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1 UVOD

Florbal se v Ceské republice fadi mezi nejrychleji se rozvijejici sporty. Hra, velmi
podobna u nas popularnimu hokeji, nevyzaduje zddné drahé vybaveni, kter¢ by mladym
hrac¢im poptipad¢ rodi¢im déti branilo florbal hrat. Staci pouze hokejka, sportovni obuv a
micek, coz je finanéné mnohem dostupnéjsi, nez u hokeje. Jedna se o rychlou, dynamickou
hru, ktera nabizi spoustu zajimavych situaci, které jsou mozné vidét pravé pouze u florbalu.

V Ceské republice nalezi florbalu zatim pata pficka nejrozsifengjiiho sportu.
V popularité se postupné dotahuje napiiklad na volejbal, tenis nebo i hokej. Mnohdy byva
oznacovan jako sport pro mladé, ale hrat jej mize Gplné kazdy bez ohledu na vék nebo
pohlavi. Kazdy miize zazit to pravé vzruseni z této hry, radost z vyhry a krasny pocit, kdyz
typicky dérovany micek skonci v brance (Kysel, 2010).

O popularité florbalu se mizeme také presvédéit v médiich. Ceska televize pravidelng
vysila jak ligova utkéni, tak zapasy reprezentace.

Je ztejmé, ze florbal v poslednich letech prosel neptehlédnutelnym pokrokem. I ptesto
jej vsak lze surcéitou mirou oznacit jako sport stale amatérsky. Toto tvrzeni lze odivodnit
skute¢nosti, Ze 1 spousta reprezentantli pres tyden normalné chodi do zaméstnani a florbal tak
pro n€ neni zdrojem obzivy.

Mnoho trenérti nebylo ptivodné Skoleno jako trenéfi florbalu, ale k florbalu piestoupili
Zjiného sportovniho odvétvi. Jejich urovenn tak nemtze byt dostatecné adekvatni a
V porovnani s ostatnimi kolektivnimi sporty jako jsou fotbal, hokej, fotbal nebo hazena florbal
zcela viditelné zaostdva. Dostupnost publikaci zabyvajici se florbalem rovnéZz neni
dostacujici, o ¢em jsem se mohl piesveédcit 1 ja na vlastni klizi pti psani bakalatské prace.

S témito vSemi aspekty pak souvisi pfiprava hracli a to zejména piiprava kondiéni.
Ma-li byt kondi¢ni pfiprava ve florbalu pfizpisobena jeho specifickému charakteru, je
zapotfebi umét spravné pracovat s intenzitou zatizeni béhem utkani a tréninku. Do
tréninkovych jednotek mizou byt zafazeny prupravné hry, které jsou vétSinou zamétfeny na
konkrétni herni Cinnosti, béhem kterych Ize sledovat hodnoty srde¢ni frekvence. Stejné tak

muze byt srde¢ni innost sledovana pii samotnych utkanich.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal je nenarocnd, avsak kolektivné velmi atraktivni hra, kterou si oblibilo mnoho
mladych generaci chlapcti 1 dévCat. 1 pfes svou kratkou dobu existence predstavuje
plnohodnotné a velmi rychle se rozvijejici sportovni halové odvétvi, které prispiva
ke zlepSovani pohybovych schopnosti a pohybovych dovednosti. Rozviji se v ném moraln¢-
volni vlastnosti, houzevnatost, kreativita, odolnost, smysl fair-play atd. Florbal byva casto
porovnavany s hokejem. AvSak jeho fyzicka naroCnost je nepatrné nizsi, proto dochazi
k vyraznému narustu celkové zdatnosti. Florbal je kolektivni mi¢ovou hrou brankového typu,
ve které vitézi jedno ze dvou druzstev, které po dobu utkani nastfili vice branek. Hraci plocha
je ohranic¢ena nizkymi mantinely a zakladni sestavu v poli tvoii pét hract s hokejkami a jeden
brankat bez hokejky. Brankati ve florbalu cCeli stielam, které se svoji rychlosti ptiblizuji az
ke 200 km/hod. Po dobu utkani na dodrzovani pravidel dohlizi dvojice rozhod¢ich se stejnou
autoritou. Florbalova soutézni sezona zacina v zafi a kon¢i v dubnu (Kysel, 2010).

Diky své dynamicnosti a atraktivité je florbal pfeduréen k tomu, aby se stal jednim
Z nejoblibenéjSich sportll u nas. Snadno se uci, niklady na vybaveni jsou nizké a ma
jednoduché pravidla. Je vhodny jak pro sportovce, ktefi trénuji nékolikrat tydné, tak i pro
rekreacni typy travici volny €as aktivné s ptateli (Kysel, 2010).

2.1.1 Vyvoj florbalu ve svété

Florbal byva nejcastéji spojovan se Skandindvskymi zemémi, které jsou povazovany
za jeho kolébku. Jeho kotfeny vSak maji zaklad ve Spojenych stitech americkych. A to
konkrétné ve stat¢ Minneapolis, ve vyrobni tovarné na plasty Cosom v Kakeville. Zdejsi
délnici si v této tovarné vyrabéli plastové hokejky, jimiz ovladali mi¢ky uz v roce 1958. Nové
vznikld hra dostala nazev floorhockey. V USA a v Kanad¢ v Sedesatych letech minulého
stoleti hrali floorhockey hlavné Skolaci a studenti. Za mofem se uskute¢nily také prvni
turnaje. Tim nejvétsim se stal Floorhockey tournament v Battle Creek v Michiganu (Kysel,
2010)

Nejvétsiho rozkvétu novy sport dosahl tehdy, kdyz se plastové hole Cosom objevily i

na evropském kontinentu. V roce 1968 byly piivezeny do Skandinavie. Svédsko bylo pro



budouci rozvoj florbalu idealni zemi. Zdejsi populace byla zapalena do ledniho hokeje a také
zde bylo dostatek télocvicen, kde by se sport s plastovymi hokejkami dal hrat. V 70. letech
byla tato hra pojmenovéana innebandy, kterou hravali ptevazné $védsti hokejisté v letnich
obdobich a to jak v té€locvicnach, tak na venkovnich htistich. Vyplyva tak z toho skute¢nost,
ze florbal se svym zptisobem vyclenil z hokeje a stal se jeho modifikaci. Na pocatku své
historie existoval ve vice variantach s riznymi typy mickt nebo odleh¢enych pukt (Kysel,
2010).

V polovin¢€ sedmdesatych let doskol k vyrobé prvnich nepruznych hokejek. Pokroku
se také dockal hraci mi¢ek. Ten byl nejprve prevzat z odlehceného typu mickt nadhazovaca
baseballu pfi zimnich trénincich v hale. Ameri¢ané pozd¢ji zjistili, Ze by bylo mozné florbal
hrat s dérovanym mickem, na ktery neptsobi tolik odpor vzduchu a i pfes svoji nizkou
hmotnost si zachovava kvalitni letové vlastnosti. Popularita florbalu zacala stoupat a ze
Svédska se rozsifila i do sousedniho Finska. Finové ho tehdy nazyvali salibandy. Svédsko ma
ve florbalovém svété dodnes nejvyznamnéjsi postaveni a udavd smér vyvoje ve vSech
ohledech. Ze Skandinavie se florbal zacal §ifit dale na jih a v novém stoleti se jiz vyrazné

roz§ifil i napfi¢ kontinenty (Kysel 2010).

2.1.2 Vyvoj florbalu v Ceské republice

Do Ceské republiky se florbal dostal skrze tii cesty. K viibec prvnimu setkani Cechil
s florbalem doglo pravdépodobné v roce 1984, kdy doslo k vyménnému pobytu studentti VSE
v Praze se studenty z helsinské univerzity KY. Studenti z Finska si s sebou do Prahy pfivezli
také sadu florbalovych hokejek, které zaujali zdej$i domaéci studenty. Pozdéji doslo
K historicky prvnimu florbalovému stfetu mezi Cechy a Finy. Sada finskych holi byla deskym
studentlim ponechana a vysokoskolaci kolem prikopnikti ¢eského florbalu Michala Bauera a
Petra Chaloupky diky tomu asi rok hrali florbal. Hrali jej do doby, neZ byla vétSina holi
zni¢ena (Anonymous, 2016).

Nové hokejky u nas nebylo tehdy mozné zakoupit. Nasledovala proto prodleva az do
roku 1991, kdy se u nas florbal opét objevil. Zaslouzila se o to cestovni kancelai Excalibur a
tratii Vaculikovi, ktefi pfivezli nové vybaveni piimo ze Svédska. Florbal se zadal hrat ve
StieSovicich a skupina kolem Michala Bauera a byvali studenti VSE se k florbalu opét vratili

(Anonymous, 2016).
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Do tietice se florbal do Ceské republiky dostal ve spojitosti s vychodoéeskou
Jarométi, kam pfivezli unihockey SvycarSti Mettmenstten Unicoms, ktefi ve vychodnich
Cechach absolvovali piedsezonni soustiedéni v roce 1992. Florbal se poté dostal i na Moravu,
kdy Marcel Pudich, spolupracovnich ve firmé VDG s prvnimi pritkopniky florbalu v Cechéch,
dovezl florbalové vybaveni do Ostravy. Diky jeho snaze byly zanedlouho uspofadany na
severu Moravy prvni florbalové turnaje (Skruzny, 2005).

Vyznamnou udalosti, ktera stala za rozvoje florbalu u nds, se stal zajezd stteSovickych
prikopnikd florbalu do Mad’arska, odkud se do Cech pievezly prvni skuteéné mantinely
urcené pro hrani florbalu. Diky tomu bylo mozné zacit organizovat a hrat turnaje a novy sport
zacal vice nabyvat na své popularité. Na téchto mantinelech byly odehrany prvni oficidlni
turnaje, kvalifikace o 1. ligu a prvni ro¢nik prvni florbalové ligy v roce 1993. V prubé¢hu
dalsich let se florbal dale rozifoval po tzemi Ceské republiky. Vznikla velka florbalova
centra kolem Prahy a Ostravy a také v Liberci a v Brné. Florbalové soutéze se béhem 20 let
rozrostly do osmi irovni vykonnostnich lig, vzniklo vice nez 450 oddili a ligové soutéze po
20 letech organizovaného florbalu v CR hraje pres 1400 druzstev (Anonymous, 2016).

