelsi ¢ast utkani hraci setrvavali v zon¢ zatizeni 85-90 %,
kde hrali v souctu ptiblizn¢ 7 minut hraci doby. Jelikoz uz téméf vSichni nemohli popadnout
dech, protoze jsme hrali v osmi lidech, zvysila se i doba v zon€¢ 95-100 %. Ve tfeti tietiné
soupef vsitil 4 gdély a my jsme neproménili ani jednu Sanci. Neproménéné Sance a nevelky
pocet hradcl se zapficinil za to, Ze Prostéjov vyhrdl v poméru 9:3 a odvezl si vitézstvi.

Priimérnd intenzita srde¢ni frekvence byla 88,7 %SF max.

5.4 Intenzita zatiZeni hracu ve tretim utkani

Tteti utkani se odehravalo na SH Kojetin s nejslabsim soupetem celého Olomouckého
preboru Fbc Falcons Sternberk. I piesto, Ze se Sternberk umistil na poslednim misté, podruhé
V sezdn¢ jsme odchazeli se sklopenymi hlavy a smutni z prohry. V prvnich dvou tietinach
nebyl vykon tymovy, ale spiSe individualni, kdy se kazdy snaZil mermomoci dat gol pii své

individuélni akci. To vedlo ovSem jen k chybam a odevzdavéani micka soupeti. Tteti tfetina

vvvvvv
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Obrazek 12. Primérna srde¢ni frekvence hraca (tepti/min)

Vétsina hodnot intenzit srdecnich frekvenci se pohybovala nad 86,1 %SFmax nebo
lehce pod tuto hranici. Nejmensi intenzita srde¢ni frekvence byla 85,1 %SFmax a nejvétsi 92,2

%SFmax. Primérna srdecni frekvence méla v sou¢tu hodnotu 88,1 %SFmax.

Cas hraca straveny v jednotlivych
zonach zatizeni v 1. tretiné (%)

M 75améné
m 75-80

m 80-85

1 85-90

W 90-95

| 95-100

Obrazek 13. Cas hradh straveny v jednotlivych zénach zatizeni v 1. tieting (%)
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Na vyse uvedeném obrazku miizeme vidét vyrovnany podil zatizeni v zonach 85-90 %
a 90-95 %, kde hraci stravili ptiblizné¢ 8 minut ¢asu. Velky je také podil ¢asu straveném
V nejvyssi intenzité 95-100 %. Zajimavé je, ze se nikdo nepohyboval ve dvou nejmensich
zOnach zatizeni pii hie. Jak jsem jiZ zminil, v prvni tetiné se hrdlo vice individualné nez
tymové a to mélo za nasledek, ze Sternberk vyhral prvni tfetinu 3:0. Primérna intenzita

srde¢ni frekvence v prvni tieting Cinila 88,4 %SF yax.

Cas hraca straveny v jednotlivych zénach
zatiZeni ve 2. tretiné (%)

1%

B 75a méné

m 75-80

m 80-85
85-90

W 90-95

H 95-100

Obrazek 14. Cas hra¢i straveny v jednotlivych zénach zatizeni ve 2. tieting (%)

Je patrné, Ze nejmensi dobu stravili hraci v intenzit¢ 75-80 %, kde byli pouze 15
sekund z celkového Casu druhé tietiny. V nejmensi zoné zatizeni se nevyskytoval opét zadny
hrac. Dale zde mame tfi intenzity zatizeni, které byly velmi vyrovnané ( 80-85 %, 85-9% a
90-95 %). V nejvyssi intenzité 95-100 % se hraci vyskytovali po dobu 12 % casu tieti téetiny,
coz je okolo 2 minut. Tato tfetina nebyla tymové o moc lepsi nez prvni a vstrelili jsme jen
jeden gol. Naopak soupei vstielil hned 4 goly, takze jsme druhou tfetinu prohrali 1:4. Ve

druhé tfetin€ byla praimérnd intenzita srdecni frekvence 87,6 %SF max.
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Cas hraca straveny v jednotlivych
zonach zatizeni ve 3. tretiné (%)

1%

B 75améné
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Obrazek 15. Cas hradu straveny v jednotlivych zonach zatizeni ve 3. tieting (%)

Tteti tietina byla odehrdana uz v tymovém duchu a hra byla kontrolovana naSim tymem
po vétSinu Casu. Hraci zabojovali a aspon kosmeticky upravili vysledek utkani. Lze vidét, ze
se zvysil Cas straveny ve tfech nejvyssich zondch zatizeni. Oproti predchozi treting se zvedl
zejména Cas straveny v zonach 90-95 % a 95-100 %. Naopak zlstalo stejné procento Casu,
ktery hraci travili v nejmensich zoénach zatiZzeni. Rozhodné to bylo vidéti na hfisti, kde kazdy
nechal zbytek sil. Vysledek jsme tak upravili na kone¢nych 4:8, kdy tedy bohuzel vyhral
Sternberk. V posledni tfetiné zipasu se Sternberkem byla primérna intenzita srde¢ni
frekvence 88,4 %SF max.

Sternberk byl na§ méné oblibeny soupef po celou sezénu, dvakrat jsme s nim prohréli

a stalo nas to rozhodné lepsi umisténi v tabulce, a to minimalné o dvé mista vzhiru.
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6 ZAVERY

Ve své praci bylo cilem zjistit intenzitu zatizeni hra¢t béhem tii soutéznich utkani
florbalu v tymu FBC Lipnik. V souladu s cilem jsem si stanovil tfi vyzkumné otazky, na které

jsem nasel odpovédi ve vysledcich mé prace.

e Jaka bude primérna srdecni frekvence vSech hract béhem tii soutéznich utkani?