V Ceské republice florbal zastituje Ceska florbalova unie (CFbU). Byla zaloZena
Vlednu 1992 a o rok pozdégji byla pfijata Mezindrodni florbalovou federaci (IFF). Prvni
prezident CFbU byl Martin Vaculik, ktery ve funkci vydrzel $est let. Béhem prvniho roku své
existence bylo ¢leny unie na 700 hraca rozdélenych do 40 tymi. Na popularité florbalu u nas
se také podepsalo pofddani historicky druhého Mistrovstvi svéta muzii v Brné a v Praze.
Ceska republika drZi svétové prvenstvi v potadani nejvétsiho letniho turnaje Czech open. Ten
se kond od roku 1993 kazdy rok pravidelné v Praze. Hned prvni ro¢nik mél mezinarodni
ucast. Zucastnilo se jej 43 druzstev z 0Smi zemi svéta. Nejveétsi tispéch zaznamenali podle

otekavani Svédsti florbalisté (Kysel, 2010).

2. 1. 3 Mezinarodni florbalova federace

Mezinarodni florbalova federace (IFF — International Floorball Federation) byla
zalozena ve $védské Huskvarné vroce 1986. Zakladajicimi staty byli Svédsko, Finsko a
Svycarsko. V jejim &ele stal do roku 1992 Andras Czitrom. Podafilo se také sjednotit
florbalova pravidla. Federace se poté rozrostla o dalsi ¢lenské staty — Norsko, Mad’arsko,
Rusko a v roce 1993 taky o Ceskou republiku. V tomtéZ roce se ve Svédsku uskuteé¢nila prvni

mezinarodni florbalovéa akce — Pohar mistrii evropskych zemi. O pohar mistri bojuji vitézoveé
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domadcich soutézi ze Ctyf nejlépe umisténych statlh na poslednim Mistrovstvi svéta. V roce
1994 se konalo prvni Mistrovstvi Evropy muzt ve Finsku. O rok pozd¢ji se uskutecnila stejna
akce, tentokrat vsak v zenské kategorii. Dal§im meznikem se stal rok 1996, kdy probéhlo
prvni oficidlni Mistrovstvi svéta. Findle tohoto turnaje sledovalo pies 15 000 divaka ve
stockholmské Globen aréné. Od té doby se svétové mistrovstvi konad kazdorocné (Zlatnik et
al, 2001).

Pocet Clenskych stati stale nartistal. Mimo evropské staty jako Rakousko, Lotyssko
nebo Némecko mizeme napiiklad jmenovat Brazilii, Japonsko nebo Kanadu. V roce 2010
Mezinarodni florbalova federace evidovala 52 Clenskych asociaci, pies 4 tisice klubu a vice
nez 300 tisic hraca (Kysel, 2010).

Florbal se neméné dynamicky rozviji i v dalSich statech. I florbalové mladsi staty se na
ty vyspélejsi dotahuji milovymi kroky. Ceska republika by se chtéla dotahnout na trovei
Svycarska. V zenské kategorii jsou jasnymi favoritkami Svédky. Na druhou nejvyssi piicku se
vypracovali Svycarské hracky, které nasleduji Finky. Do budoucna lze ocekavat veétsi

konkurence a vyrovnanost jak v muzskych, tak zenskych soutézich (Zlatnik et al, 2001).

2.1.4 Pravidla a jejich vyklad

Florbalova pravidla béhem své existence prosla vyvojem, stejn¢ tak jako samotny
florbal. Cerpaji prvky z ledniho hokeje, fotbalu, basketbalu a jinych kolektivnich sport. |
dnes se pravidla neustdle ¢astené méni. Kazdé ctyfi roky vydadva Mezinarodni florbalova
federace piesné znéni oficialnich pravidel s mensimi upravami. Ceska verze pravidel je
dostupna na internetovych strankach Ceské florbalové unie (Kysel, 2010).

Prvni pravidla vysla v roce 1986, kdy byl florbal bran jako sport postradajici fyzicky
kontakt soupeficich stran. Diky trénovanosti hraci a zrychlovani hry se pravidla v prub¢hu
¢asu ménila. Zenam bylo napfiklad od roku 2010 povoleno noseni tzv. sukének misto trenyrek
(Skruzny, 2005).

Utkéni florbalu fidi pfimo na hraci ploSe dva rozhod¢i. Ti jsou od hrach rozliSeni
pouzivanim Sedych nebo kontrastnich barev. Rozhod¢i aplikuji pravidla na hru a trestaji
ptrestupky a jejich viniky adekvatnim zplisobem. Béhem utkani se po hraci ploSe pohybuji

vt v

branky se jeden z rozhod¢ich nachazi vzdy za branou, aby kontroloval pfechod micku za
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brankovou ¢aru. Rozhod¢i rovnéz dohlizeji na fadné vyplnéni zapisu o utkéni, ktery byva pti
utkani potizovan (Kysel, 2010).

Florbal patii mezi halové sporty, provozovany na tvrdém a rovném povrchu, ktery
neklade odpor Cepeli. Hraci plocha ma tvar obdélniku se zaoblenymi rohy o rozmérech 40
metr na délku a 20 metri na Sitku s urCitymi tolerancemi. Hiist¢ je ohrani¢eno 50 cm
vysokymi mantinely. Z diivodi bezpecnosti by se za mantinely méla nachézet vybéhova zona.
Stiedova ¢ara puli hiisté na dvé stejn¢ velké plochy a uprostfed hiiste¢ se nachazi bod pro
vhazovani. Na obou polovinach hfisté jsou Carami centraln¢ vyznaceny brankovisté, které
mayji tvar obdélniku. Velké brankovisté ma rozméry 4 x 5 metrii a slouzi pouze pro vyznaceni
prostoru brankaie. Rozméry malého brankovisté jsou 1 x 2, 5 metru a jeho zadni ¢ast zaroven
predstavuje brankovou caru spolu se znackami pro umisténi ty¢ek branky. 1, 5 metru od
mantinelll se na trovni pomyslné€ prodlouzenych brankovych ¢ar nachazi body pro vhazovani.
Podobnym zplsobem je tomu i na stiedové care. Celkové tak mizeme na htisti nalézt sedm

bodi pro vhazovani (Kysel, 2010).

zapisovatelsky
stolek

\+. 10 M _5M+ i +/

40 m

Obrazek 1. Florbalové hiiste (http://www.florbalovytrener.cz/zakladni-prirucka-pro-rozhodci-

cast-6-pravidla)

Branky jsou 115 cm vysoké a 160 cm Siroké. Smétuji celem do hiisté, jsou obepnuty
obvodovou siti a uvnitt jsou vybaveny vnitinimi zdchytnymi sitkami. Na del$i stran¢ histé
jsou vymezeny desetimetrové prostory pro stiidani hrach. Trestné lavice a zapisovatelsky

stolek jsou vétSinou u stfedu htisté naproti sttidackadm (Kysel, 2010).
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Brankati chytaji bez hokejky a v prostoru velkého brankovist¢ smi chytat micek
rukama. Maji povoleno hrat rukou i mimo brankovisté a to v pfipad¢, kdy se libovolna cast
jejich téla nachézi stale v brankovisti nebo na jeho Cafe. V okamziku, kdy brankat velké
brankovisté opusti, plati pro néj stejna pravidla jako pro hrace v poli dokud se nevrati zpét. Po
zachyceni micku mé brankai 3 sekundy na to, aby micek vhodil zpatky do hry, pfi¢emz micek
musi nejdiive dopadnout na vlastni polovinu. Soupetici druzstvo je povinno mu vyhoz
ponechat provést. V malém brankovisti je brankar vlddcem. Hraci z pole do néj nesmi

vstupovat (Skruzny, 2005).

VELKE BRANKOVISTE

__16m
Vzdalenost mezi tyCemi brany
(0,65 m)

MANTINEL

_

Vnitini miry Vnéjsi miry |
}4 - - =

Obrazek 2. Velké brankovisté (http://tepsport.wz.cz/pravidla/prav_florbal_37.jpg)

Herni doba florbalu je tfikrat dvacet minut Cistého casu. Mezi tfetinami jsou
desetiminutové prestavky. Cisty €as znamena, Ze se je ¢as prerusen vZdy, kdyz je pferuSena
hra a znovu se spusti, az je mi¢ek vhozen zpét do hry. Kazdé druzstvo ma béhem utkani pravo

na jeden pulminutovy time-out, o ktery zada kapitan nebo ¢len realiza¢niho tymu. Pokud
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skon¢i utkani po zakladni hraci nerozhodné, nastavuje se pét nebo deset minut s pravidlem
zlatého go6lu, ktery urci vitéze. Pokud se nerozhodne i v prodlouzeni, rozhodnou o vitézi
trestnd stiileni. Pfi trestném stiileni zdstavaji na hiisti pouze dva jeho aktéfi — brankar a
utocnik. V zapase mize kazdé druzstvo vyuzit az 20 hract uvedenych v zapise o utkani.
Béhem hry mtize byt na hraci ploSe pouze Sest hraca (5 v poli + 1 brankar). Pro zahajeni hry
je pocet hraci 5 + 1 nezbytny. Stfidani hract je provadéno hokejovym zptisobem, kdy jeden
hra¢ stiidd v pribchu hry hrace druhého. Jakmile stfidajici hra¢ ptekro¢i mantinel, mize do
hry zasahnout druhy hra¢. Hraci jsou povinni stfidat ve vymezeném desetimetrovém prostoru.
Kazdé druzstvo ma svého kapitana, ktery jako jediny smi komunikovat s rozhod¢imi. Kapitan
je oznacen Sirokou paskou pies levou pazi. (Karczmarczyk, 2006).

Povinnosti vSech hraci v poli je mit fadn¢€ oznaceny dres Cislem, trenyrky a Stulpny
vytazené ke kolenim. Brankafi maji odliSnou barvu dresti a maji pfedepsané dlouhé kalhoty
s molitanovymi vyztuzemi. GOl plati v ptipadé€, Ze byl vstelen spravnym zplsobem, ktery
urcuji pravidla. Micek ptesel brankovou ¢aru zepiedu celym objemem a to pod podminkou, ze
se predtim utocici druzstvo neprovinilo. Branka je potvrzena vhazovanim na stfedovém bod¢
pulici ¢ary. Pti posunuté brance, kterd nebyla posunuta imysiné, je gél uznan v ptipade, ze
micek pteSel ptfed preruSenim hry brankovou ¢aru v misté, kde se ma branka nachazet. Tedy
na spojnici znacek pro ty¢ky do urovné pomyslného bfevna. Brankova konstrukce jako takova
neni v tomto ptipad¢ rozhodujici (Kysel, 2010).