Béhem vsSech mérenych utkdni byla u hra¢li nameéfena primeérnd intenzita srdecni

frekvence v hodnoté 87,9 %SF max.

e Ve které tretiné budou mit hra¢i nejvyssi primérnou srdeéni frekvenci?

Béhem prvnich tfetin ve vSech zipasech byla primérnd intenzita srdecni frekvence
87,8 %SFmax. V druhych tfetinach vsech tii zapast byla primérna intenzita srde¢ni frekvence
87,6 %SFmax a ve tretich tfetinach 88,3 %SFmax. Ztoho mizeme vycist odpovéd na
stanovenou otazku. Tedy nejvyssi primérnou intenzitu srdecni frekvence méli hraci v prvnich

ttetinach zapasi.

e Vjaké zoné intenzity zatizeni stravili hraci nejvice casu?

Hraci se pohybovali v riznych zonach zatizeni, avSak nejvice v intenzité zatizeni 85-
90 %, kde setrvali drtivou vétSinu ¢asu ve tfetinach. V této intenzit€ zatizeni stravili hraci 32
% veskerého Casu v utkanich, coz znamena, Ze béhem tfi utkani zde stravili téméf jednu
tretinu. Hned poté ndsledovala zéna zatizeni 90-95 %. Ve kterych zonach zatizeni se hraci
pohybovali, zaviselo na naroc¢nosti utkani, zdali jsme prohravali a museli zabrat, na poctu
hra¢t v utkani, od ¢ehoz se zaroven 1 odvijela délka stfidani. I presto se nikdo béhem utkanich
nevyskytoval v zoné zatiZzeni nejmensi, coz je 75 a méné % a velmi ziidka pobyvali hraci i
v zon€ 75-80 %. Zoénu zatizeni 75-80 % bychom mohli pfirovnat k zoéné zatizeni 95-100 %.
V téchto dvou zonach stravili probandi podobnou davku casu. Vyjimku tvofi pouze treti
tretina druhého utkdni a celé treti utkani. Zde probandi stravili vyrazné vétsi casovy podil
vV zoné€ zatizeni 95-100 %. Ve tfetim utkani se tak zvedl Cas strdveny v nejvyssi zoné zatiZeni

na témeér 6 minut.
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Pti praci jsem byl bohuzel limitovan poctem lidi, ktefi méli ¢as, dochéazeli na tréninky,
ucastnili se pravideln¢ utkani, ochotou pii utkani nosit sporttestery a trovni soutéze i celého

tymu. Na vysledek mohl mit tedy vliv mensi pocet méfenych utkéni i maly zajem probandd.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem mé prace bylo analyzovat hrace FBC Lipnik béhem tii soutéznich
florbalovych utkani z pohledu vnitiniho zatizeni. Rozbor byl vyhodnocovan ze tiech utkani
hract muzské kategorie, ticastnici se Olomouckého preboru muzd.

V dil¢ich cilech jsem zjiStoval intenzitu zatizeni hracd v jednotlivych utkanich,
maximalni srde¢ni frekvenci vSech probandid, kterd byla ptiblizné¢ 197 tepii/min a byla
uvedena v tabulce. Dale jsem analyzoval naméfena data, ze vSech utkani a uvedl je v grafické
podobgé.

V tkolech prace jsem analyzoval odbornou literaturu, tak abych mohl spravné provést
vyzkum. DalSim tkolem bylo zajistit i€astniky vyzkumu a seznamit je s pozadavky mé prace.
Kdyz jsem vSechny seznamil s pozadavky a dostal ptislusny pocet proband, vyptj¢il jsem si
na FTK UP sporttestery Polar, které méfily srde¢ni frekvenci hra¢u (probandil) béhem tiech
utkani.

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 7 hract ve veku 18-25 let, ktefi hraji Olomoucky
prebor muzi. Primérnd vyska byla 181,57 cm a hmotnost 81,43 kg. Z téchto udaji jsem
vypoéital jednotlivé Body Mass Index, ktery v praméru &inil 24,80 kg/m?.

Vysledky poukazovali na to, v jakych zonach zatizeni se hraci béhem jednotlivych
tretin utkani pohybuji a jakou maji primérnou srde¢ni frekvenci. Po vétSinu ¢asu byla nejvice
obyvana zoéna zatizeni mezi 85 az 90 % intenzity a poté zona mezi 90 az 95 % intenzity
zatizeni. V souctu vSech utkani byla primérnd srdecni frekvence ukotvena lehce pod 174

tept/min.
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8 SUMMARY

The main goal of my work was to analyze the players of FBC Lipnik in the three
competiton floorball matches from the point of view of the inner load. The analysis was
evaluated from three matches of male category players participating in the Olomouc Men's
Championship.

In partial goals, | determined the intensity of the players' load in individual matches,
the maximum heart rate of all probands, which was approximately 197 beats per minute and
was mentioned in the table. | also analyzed the measured data from all the matches and
presented them in graphical form.

In my assignments | have analyzed professional literature so I could carry out the
research correctly. Anther task was to provide the participants for the research and inform
them with requirements of my work. When | familiar all probands with the requirements and
got the relevant number of probands, | borrowed Sporttesters Polar at the FTK UP. Shich
measured the heart rate of the players (probands) during three games.

The research team was make up by 7 players in age between 18-25, who plays
Olomouc Men’s Championship. The average height was 81,43 kg. From these data, I
calculated the individual Body Mass Index, which was in average 24,80 kg/m*

The results refer to the load zones in which the players are moving during the all three
matches and the average heart rate. For most of the time, the load zone which was the most
occupied was zone between 85 to 90 % of the intensity and then th zone between 90 to 95
%of the load. In the summation of all matches, the average heart rate was slightly below 174

beats per minute.
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