Kazda tfetina zac¢ind vhazovanim na stfedovém bod€. Vhazovani mize nastat i
v momenté, kdy rozhod¢i nejsou schopni ur€it rozehravajici muzstvo. Existuji tfi typy
prestupkil, kterych se mizou hraci dopustit. Pfi malém piestupku rozhodci natidi volny tder
proti druzstvu, které se provinilo. VétSi prestupky, jako je sekani soupeife, hakovani,
podrazeni, hozeni hokejky, atd. rozhod¢i trestaji dvouminutovym trestem. Pfi hrubém
poruSeni pravidel se vylucuje na 5 minut. VétSinou se jedna o zadkroky hrubého charakteru
nebo o hrubé nesportovni chovéani. Ve florbalu se také mulzeme setkat s osobnim
desetiminutovym trestem. Ten byva vzdy spojovan 1 s dvouminutovym vyloucenim.
Nejvys$im moznym trestem je vyloudeni do konce pii udéleni &ervené karty (CK). Hrag
vylouceny do konce utkani musi neprodlené opustit hraci plochu a je mu zakadzano se

jakymkoli  dal§im  zpisobem podilet na  pribéhu utkdni (Kysel, 2010).
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2.2 Trénink

Vykonnostni rist sportovet v dlouhodobém Easovém horizontu zajist'uje trénink, a
proto mu musi byt vénovana adekvatni pozornost. Je dilezité, aby byl kladen diraz na jeho
teoretické zdokonalovani, ale také na jeho modernizaci ve smyslu cilevédomého zlepSovani a
vytvaieni podminek, ve kterych sportovci svoji ¢innost provozuji. Nesmi byt také opomijena

kvalifikovana prace trenéri a dalSich odbornikti ze svéta sportu (Dovalil et al, 2008).

2.2.1 Sportovni trénink

Podle (Lehnerta et al, 2001, 5) ,,sportovni trénink Ize charakterizovat jako dlouhodoby
systémové fizeny proces pfipravy sportovce prioritné zaméfeny na zvySovani sportovni
vykonnosti ve zvolené sportovni discipling.*

Procesy tvorici obsah sportovniho tréninku (Lehnert et, al 2001):
e socialné-biologicka adaptace,
e motorické uceni,
e socialn¢ interakéni (jednd se o problematiku vztahu mezi sportovcem a
trenérem, soupeti, spoluhraci apod.).

Sportovni trénink by mél byt z hlediska pfizpisobovani, osvojovani dovednosti,
védomosti, procesii zmén a poznavani co nejefektivnéjsi. Vrcholny sport se v posledni dobé
transformoval ve fyzicky i psychicky narocnou €innosti, kterd je realizovana skrze védecké
zéklady (Lehnert et al, 2001).

Hlavnim cilem sportovniho tréninku je dosaZeni relativn€ maximalniho vykonu v dané
sportovni discipling. Ukolem sportovniho tréninku je ovliviiovat t&lesné, psychické a socialni
pozadavky, ptimo ¢i nepiimo souvisejici s pozadavky sportovniho vykonu. Zaroven je jeho
ukolem osvojeni a zdokonaleni techniky a taktiky ve vybraném sportovnim odvétvi na
zéklad¢ vSestranného rozvoje sportovce. Dochazi ke zlepSovani schopnosti, dovednosti a
védomosti a sportovni trénink pfedstavuje také vzdélavaci a vychovny proces. Sportovni

trénink proto chapeme jako proces pedagogicky.

Zakladni charakteristické rysy sportovniho tréninku (Lehnert et al, 2001):
e aktivni a dobrovolny pfistup,
e orientace na maximalni vykon a silna vykonova motivace,

e pravidelnost a racionalnost zatéZovani s tendenci k osobnimu maximu,
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e dlouhodobost a etapizace,
e systémove fizeni,
e specializace,

e individualizace

2.2.2 Slozky sportovniho tréninku

Charakteristickym znakem sportu je snaha o dosazeni maximalniho sportovniho
vykonu, ktery je vysledkem dlouhodobé ptipravy. Sportovni vykon je vétSinou determinovan
mnozstvim raznych faktord. To zna¢i potiebu rozvijet a zdokonalovat sportovce v rtiznych
aspektech osobnosti sportovce. Tento pozadavek se béhem tréninku fesi v ramci slozek
sportovniho tréninku — kondi¢ni, technické, taktické, psychologické a teoretické ptipravy

(Lehnert et al, 2001).

1. Kondi¢ni piiprava

Podle Lehnerta et al (2001, 15) ,.kondiéni pfiprava je slozkou sportovniho tréninku
zamétfenou na vyvolani adaptacnich zmén vedoucich k zvySovani kondice (u mladeze télesné
zdatnosti) sportovce a soucasné na zdokonalovani a stabilizaci sportovnich dovednosti
rozhodujicich pro podéani sportovniho vykonu®.

Primérnim cilem kondi¢ni ptipravy je oddalit vznik Unavy a tak umoZnit sportovci
vykondvat c¢innosti vysSi intenzity nebo po del§i dobu. Kondi¢ni pfiprava je zameéfena
pfedevs§im na rozvoj sily, vytrvalosti, rychlosti a flexibility v danych sportovnich odvétvich
(Dovalil et al, 2002).

Mezi zakladni tkoly kondi¢ni pfipravy patii vSestranny a specidlni rozvoj sportovce,
zvySovani zatiZitelnosti sportovcl, prevence zranéni a zdokonalovani sportovni techniky a

taktiky ve spojitosti s ostatnimi slozkami sportovniho tréninku (Lehnert et, al, 2001).

2. Technicka ptiprava

Technickd pfiprava se zaméfuje na osvojovani pohybovych dovednosti, jejich
zdokonalovani, stabilizaci a rozvoj jejich variability. Jedna se o proces motorického uceni,
behem kterého dochdzi k efektivnimu a ucinnému vybéru zplsobu feSeni pohybového tkolu

(Lehnert et al, 2001).
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Podle Dovalila et al (2002) ,,Technikou se rozumi téelny zptisob feSeni pohybového tukolu,
ktery je v souladu s moznosti jedince*.

Na vzestupu sportovni vykonnosti se od pocatkii moderniho sportu vyznamné podilela
technika. Sportovci i trenéti zkouseli vymyslet nové herni zpusoby a rozvijeli vse, co bylo
uspésné. Dochazelo k napodobovéni techniky nejlepsich sportovceti, jejichz jména Casto nesla
nazev samotné sportovni ¢innosti, napf. ,,jamasita® pro gymnastické prvky (Dovalil et al,
2002).

Mezi hlavni ukoly technické piipravy se fadi osvojeni a zdokonalovani Sirokého
spektra pohybovych dovednosti v souladu s rozvojem koordina¢nich schopnosti, osvojeni
sportovni techniky, vytvofeni optimélniho stylu sportovce pfizpisoben¢ho zvlastnostem
jednotlivce a vytvofeni piedpokladi pro idealni wuskute¢néni hernich dovednosti

V podminkéach soutéze (Lehnert et al, 2001).

3. Takticka ptiprava

Podle Lehnerta et al (2001, 20) ,takticka ptiprava je slozkou sportovniho tréninku

zaméfenou na zvladnuti moznych zplsobl feSeni pohybovych Ukoli a zdokonalovani
schopnosti jejich optimélniho vybéru v soutéznich situacich®.
Obsahem taktické piipravy je ziskdni védomosti pro feSeni soutéznich situaci na zaklade
vnimani a rozboru situace, pfizpiisobovani osvojenych feSeni ménicim se podminkam. Plan
vedouci ke splnéni vytyceného cile, ktery je nejCastéji vitézstvi ve sportovnim soupeteni, se
nazyva strategie. Pojmem taktika se oznacCuje zplsob, kterym je stanovend strategie
realizovana. Aby mohla byt taktika pln¢ uplatnéna, musi byt pfedem nacvi¢ena a zvladnuta
(Lehnert et al, 2001).

Uplatnéni taktiky, stejné jako ptredpokladii taktického jednani (napt. odhad moznosti
sportovce, souhra mysleni se spoluhréaci atd.) je rozdilné u jednotlivych sportovnich odvétvi,
ale i podle dosazené trovné vykonnost v jednotlivych etapach sportovni piiprav (Dovalil et al,
2002).

Taktické jednani v soutéZi je tvofeno (Lehnert et al, 2001):
e vnimani a analyza soutézni situace,
¢ myslenkové feSeni (vybér optimalni varianty feSeni),

e realizace vybraného feSeni.
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4. Psychologicka ptiprava

Béhem psychologické piipravy dochazi k rozvoji psychiky sportovce v souvislosti
s pozadavky sportovniho vykonu a soutézeni ve sportu. Hlavnimi tkoly psychologické
piipravy jsou rozvoj osobnosti sportovce vzhledem k sportovnimu vykonu a regulace
aktualnich psychickych stavi (Lehnert et al, 2001).

Prestoze je sportovni vykon podminén sportovni specializaci a faktory (kondi¢nimi,
technickymi a taktickymi), ma psychika na vykon sportovce zasadni vyznam. Vyplyva to
Z mimotadné narocnosti soutéznich situaci na psychiku clovéka (Dovalil et, al 2002).

Podle Lehnerta et al (2001, 23) ,,se efektivni realizace psychologické piipravy neobejde bez
zékladnich znalosti trenéra z oblasti psychologie, resp. psychologie sportu a ¢asto (zejména ve

vrcholném sportu) vyzaduje spolupraci s psychologem®.

5. Teoreticka piiprava

Teoreticka ptiprava je prvkem, ktery se prolina vSemi zminénymi slozkami
sportovniho tréninku. Podle Lehnerta et al (2001, 23) ,,jeji kvalita, ¢asto i celkovy intelekt,
socialni a kulturni Groveil sportovce vyznamné ovliviiuji rozvoj jeho osobnosti a proces

zvySovani trénovanosti i uroven dosahovanych vykonti.

2.3 Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku

Dlouhodoby proces tréninku zacina v détstvi a konéi v dospélosti, kdy je sportovec
schopen podavat nejlepsi vykony. Je to proces ndro¢ny na organizaci, proto je nutné védome
rozdélit dlouhodobou piipravu na etapu zakladniho, specializovaného a vrcholného tréninku

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.1 Etapy sportovniho tréninku

1. Etapa zakladniho tréninku

Z hlediska dlouhodobého tréninku ma tato etapa dulezity vyznam. Jestlize chybi
potfebny pohybovy zédklad, perspektiva dalSiho vykonnostniho vyvoje klesé. Je kladen diiraz
na vSestrannost a také vychovu svéfencli. To znamena prosazovani nazort, ze cilem neni
vitézit, ale hrat a zavodit. Prvofadym tkolem je pak harmonicky vyvoj osobnosti, upevnéni

zdravi a podporovani piirozeného télesného a psychického vyvoje (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2. Etapa specializovaného tréninku

U této etapy plati do jisté miry zasady zetapy zakladniho tréninku. Casové je
zaméiena predevsim na svéfence dorosteneckého veku, ale tyka se 1 zakovskych kategorii. I
zde se buduji zaklady pro dalsi vykonnostni rist v dalSich letech. Jsou-li talent nebo moznosti
dalsiho tréninku omezeny, trva tato etapa az do konce sportovni kariéry. V tomto ptipadé je
nutné si uvédomit, ze i bez vrcholové trovné ma sport smysl. Béhem etapy specializovaného
tréninku dochazi ke zvySovani objemu 1 intenzity zatizeni, orientuje se vice na specializovany
trénink podle sportovniho odvétvi a zacind se do tréninku zacClenovat taktickd piiprava

(Dovalil et al, 2002).

3. Etapa vrcholového tréninku

Jedna se o vrchol dlouhodobé sportovni piipravy. Teprve po 19. — 20. roce se dosahuje
maxima trénovanosti. Tyka se prakticky pouze dospélych a vybranych talentovych jedinci.
Télesna i mentalni uroven svéfencli umoziuje stupnovani zatizeni az do nejzazsich hranic. Cil
této etapy je logicky jasny — dosdhnout co nejvyssi vykonnosti. Vysoké tréninkové i1 soutézni
zatizeni vyvolava nutnost vénovat zvySenou pozornost procesim zotaveni a regenerace.
Cilem je také dosdhnout nejvyssiho stupné technickych dovednosti a vhodné je uplatnovat

Vv riznych variantach, podminkach a situacich (Dovalil et al, 2002).

2.3.2 Tréninkové cykly

Podle Lehnerta et al. (2001, 59) ,, je cyklus Casoveé uzavieny celek tréninkového
procesu, v némz se fesi jeden nebo vice tréninkovych tkoll, které vzajemné souviseji. Ma
svoji zékladni strukturu, kterd svym obsahem i1 dynamikou zatiZeni opakované plsobi a
vyvolava zmény trénovanosti sportovce*.

Casové useky miizou trvat nékolik dni, ale i n&kolik let. Je pro né& typicky tréninkovy
cil, ktery je pro né€ urcujicim faktorem. Jedna se o rozhodujici ¢lanky tréninku od tréninkové

jednotky po cykly viceleté (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Schéma déleni tréninkovych cykld (Dovalil et al, 2002):
e mikrocykly,
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e mezocykly,

e makrocykly.

1. Mikrocykly

Mikrocyklus tvofi nékolik tréninkovych jednotek a jedna se relativné o maly usek
tréninku. Cilem je dosazeni adaptacniho efektu skrze jednotlivé tréninkové jednotky a jako
celek tak vyvolat kumulativni tréninkovy efekt (Lehnert et al, 2001).
Délka jednoho mikrocyklu se ustdlila zpravidla na jednom tydnu. Setkat se lze ale i
s mikrocykly ¢tyfdennimi nebo i desetidennimi. Stavba mikrocyklu je podminéna jeho cilim,
poctu tréninkovych jednotek, sumarni velkosti zatizeni ¢i z mista mikrocyklu v cyklu vyssiho

fadu (Dovalil et al, 2002).

Zakladnim stavebnim prvkem pii tréninku vyspélych sportovcid jsou bloky sestavené
s mikrocykld. Mikrocyklus 1ze rozdélit na 7 zékladnich mikrocyklt (Lehnert et al, 2001):

e rozvijejici,

e stabilizacni,

e relaxacni,

e vyladovaci,

e soutézni,

e regeneracni,

e kontrolni.

2. Mezocykly

Mezocyklus je tvofen nékolika mikrocykly. Ma rozdilné zaméfeni i délku trvani (pocet
mikrocykli). Je pro né charakteristicky vlnovity pribeh zatéZovani, kdy dochazi ke stridani
rozvijejicich a relaxa€nich blokl (Lehnert et al, 2001).
Délka mezocyklu se pohybuje v ramci tydnl. Napf. v pfipravném obdobi je charakteristicky

pravidelny ¢tyitydenni mezocyklus (Dovalil et al, 2002).

3. Makrocykly
Jedna se o tréninkovy celek, ktery je slozen z n€kolika mezocykli. Svym obsahem,
strukturou zatiZzeni a kumulaci tréninkového efektu tvoii u jednotlivece komplexni a stabilni

uroven sportovniho zatizeni. Cilem makrocyklu je dosazeni maximalnich sportovnich vykond.
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Za nejtypictéjsi makrocyklus se obecné povazuje ro¢ni tréninkovy cyklus (Lehnert et al,

2001).

Rozdéleni ro¢niho tréninkového cyklu (Dovalil et al, 2002):

Ptipravné obdobi — Predstavuje zaklad pro budovani budouciho sportovniho vykonu.
Hlavim ukolem je rozvoj trénovanosti. V jisttm smyslu mize byt toto obdobi
muze zpusobit stagnaci sportovniho vykonu. Piipravné obdobi trva obvykle v rozmezi
tii az Ctyf mésicu.
Piedzavodni obdobi — Hlavnim tkolem je vyladéni sportovni formy. Plynule navazuje
na piipravné obdobi stendenci déle rozvijet pohybové schopnosti a dovednosti
sportovce. Jedna se o ¢asovy usek, ktery trva zpravidla 2 — 4 tydny. Podle Dovalila et
al (2002, 260) ,je sportovni forma stav optimalni specializované pfipravenosti
sportovce ¢i druzstva, pii némz je dosahovano maximalni Grovné sportovnich vykond,
odpovidajicich aktudlnimu stavu trénovanosti‘.
Hlavni zdsady ladéni sportovni formy:

1. Snizeni objemu zatiZeni pfi udrZeni vysoké intenzity.

2. Dtiraz na kvalitu tréninkové ¢innosti.

3. Dostatek odpocinku.

4. Vyuziti specidlnich cviceni.

5. VyuZivani pfipravnych startd jako tréninkového prostredku.

6. Diraz na psychologickou ptipravu
Zavodni obdobi — Toto obdobi se zaméfuje na soutéze, které jsou nejen cilem
tréninku, ale také zdrojem motivace. Je prozitkem Uspéchu ¢i nezdaru. Predstavuje
métitko uspéSnosti talentu a celého dosavadniho tréninku. Jeho cilem je dosaZzeni
nejlepSiho sportovniho vykonu a udrZeni sportovni formy po nejdelsi dobu. Trénink se
zamétuje se piedevSim na prfipravu na utkani ¢i zapas. Délka zdvodniho obdobi je
rozdilna vzhledem K provozovanému sportu. U sportovnich her, jako je florbal, se
soutézi Castéji a trénink ma tak roli hlavné udrZovaci, regenera¢ni a vyladovaci.
V tréninku pfevazuje hra a nacvik hernich situaci. Pokud forma klesé a je mozné start
vynechat nebo je pfestavka v soutézi, doporucuje se piistoupit k tréninku s vlozenym

mikrocyklem, na ktery navazuje opét vyladéni formy.
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e Prechodné obdobi — V tréninku je nutné pochopitelné¢ veénovat také pozornost
regeneraci a zotaveni. To je hlavnim ukolem pfechodného obdobi, které ma eliminovat
kumulovanou tnavu plynouci z vykonnostnich pozadavkl soutézi a zavodi. Na
pfechodné obdobi poté plynule navazuje mikrocyklus dalsiho pfipravného obdobi. Do
tréninku jsou zafazovana cviceni mensi intenzity nebo Cinnosti respektive sportovni
hry, které tolik nesouvisi s danou specializaci. Je také dulezité myslet na psychické
zotaveni, které hraje rovnéz dulezitou roli, aby tak sportovec mél znovu chut do

dal$iho tréninku a byl dostate¢né motivovan do dal§iho ro¢niho cyklu.

2.4 Didaktické formy

2.4.1 Tréninkova jednotka

Pojmem tréninkova jednotka se oznacuje zékladni organiza¢ni forma tréninkového
procesu. Jedna se o relativné samostatny celek trvajici zpravidla 90 — 120 minut. U déti mtze
tréninkova jednotka trvat krat§i dobu. Jednotlivé tréninkové jednotky na sebe navazuji. Je
zaméfena predev§im na zdokonalovani kondice, techniky a taktiky. Plni také funkci
kompenzacni, regenera¢ni apod. (Lehnert et al, 2001).

Podle (Lehnerta et al, 2001, 53) ,,vzhledem k obsahu a struktuie jednotky je nutné pfi
jeji ptipravé a realizaci respektovat zédkonitosti platné pro vnitini stavbu jednotky a soucasné

vychézet z pozadavkl vyplyvajicich z jejiho zafazeni v tréninkovém cyklu.*

Z hlediska struktury délime tréninkovou jednotku na tyto ¢asti (Lehnert et al, 2001):
e Uvodni (pfipravnou),
e hlavni,

e zavéreCnou.

Jednotlivé ¢asti maji rozdilnou dobu trvani, kterd se odviji od aktudlniho stavu sportovce,

trénovanosti, véku, vykonnosti a dalSich okolnosti (Lehnert et al, 2001).

1. Uvodni ¢ast
Béhem tvodni ¢asti tréninkové jednotky jsou sportovci pfipravovani na plnéni cilt a

ukolid jednotky, na které navazuje zatizeni v jeji hlavni ¢asti. Zahajeni tréninkové jednotky
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probiha vétSinou stejnym zpiisobem, na ktery je zvykly, jak trenér, tak jeho svétenci.
Sportovci jsou sezndmeni s vytyéenymi cily a jsou motivovani k jejich dosazeni. Nedilnou
soucasti uvodni Casti tréninkové jednotky je rozcviceni, které by mélo byt variabilni
k vzhledem k obsahu a cilim tréninkové jednotky. Rozcviceni se také lisi podle véku, trovni
zdatnosti, specializaci ve hie, tnavé apod. Doba trvani uvodni ¢asti ¢ini pfiblizné 15 — 45
minut. Z hlediska zaméfeni se Givodni ¢ast déli na vSeobecnou a specialni ¢ast rozcviceni
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vseobecna c¢ast rozcviceni je obvykle zahdjena cyklickym cvi¢enim aerobniho
charakteru, pfi kterém jsou zapojeny velké svalové skupiny. Intenzita zatizeni se piitom
postupné zvysuje. Cilem této Casti je zvysit teplotu téla, krevni obéh a metabolismus, pfi¢emz
dochazi ke zvyseni dodavky kysliku. Nasleduji gymnastické cviky na pfipravu podptrné
pohybového aparatu (svaly, Slachy, klouby, vazy). Souasné jsou aktivovany centralni
nervova soustava a analyzatory, piredevSim proprioreceptory. Do vSeobecné ¢asti rozcviceni
muzou byt zafazeny i posilovaci cviceni, realizovana nejcastéji s cilem tonizace vybranych
svalovych skupin (Lehnert et al, 2001).

Specialni ¢ast rozcviceni je pfechodem mezi v§eobecnou ¢asti a samotnymi pozadavky
hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Jednd se ptedevSim o pfipravu organismu na nasledujici
zatizeni a aktualizaci specifickych pohybovych ¢innosti, které budou dale vyuzity v hlavni
Casti tréninkové jednotky. Zatazované dovednosti se tak podobaji nebo se shoduji s pohyby
zédvodnimi. Naptiklad florbalista provadi rtizné formy béhu, dribluje s mickem, procvicuje

stelbu, ptihravku, atd. (Lehnert et al, 2001).

2. Hlavni ¢ast

Hlavni c¢ast tréninkové jednotky se zaméfuje na splnéni cild a ukold tréninkové
jednotky. K pInéni tkold z hlediska slozek sportovniho tréninku nelze pfistupovat izolovang.
Je nutné najit moZnosti jejich propojeni. Tim dochézi k efektivnimu vyuZiti tréninkového casu
a k pozitivnimu ovlivnéni hlavnich faktorti sportovniho vykonu. V hlavni ¢asti tréninkové
jednotky dochazi z hlediska zatiZzeni k jeho vrcholu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Struktura hlavni c¢asti by méla odpovidat posloupnosti pohybovych cinnosti
(koordina¢né narocnd cviceni — cviceni rychlosti nebo rychlostné silovad — silova cviceni —
vytrvalosti cviceni). Toto pofadi respektuje naroky jednotlivych druhti zatizeni na nervovou
soustavu a energetické kryti pohybu. Se specifickymi naroky trenéra miize ale byt toto potadi

obménéno (Lehnert et al, 2001).

24



Tréninkovd jednotka by meéla byt koncipovana tak, aby realizovand cviceni
predstavoval prevdzné naroky na jeden systém energetického kryti, napf. trénink, ktery je

zaméfeny na rychlost a maximalni rychlost (Lehnert et al, 2001).

3. Zavérecna cast

ZavereCna Cast je charakteristickd prechodem z tréninkového zatizeni k uklidnéni
sportovce, na které navazuje ukonceni tréninkové jednotky. Intenzita zatizeni se postupné
snizuje. Obvykle jsou provadéna cviceni z hlavni ¢asti, respektive méné naro¢na. Dulezitou
soucasti je stre¢ink zaméfeny na ty svalové skupiny, které byly nejvice zatizeny. Oproti
cvikiim z uvodni €asti jsou tato cviceni provadeéna niz§i intenzitou a v krajni poloze sportovci
setrvavaji del§i dobu. Mizou byt vyuzivana i dal$i kompenzacni a relaxaéni cvi¢eni zamétena
na zotaveni sportovcl. V zavéru tréninkové jednotky nesmi chybét jeji zhodnoceni spojené

s motivaci do dalSiho tréninku (Lehnert et al, 2001).

2.4.2 Socialné-interakcni formy

Socialné-interakéni formy jsou charakteristické interakci mezi trenérem a jeho
svéfenci. Jsou pouzivané k optimdlnimu rozvoji osobnosti a vychovy hrace a slouzi k

vytvoreni idealnimu vztahu mezi hraci a trenérem. (Dobry, 1977).

Socialné-interakéni formy (Kysel, 2010):
e hromadna forma,
e skupinovéa forma,

e individualni forma.

1. Hromadna forma

Pii hromadné formé& vykonavaji vSichni svéfenci ve stejny moment identickou ¢innosti
na spole¢ném prostoru. Organizace je jednoduchd, interakce s trenérem a poskytovani zpétné
vazby jsou minimalni. Cvi¢eni a herni ¢innosti mizou byt diferencovany podle obtiznosti a

hra¢im miZou byt nabidnuty rizné alternativy (Kysel, 2010).
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2. Skupinova forma

Hraci jsou rozdéleni do nékolika skupin. Kazda skupina vykonava ve stejny moment
odli$nou ¢innost v jiném prostoru. Za ptedpokladu, ze je vhodné zvolen interval st¥idani,
dochazi ke zvySovani efektivity tréninku. Hra¢i muzou byt rozdéleni dle individualné
organizace a vyzaduje pfesnou piipravu trenéra. Nejjednodussim piikladem skupinové formy
je rozdeleni hiisté na dvé poloviny. Uvedeme-li pfiklad na florbal, na jedné polovin¢ hiisté
hra¢i pod vedenim trenéra zdokonaluji herni Cinnosti a na poloviné druhé hraci hraji
miniflorbal. Ob¢ skupiny se po ur¢itém ¢asovém intervalu vyméni (Kysel, 2010).
Soucasti skupinové formy miize byt tzv. kruhovy provoz ¢i kruhovy trénink. Je velmi
efektivni a slouzi ke zdokonalovani techniky nebo kondice. Sklada se z n€kolika stanovist, na
kterych hréaci v kratkych intervalech vykonavaji jednotlivé herni €innosti ¢i cviky. Poté se
piesouvaji na dalii stanovisté. Ukoly na stanovistich musi byt viem zfejmé a nevyzaduji

dopomoc od trenéra (Kysel, 2010).

3. Individuélni forma

Z hlediska efektivity interakce mezi trenérem a hraCem je individudlni forma
pochopitelné nejvyssi. Je typicka pro jiné nez kolektivni sporty a pro vedeni druzstva se tato
metoda zpravidla nepouziva. Casteéné ji lze vyuzit pii tréninku brankaid nebo pro

individualni odstraniovéani nedostatkti (Kysel, 2010).

2.4.3 Metodicko-organizaé¢ni formy

»Jsou urovany obsahem a vnéjSimi situacné-hernimi podminkami. Ty zahrnuji
nepiitomnost (¢i pfitomnost) soupete a stupeit promeénlivosti téchto podminek, mohou byt

piredem dané nebo nahodné proménlive® (Kysel, 2010, 49).

Metodicko-organiza¢ni formy (Kysel, 2010):
e pohybové hry,
e pripravna cviceni,
e herni cviceni,

e pripravné hry
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1. Pohybové hry

Oznaceni pro drobné cinnosti soutézivého charakteru, jako jsou napt. Stafetové
soutéze, honiCky apod. Zatazuji se nejCastéji na zacatek tréninkové jednotky pro rozvoj
pohybovych schopnosti, pohybu bez micku, nacviku klamavych pohybt, manipulace
s florbalovou holi apod. (Kysel, 2010).

2. Pripravna cviceni

U prapravnych cviceni neni pfitomen soupei. Jsou ve velké mife vyuzivana u
zaCateCnikti a slouzi k nacviku technickych dovednosti hract. Lze v nich i stimulovat
kondié¢ni stranku. Pokud maji priipravna cvi¢eni ptedem dané standardni podminky, které jsou
neménné, pro vSechny stejné a lze je provadét i jako zavod, napiiklad ve vedeni micku
slalomem, nazyvame je pripravnd cviceni L. typu. Dojde-li ke zméné podminek z neménnych

na proménlivé, jednd se o pripravna cviceni IL. typu (Kysel, 2010).

3. Herni cviceni

Herni cviceni jsou specifickd ptfitomnosti soupete. Cviceni se stava atraktivnéjsi pro
hréace, ale s tim roste i1 jeho naro¢nost nebot’ roste pocet proménlivych variant a feSeni. Herni
cvi¢eni spojuji techniku s taktikou a podobé jako u pripravnych cviceni se rozliSuji herni

cviceni L. typu a slozit&jsi 1. typu (Kysel, 2010).

4. Prapravné hry

Jako pripravné hry oznacujeme hry, které maji souvisly herni d¢j, pii kterém dochézi
ke stiidani uto¢né a obranné faze. Zdokonaluji se jimi vybrané sportovni dovednosti v
podminkach, které se ptiblizuji utkdni. Pravidla miZou byt upravovéna tak, aby co nej€astéji

dochazelo k procvicovani herni ¢innosti, ktera je cilem pripravné hry (Kysel, 2010).

2.5 ZAatéZ ve sportu

Chapeme-li sportovni vykon jako vysledek specializované adaptace, pak sportovni
trénink lze oznacit jako slozitou biologickou a psychicko-socidlni adaptaci sportovce.
Adaptaci Ize podle Lehnerta et al. (2001, 30) charakterizovat ,,jako soubor biochemickych,
funkénich, morfologickych a psychickych zmén v jednotlivych organech i v organizmu jako

celku®. Adaptace predstavuje dlouhodobé zmény, které pietrvavaji plisobenim podnétii. Tyto
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podnéty se déli na nespecifické a specifické. Mezi nespecifické se fadi plisobeni Sirokého
okruhu vlivli vnéjSiho prostiedi, rozvoj zdatnosti. Ke specifickym patii reakce na urcity
konkrétni druh podnétu, napt. rozvoj vykonnosti (Lehnert, et al, 2001).

Adaptacnim podnétem ve sportovnim tréninku je tréninkové zatizeni, které se fadi
mezi jednu ze zakladnich kategorii tréninkového procesu. Sportovec se béhem tréninkového
procesu musi vyrovnavat s psychickymi, fyzickymi a intelektudlnimi pozadavky, jejichz
cilem je dosazeni maximalniho vykonu. Opakovanym plsobenim zatizeni — zatéZovanim,
vytvaii sportovni trénink specifické podnéty, které vyvolavaji proces specializované adaptace
(Lehnert et al, 2001).

Podle Dovalila et al. (2001, 82) ,,maji adaptacni podnéty ve sportu povahu prevazné
pohybovych ¢innosti. Pro trénink neni samotny pojem pohybova ¢innost dostate¢né urcujici.
Pro pifesnéjsi vymezeni se proto pouziva tradicni pojem cviceni (t€lesné cviceni, tréninkové
cviceni). To se chape jako ucelové uspotadand forma pohybové Cinnosti, piedstavujici tkoly
rizného druhu a vyzadujici té€lesnou ndmahu s odpovidajicimi naroky na psychiku. Cilem je

riznorodé ovliviiovani sportovce*.

2.5.1 Objem zatiZeni

Podle Lehnerta et al. (2001) ptredstavuje objem zatizeni kvantitativni slozku vné&jsiho
zatizeni, kterd udava velikost tréninkové davky. Objem zatiZeni je postiZzen Casem, tj. dobrou
trvani cviceni a poCty opakovani cviceni. Obecné tak lze tréninkové zatiZeni vyjadfit bez
ohledu na specializaci po€tem tréninkovych dnii, tréninkovych jednotek, respektive poctem
tréninkovych hodin. Orientovat se 1ze pochopitelné€ i podle specifickych ukazateld, kde objem
zatizeni predstavuji poCty kilometrl, hodt, vrhli, skokl ¢i pocéty sestav. Objem soutézniho

zatiZeni je vyjadien poctem utkani, zavodu, startd.

2.5.2 Intenzita zatiZeni

Lehnert et al. (2002) uvadi, ze intenzita zatizeni se zamétuje na kvalitu tréninkového
procesu.
Bez ohledu na pohybovou strukturu je v zasadé mozné kazdé cviceni provadét riznym

stupném Usili. Stupen usili ve sportu charakterizuje aspekt zatizeni — intenzitu. Intenzita se
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projevuje jako rychlost pohybu, frekvence pohybt, distan¢ni parametry pohybu (délka,
vyska). Obecné se vztahuje k velikosti pfekonavaného odporu (Dovalil et al, 2001).

Stupeti Gsili se na bundné arovni projevuje energetickym vydejem. Cim vyssi je
intenzita cviceni ¢i herni ¢innosti, tim vyssi je intenzita energetického vydeje (Dovalil et al,
2002).

»Zdroje energie, jejich pribézna resyntéza a zplsob uvolnovani se odliSuji podle
stupné aktualniho usili pfi cviceni (a tim také podle doby trvani). Zjednodusené se hovoii o
tzv. ATP-CP, LA a O, systému (laktatova, laktdtova a aerobni zona energetického kryti).
Prevazna aktivace téchto systému, tedy jejich ucast na ptislusné pohybové Cinnosti, urcuje
intenzitu metabolismu, kterd odpovidd intenzit¢ cviceni. RozliSujeme mezi nizkou az
maximalni intenzitou cvieni, coZ se vztahuje i energetickému kryti ¢innosti* (Dovalil et al,
2002, 85-86):

e maximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (ATP-CP)
e submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA)
e stfedni intenzita = aerobné-anaerobni kryti (LA-O,)

e nizka intenzita = aerobni kryti
Pro vyjadieni intenzity zatizeni se v praxi vyuziva tepové frekvence. Cim vyssi je
intenzita zatizeni, tim vice roce tepova frekvence a naopak. Tato skutecnost se odrazi na

podilu aerobnich a anaerobnich procest pfi cviceni (viz tabulka 1).

Tabulka 1. Tepova frekvence a aktivace energetickych systému (Dovalil et al, 2002)

Tepova frekvence | Energeticky systém

(tepl za minutu)

do 150 o)

150 — 180 LA -0,
pies 180 LA

- ATP -CP

2.5.3 Srdecni frekvence

Srdecni frekvence jako jeden z ukazatelll zatizeni (laktat, spotieba kysliku, pomér

respiracni vymény) piedstavuje spolehlivou veli€inu pro posouzeni intenzity zatéZovani.
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Vlivy dlouhodobého zatézovani skrze tréninkovy proces maji piimy vliv na srde¢ni frekvenci.
Dochazi ke zvétSovani objemu komor srdce a zvétieni sily myokardu. Cim vice se srdce
ptizpuisobilo vlivem tréninku, tim nizsi bude jeho frekvence pfi zatizeni (Benson & Connoly,
2012).

Primérna srdec¢ni frekvence u netrénovaného Clovéka Cinni ptiblizn€ 70 tept/min. U
trénovaného jedince je mozné se setkat se srdecni frekvenci 35 tepi/min. Oznacenim pro
tento jev je bradykardie. U Zen je srdecni frekvence obecné vyssi (Zahradnik & Korvas,
2012).

Faktory ovliviiyjici srde¢ni frekvenci (Bartiiikova, 2010):
e genetické dispozice,
e trénovanost,
e poloha t¢la,
e klima,
e intenzita fyzické zatéze,
e traveni (srde¢ni frekvence se zvySuje),

e latkové vymeény.

Srde¢ni frekvenci mizeme rozdélit na klidovou a maximalni. Skrze klidovou srde¢ni
frekvenci lze orientacné odhadnout télesnou zdatnost jedince. Klidova srdecni frekvence se
mé&fi hned rano kratce po probuzeni (Zahradnik & Korvas, 2012).

Za maximalni srde¢ni frekvenci se oznacuje nejrychlejsi intenzita, kterou je schopné
srdce zvladnout za minutu. Nejjednodussim zptisobem, jak maximalni srde¢ni frekvenci
zjistit, je pouziti klasického vzorce 220 — v€k. Tento zplisob vypoctu maximalni srde¢ni
frekvence je méné presny a povazuje se zpravidla za orientacni. S pfibyvajicim vékem se

maximalni srde¢ni frekvence snizuje (Zahradnik & Korvas, 2012).

Tabulka 2. Klidova srdeéni frekvence — pocet tepti za minutu (Anonymous, 2010)

Hodnoceni zdatnosti Muzi Zeny
Vynikajici Pod 51 Pod 56
Nadprimér 51 -60 57 - 66

Pramér 61-72 67 - 76
Podpramér 73-80 77 -84
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Pokrac¢ovani tabulky.

Slabé Nad 80 Nad 84

2.6 Specifika sportovniho tréninku Zen

Zeny se od muzil &asteéné lisi svou motorikou, coZ je podminéno fadou geneticky
podminénych intersexudlnich rozdili, jako jsou rozdily anatomické, fyziologické i
psychologické ¢i socialni. Divky dospivaji rychleji nez chlapci. V mladsim Skolnim véku
vykazuji stejnou nebo vySsi uroven fyzickych parametrii nez jejich vrstevnici. Pubescence
nastupuje diive a okolo osmnactého roku véku byva dokoncen jejich celkovy vyvoj. Chlapci
se vyvijeji déle. Jsou poté vyssi a silngjsi (Kysel, 2010).

V poslednich desetiletich se sportovni vykonnost Zen zvySuje vyznamnym zplisobem a
do jisté miry se priblizuje sportovni vykonnosti muzi. O dlouhodobé piipravé muzi existuje
dostatek poznatkl i zkuSenosti, u tréninku Zen nalezneme podlozenych informaci podstatné
méné (Hargreaves, 1996).

Casto je jejich trénink pouhou kopii muZského tréninku. Neni-li ale bran ohled na
rozdilnost obou pohlavi, miize nastat fada problémi. Z genetickych rozdilii pak pro sport

plynou dilezité motorické predpoklady (Dovalil et al, 2002).

2.6.1 Anatomické rozdily

Zeny maji v priméru asi o 6 % mensi vysku téla a niz§i hmotnost (asi 19 %) nez muzi
stejného vEéku. Jejich koncetiny jsou krats$i, maji uzsi ramena a 8irs$i boky, coZ znamena, ze
maji té€zisté polozené nize nez muzi. To jim umoziuje udrzovat lepsi stabilitu. Oproti muzim
maji v dolni ¢asti téla vice tuku (muZzi naopak v horni poloving€). Pfiblizné 36 % celkové
télesné hmotnosti tvofi svaly, u muzi asi 44, 8 %. Procento tuku u Zen sttedniho v€ku se
pohybuje mezi 22 — 26 % hmotnosti téla. Muzi dosahuji hodnot 14 — 18 %. ,,Kostni*
dospélosti zeny dosahuji ve véku 17 — 19 let. MuZi pozdg&ji ve véku 21 — 22 let. Zeny maji

Vv primé&ru piiblizné o 15 % vétsi podil pomalu kontrahujicich vldken (Dovalil et al, 2002).
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2.6.2 Fyziologické rozdily

Zenské srdce je pfiblizné o 20 % mensi nez muzské. Zeny maji nizsi systolicky krevni
tlak a niz8§i moznost transportu kysliku krvi. Objem plic je mensi s ¢im souvisi i niz8i plicni
funkce a zhruba o0 18 — 25 % niz§i maximalni spotfebu kysliku. V disledku menstruace

ztraceji Zelezo a jsou vice odolné na zvySeni teploty (Drinkwater, 2000).

2.6.3 Psychologické rozdily

V psychologické piiprave je potifeba dbat vétsSiho taktu, pochopeni a diveéry. Ve vétsi
mife se vyplati pouzivat kladnd hodnoceni. Zeny &asto vyzaduji Cast&jsi komunikaci
s trenérem. Pfi motivaci je mozné vice vyuzivat prozitkli z pohybu. Pfi organizaci
tréninkového procesu se doporucuje zafazovat cviceni méné agresivniho charakteru (Dovalil

et al, 2002).

Podstatné psychologické rozdily (Dovalil et al, 2002):
e Zeny jsou zpravidla méné€ agresivni nez muzi,
e vice citlivé na vnéjsi podnéty,
e role tréninku pro né predstavuje vétSinou nizs$i hodnotu nez u muzi

e jsou vice ,,nachylné* na intervence, které mohou zmeénit jejich vzezieni,

citlivéjsi na dietologické intervence.

2.6.4 Motorické rozdily

Dovalil et al (2002) uvadi:
e pohyblivost rozhodujicich segmentil je v priméru u Zen vétsi nez u muzd,
o citlivost™ na vytrvalostni trénink je u zen vyssi nez u muza,
o Cinnosti spojené s rovnovahou zvladaji Zeny 1épe nez muzi,

e citlivost” na rychlostné silovy trénink je vyss$i u muzii nez u Zen.
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2.6.5 Tréninkové a vykonnosti aspekty Zen

Rozdily uvedené vyse se logicky promitaji do specifik tréninku Zen. Zeny jsou méné
vybaveny pro silové pohybové cinnosti, napt. hody, vrhy nebo skoky. Naopak je tomu u
rychlostnich a aerobn¢ vytrvalostnich Cinnosti, kde nejsou rozdily tak ziejmé. Oproti muzim
zeny lépe zvladaji Cinnosti, jejichz zakladem je rovnovaha a udrzeni stability. V dusledku
silového tréninku je nartst svalové hmoty u zen niz§i nez u muzi. Rozdily v maximalni
spotiebé kysliku jsou dany hlavné v motorické vykonnosti. Zensky organismus pievadi
chemickou energii na mechanickou praci 1épe nez organismus stejné trénovanych muzi. Ve
vetsing pripadu zeny 1épe vnimaji rytmus cviceni (Dovalil et al, 2002).

Zeny maji v porovnani s muzi niz§i kondiéni ptedpoklady pro rychlostng silovy
trénink. Dusledkem jsou pravdépodobné nizsi silové predpoklady a kratsi koncetiny. Vyssi
pocet pomalych vldken ve svalech umoziluje Zendm dosahovat minimalné stejnych,
v n¢kterych piipadech i lepSich vytrvalostnich ptfedpokladi. Niz8i hladina testosteronu
pravdépodobné zpisobuje, Ze zeny jsou schopné zvétSovat svoje silové schopnosti, aniz by
doslo ke zvétSeni svalové hmoty (Dovalil et al, 2002).

Dovalil et al (2002, 303) uvadi, ze ,,sportovni trénink Zen ma byt celkové méné
namahavy nez trénink muzt. V jeho stavbé se to mize odrazet v krat§im zavodnim obdobi a
ptipadné v delSim obdobi pfipravném a prechodném®.

Zvlastni postupy vyzaduji specifické situace, jako je menstruace, t€hotenstvi a obdobi
po porodu. V dobé menstruace vyzaduje trénink individualni pfistup a nékdy je doporuéeno
trénink vynechat. ZaleZi na konkrétni Zené¢, jak v téchto dnech zvlada zatiZeni. Béhem
téhotenstvi se doporucuje piiméfeny pohyb piiblizné¢ do patého mésice. Je zcela nepiipustna
piiliSnd namaha vedouci k vyCerpani. Po porodu se Zené¢ doporucuje vratit se zpét do
tréninkového procesu 5 — 8 tydnii po porod. Ugast na soutézich asi po ptil roce (Dovalil et al,
2002).
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3 CiLE A UKOLY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo analyzovat pripravné hry zaméfené na florbal u

hracek florbalu z hlediska intenzity zatizeni.

3.2 Diléi cile

e Sestavit pripravné hry a strucné je charakterizovat
e Zjistit a zaznamenat srdeéni frekvenci pfi jednotlivych prupravnych hrach

e Zjistit maximalni srde¢ni frekvenci hracek

3.3 Vyzkumné otazky

e Jakd bude primérnd maximalni intenzita srdec¢ni frekvence vSech pripravnych her
(%SFmax)?

e Kterd z prupravnych her na florbal bude mit nejvyssi primérnou intenzitu srde¢ni
frekvence?

e Které prupravné hry budou mit vyssi primérnou intenzitu srde¢ni frekvence nez

85%8Fmax?

3.4 Ukoly prace

e Analyzovat odbornou literaturu

e Zajistit souhlas s méfenim srdecni frekvence a vypracovat vyzkumny soubor
e Sestavit zdsobnik pripravnych her ve florbalu

e Organizace dvou tréninkovych jednotek

e Zajistit si sporttestry pro méfeni intenzity zatizeni

e Provést méfeni srdecni frekvence

e Zpracovat a analyzovat ziskana data
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl realizovan u hra¢ek tymu FC Sokol Bucovice. Jednd se o amatérsky
zensky klub, ktery byl zalozen v roce 2013. Vyzkumného méfeni se zacastnilo celkem 10
hracek. Do vyzkumu nebyly zafazeny brankéisky z divodu specializace jednotlivych
pripravnych her.

Vyzkumny soubor (n = 10) byl tvofen hracky, které se dobrovolné k méteni ptihlasily.
Posty jednotlivych hracek jsou proband 1 — uto¢nik, proband 2 — obrance, proband 3 —
utocnik, proband 4 — obrance, proband 5 — obrance, proband 6 — ito¢nik, proband 7 — ito¢nik,
proband 8 — obrance, proband 9 — obrance, proband 10 - Gto¢nik. Probandi byli seznameni
s méfenim a souhlasili s pouzitim sporttestri v prubéhu tréninku a s naslednou analyzou
naméienych udajh.

Primérny ve€k hracek je 21,5 let, primérna hmotnost 54,5 kg, primérna vyska 165,8
cm, primérna hodnota BMI 19,8 a maximalni tepova frekvence 203,5 tepii/min. Maximalni
tepovou frekvenci jsem zjistil vypoétem 225 — vek hracky. Méteni probéhlo v rozmezi 14 dnd
ve Ctyfech tréninkovych jednotkdch, které trvaly 90 minut. Rozcviceni bylo vénovano 30

minut a ve vSech tréninkovych jednotkach bylo obdobné.

Tabulka 3. Charakteristika testovanych hracek

Cislo I::,rsr: Vék Hm(c:(tgr;ost Vyska (cm) | BMI (kg/m?) | SFmax (tep/min)
H1 Utoénik 21 43 160 16,8 204
H2 Obrénce 21 55 165 20,2 204
H3 Utoénik 22 59 170 20,4 203
H4 Obrénce 19 54 164 20,1 206
H5 Obrénce 26 54 169 18,9 199
H6 Utoénik 20 56 170 19,4 205
H7 Utoénik 21 58 162 22,1 204
H8 Obrance 24 55 166 20 201
H9 Obrance 21 53 164 19,7 204
H10 Utoénik 20 58 168 20,5 205

prggté‘;’/gﬁnfgch 21,5¢2,1 | 54,5:4,5 | 165,8£3,4 19,8+1,4 203,5+2,1
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Vysvétlivky: Smodch — smérodatna odchylka, SFyax — maximdalni srdecni frekvence, BMI —

Body Mas Index, pomeér mezi telesnou vyskou a vahou urcuje stupen obezity

4. 2 Popis vlastniho vyzkumu

Byl sestaven zasobnik deviti prapravnych her, které byly zaméteny na zdkladni herni
¢innosti ve florbalu. Pravidla her byla upravena z hlediska prostoru a poc¢tu hracek.
V terminech 31. kvétna, 2. Cervna, 7, Cervna a 13. ¢ervna 2016 byly tyto prapravné hry
aplikovany do Ctyt tréninkovych jednotek.

Hracky souhlasily s méfenim srde¢ni frekvence a vzhledem ke skutecCnosti, ze se
stejného nebo podobného méteni niky piedtim nezucastnily, byly vSechny hracky dostatecné
pouceny a seznameny jak s pribéhem meéteni, tak se sporttestry Polar. VSechny pripravné hry
byly zatazeny do hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Ziskana data byla zpracovana a
analyzovana v softwaru Team Polar2. Pomticky potiebné k realizaci pripravnych her byly
zapujéeny od ZS 710 Budovice, kde v prostorech sportovni haly méfeni probé&hlo.

Naméifené hodnoty byly zatfazeny do tzv. zatézovych zon, které ukazuji celkové

zatizeni hracek v pripravnych hrach (Mclnnes et al, 1995).

Tabulka 4. Zoény intenzity zatizeni

Zbéna 1l Zona 1 Zona 1 Zonal | Zonal Zobna 1
(mirna (stfedni (stfedni (sttedné | (submaximalni | (maximalni
intenzita nizka intenzita vysoka | intenzita intenzita
zatiZeni) intenzita zatizeni) intenzita | zatizeni) zatizeni)
zatizeni) zatizeni)
<75 76 — 80 81-85 86 — 90 91-95 >905
%TFmax %TFmax %TFmax %TFmax | %TFmax %TFmax %TFmax
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4.3 Statistické zpracovani dat

Vysledky prace byly zpracovany pomoci deskriptivni statistiky: vypocet aritmetického
praméru, procentualni podil hodnot a smérodatna odchylka programu Microsoft Office Excel

a zaznamenany formou tabulek.

4.4 Analyza odborné literatury

Primarnimi zdroji pro vypracovani bakalaiské prace byly odborné knihy z Knihovny
UP v Olomouci (http://www.knihovna.upol.cz/). Zaméiil jsem se zejména na knihy o florbalu,
sportovnim tréninku a zaté€zi ve sportu. K vypracovani bakalaiské prace jsem rovnéz vyuzil
zahrani¢ni a internetové zdroje. Ty vSak, ale pouze pro doplnéni informaci. Pii dostupnosti
jednotlivych knih jsem nezaznamenal zadné vétsi problémy a prakticky vSechny tituly, které

jsem si vyhledal, bylo mozné si ihned vypujcit.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Prupravné hry a jejich specifikace

Vzhledem k tomu, ze méfeni probihalo u amatérského tymu, jehoz hracky nemaji tolik
hernich zkuSenosti, volil jsem prapravné hry zpravidla leh¢iho charakteru. Hry byly zaméfeny

primarné na stielu, nahravku, reakci a orientaci na florbalové hraci plose.

1. Na brany
a) Na brany A

Popis: Jedna se o klasickou hru s florbalovymi pravidly, ktera se 1isi pouze tim, ze
branky se nachazeji uprostted htisté zady k sobé. Mé&ii se Casovy limit. Vitézi druzstvo, které

nastiili vice branek

Pomiicky: micky, branky, rozliSovaci dresy

Prabéh hry: V prvni fadé byla vysvétlena pravidla, poté nasledovalo méteni srdecni
frekvence hracek. Nejvétsim problémem pii této hie byla orientace hracek v prostoru
florbalového htisté vzhledem k jinému postaveni branek. Hracky nebyli pfili§ sehrané a
Vv urcitych momentech jim délalo mensi problém si vhodné piihrat. Po zorientovani v prostoru
se hra zlepsila. Délka méfeni trvala 3 minuty. Hru bylo mozné modifikovat pfidanim vice

micku.

Tabulka 5. Vysledky prapravné hry ,,Na brany A*

Zo6na intenzity
n S Fprﬁmér %S Fm ax
zatizeni
Stifedni intenzita
10 166,86 81,83
zatizeni

Vysvetlivky: n — pocet hracek, SFpqmer — primérnd srdecni frekvence (tepy/min),

%SFmax — prumérna intenzita srdecni frekvence
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B 75-80 % SF max
W 80-85 % SF max
85-90 % SF max
M 90-95 % SF max
 95-100 % SF max

Obrazek 3. Procentualni zastoupeni v jednotlivych zonach intenzity zatizeni u pripravné hry

,»Na brany A“

b) Na brany B

Popis: Jedna se o Klasickou hru s pravidly florbalu az na jednu vyjimku. Vychozi
pozice branek je na klasickém misté v brankovistich na konci hfisté s tou zménou, ze obé
branky jsou polozeny celem doli. Branka mize byt tedy vstfelena pouze ze zadu od

mantinelu. M¢fi se Casovy limit. Vitézi druZstvo, které nasttili vice branek.

Pomticky: micky, branky, rozliSovaci dresy

Priib&h hry: V prvni fadé byla hrackam vysvétlena pravidla, poté nasledovalo méteni
srdecni frekvence hracek. Po piedchozi hie podobného typu se divky 1épe pohybovali po hraci
plose a orientace uz jim i z diivodu klasictéjsiho postaveni branek ned¢lal takové problémy.
Rychlostné 1épe vybavené hracky casto vyuzivali dlouha nahozeni za branu, ze kterych se

snazily vstelit branku. Hra byla modifikovana pfidanim jednoho micku navic. Hra byla pro

vvvvvv
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Tabulka 6. Vysledky prupravné hry ,,Na brany B*

Zbna intenzity
n SFprﬁmér %SFmax iy oy
zatizenli

Stfedni intenzita
10 171,86 84,66
zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek, SFpmer — primérna srdecni frekvence (tepy/min),

%SFmax — prumérnd intenzita srdecni frekvence

W 75-80 % SF max
m 80-85 % SF max
M 85-90 % SF max
M 90-95 % SF max
M 95-100 % SF max

Obrazek 4. Procentualni zastoupeni v jednotlivych zondch intenzity zatizeni u pripravné hry
,»Na brany B*
2. Honicka

Popis: Hra probihala na vymezeném prostoru, kde bylo hrackam dovoleno se
pohybovat. Hracka s mickem ma ,,babu“ a snazi se babu pfedat takovym zpisobem, Ze
mickem zasdhne jinou hracku. Stiilet je povoleno pouze od pasu dolli a s mickem muze

hracka udélat maximalné tii kroky

Pomucky: micky
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Pribéh hry: Prvni fad¢ byla hrackdm vysvétlena pravidla, poté nasledovalo méieni
srdecni frekvence. Tato pripravna hra se od ostatnich lisila tim, ze v ni hracky byly sami za
sebe. Vymezenym prostorem byla polovina htisté. Hned od zacatku byly ve hie dva micky.

Pozdéji byl ptidan dalsi micek. Hra trvala 3 minuty.

Tabulka 7. Vysledky prapravné hry ,,Honicka“

Zbna intenzity
n S Fprﬁmér %S Fmax
zatizeni

Stfedni intenzita
10 169,29 83,00
zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek, SFpmer — primérna srdecni frekvence (tepy/min),

%SFmax — priimérnd intenzita srdecni frekvence

M 75-80 % SF max
m 80-85 % SF max
85-90 % SF max
28,22% W 90-95 % SF max
M 95-100 % SF max

Obrazek 5. Procentudalni zastoupeni v jednotlivych zondch intenzity zatizeni u pripravné hry

,,Honic¢ka*
3. Libero
Popis: Jedna se o klasickou hru s pravidly florbalu, ktera je specificka tim, ze se po

hraci plose pohybuje hra¢ (oznacen rozliSovacim dresem), ktery hraje vzdy s tim tymem,

ktery ma v drZzeni micek. Je urcen Casovy limit a post libera se v pribéhu méfeni stiidal.
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Pomitcky: micky, rozliSovaci dresy, rozliSovaci dres jiné barvy

Pribéh hry: Prvni fadé byla hrackdm vysvétlena pravidla, poté ndsledovalo méfeni

wevr

kterd se musela neustdle pohybovat, sledovat hru a rychle reagovat. Méfeni hry trvalo 3

minuty.

Tabulka 8. Vysledky prupravné hry ,,Libero*

Zdbna intenzity
n SFprﬁmér %S Fmax - ,
zatizenl

Stfedni intenzita
10 173,00 84,91
zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek, SFpmer — primérnd srdecni frekvence (tepy/min),

%SFmax — prumérnd intenzita srdecni frekvence

W 75-80 % SF max
m 80-85 % SF max
M 85-90 % SF max
M 90-95 % SF max
W 95-100 % SF max

Obrazek 6. Procentudlni zastoupeni v jednotlivych zoénach intenzity zatizeni u pripravné hry

,,Libero*

4. Kuzelova

Popis: Hracky jsou rozdéleny do dvou druzstev. Namisto branek se v brankovisti

nachéazeji 3 kuZely. Ukolem kazdého druZstva je srazit tenisovym mickem kuZely druhého
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druzstva a své kuzely branit. Do brankovist¢ se nesmi vstupovat. Kazdé¢ druzstvo ma

k dispozici jeden micek.

Pomicky: micky, tenisové micky, rozliSovaci dresy

Pribéh: V prvni fadé byla hrackdm vysvétlena pravidla, poté nasledovalo méfeni
srde¢ni ¢innosti. Zpocatku se hra vyvijela pomalej§im tempem. Druzstva se vice vénovala
branéni brankovisté s kuzely, nez Gtoceni. Po ur€itém cCase, ale defenzivnéjsi taktika opadla a

hracky se odvazily k uto¢néj$im vypadim. Hra probihala po dobu 4 minut.

Tabulka 9. Vysledky prapravné hry ,,Kuzelova“

Zdbna intenzity
n SFprimer %SFmax o
zatizenli

Stfedni intenzita
10 169 83,11
zatizeni

Vysveétlivky: n — pocet hracek, SFpimer — primérnd srdecni frekvence (tepy/min),

%SFmax — priumeérna intenzita srdecni frekvence

8,18%

B 75-80 % SF max
W 80-85 % SF max
M 85-90 % SF max
B 90-95 % SF max
W 95-100 % SF max

Obrazek 7. Procentudlni zastoupeni v jednotlivych zonach intenzity zatizeni u pripravné hry

,, Kuzelova“
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5. Svédska bedna

Popis: Doprostied hiiste¢ se umisti Svédska bedna, ktera slouzi jako branka. Vymezi se
brankovisté a hracky jsou rozdéleny na dvé druzstva. Jedno druzstvo je rozmisténo kolem
Svédské bedny, druhé je v poli. Cilem druzstva v poli je trefit mi¢ek do bedny, druhé druzstvo
se tomu snazi zabradnit. Po uplynuti ¢asového limitu se druzstva vyméni. Vitézi ten, kdo

nastfili vice branek.

Pomtcky: micky, Svédska bedna, rozliSovaci dresy

Prabéh: V prvni fadé byla hrackdm vysvétlena pravidla, poté nasledovalo méfeni
srde¢ni frekvence. Tato hra byla rozhodné zajimavéjsi pro utocici druzstvo. Druzstvo, které
branilo, nebylo tolik v pohybu a také mi u n&j chybéla vétsi obétavost, coz platilo 1 poté, co se
hracky prohodily. Hra mtze byt modifikovéana, ze ne kazdy zasah do §védské bedny znamena
bod. Napt. by platili zasahy pouze do kratSich protilehlych stran bedny. Je zde i moznost, ze
by se do pulky hfist¢ umistila pouze spodni ¢ast bedny a hracky by se do ni méli trefovat

»lobovanymi* mic¢ky. Délka této hry byla 3 minuty.

Tabulka 10. Vysledky prapravné hry ,,Svédska bedna“

Zdbna intenzity
n SFprimer %SFmax o
zatizenli

Stfedni intenzita
10 170,29 83,77
zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek, SFpqmer — primérna srdecni frekvence (tepy/min),

%SFmax— priumérna intenzita srdecni frekvence
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8,40%

B 75-80 % SF max
W 80-85 % SF max
m 85-90 % SF max
M 90-95 % SF max
 95-100 % SF max

Obrazek 8. Procentualni zastoupeni v jednotlivych zondch intenzity zatizeni u pripravné hry

,.Svédska bedna“

6. Vymetani prostoru

Popis: Hracky jsou rozdéleny na dvé druzstva. Hraci plocha je rozdélena na dvé pulky,
které jsou od sebe oddé€leny lavickami. Kazdé druzstvo se nachédzi na jedné poloviné hfiste,
kam je ve stejném pomeéru umistén vétsi pocet mickl. Cilem hry je, aby po zavére¢ném

hvizdu zbylo hra€kam na jejich poloviné co nejméné mick.

Pomtucky: micky, lavicky

Pribéh: V prvni fad¢ byla hrackdm vysvétlena pravidla, poté néasledovalo méfeni
ze strany na stranu, byli n¢které hracky zdrzenlivéjsi a baly se, ze budou nékterym z micka
zasazeny. Pozdé&ji si hracky uvédomili, ze cilem hry neni stfilet micky po hrackach jiného
druzstva, ale takticky je vymetat do nejvzdalengjsich mist poloviny soupeie. Cas hry byl 3

minuty.
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Tabulka 11. Vysledky priapravné hry ,,Vymetani prostoru®

Zbna intenzity
n S Fprﬁmér %S Fmax
zatizeni
Stfedni intenzita
10 169,29 83,20
zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek, SFpmer — primérna srdecni frekvence (tepy/min),

%SFmax — priumérnd intenzita srdecni frekvence

W 75-80 % SF max
m 80-85 % SF max
M 85-90 % SF max
M 90-95 % SF max
M 95-100 % SF max

Obrazek 9. Procentudlni zastoupeni v jednotlivych zondch intenzity zatizeni u pripravné hry

,»Vymetani prostoru*

7. Stiilej

Popis: Hracky jsou rozdéleny do dvou druzstev bez brankarek. Brana je zakryta
dfevénou deskou s péti otvory (dva dole po stranach, dva nahofe po stranich, jeden
uprostied). Kazdy otvor je ohodnocen jinym poctem bodl. Vitézem je druzstvo, které

Vv ¢asovém limitu nastiili vice bodua.

Pomticky: micky, dievéné desky, rozliSovaci dresy

Priibéh hry: V prvni fad€ byla hrackam vysvétlena pravidla, poté nasledovalo méfeni

srde¢ni frekvence. Organizace této hry patfila k tém snadnéj$im. Stacilo pouze vyrobit dvé
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desky s otvory. Hracky tuto hru hodnotily kladné. Hru piijemné zpesttila skute¢nost, Ze kazdy

zZ otvord byl jinak bodovan. Cela hra probihala po dobu 3 minut.

Tabulka 12. Vysledky pripravné hry ,,Sttilej*

Zbna intenzity
n SFprﬁmér %S Fmax - ,
zatizenl

Stfedni intenzita
10 170,00 83,43
zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek, SFpmer — primérnd srdecni frekvence (tepy/min),

%SFmax — prumérnd intenzita srdecni frekvence

8,11%

W 75-80 % SF max
m 80-85 % SF max
M 85-90 % SF max
M 90-95 % SF max
W 95-100 % SF max

Obrazek 10. Procentudlni zastoupeni v jednotlivych zonach intenzity zatiZeni u pripravné hry

»Stiilej

8. Prihravky o lavicky

Popis: Na poloviné hiisté jsou rozestavény lavicky tak, aby jejich plocha byla kolmo k hraci
ploSe. Na kazdé poloving htiSté se nachazi jedno druzstvo a hracky si o lavicky ptihravaji.

Cilem hry je, aby soucet ptihravek jednoho druzstva byl vyssi neZ soucet soupete.

Pomitcky: micky, lavicky
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Pribéh hry: V prvni fadé byla hrackam vysvétlena pravidla, poté nasledovalo méfeni srdecni
frekvence. Tuto hru jsem zamérné zafadil na konec tréninkové jednotky, protoze jeji
naro¢nost neni tak velkd. Jde v ni spiSe o zdokonaleni techniky pfihravky. Nékterym hrackdm

se stalo, Ze micek prelétl pres lavicku, coz hru komplikovalo. Méteni trvalo 3 minuty.

Tabulka 13. Vysledky priipravné hry ,,Prihravky o lavicky*

Zbna intenzity
n S Fprﬁmér %S Fmax , ’
zatizeni

Stfedni intenzita
10 167,86 82,55
zatizeni

Vysveétlivky: n — pocet hracek, SFpmer — primérnd srdecni frekvence (tepy/min),

%SFmax — priumeérnd intenzita srdecni frekvence

M 75-80 % SF max
m 80-85 % SF max
W 85-90 % SF max
M 90-95 % SF max
m 95-100 % SF max

Obrazek 11. Procentualni zastoupeni v jednotlivych zonach intenzity zatizeni u pripravné hry

,Piihravky o lavicky*
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5. 2 Porovnani jednotlivych pripravnych her z hlediska zatiZeni

Hracky se v pripravnych hrach v priméru pohybovaly hlavné ve stfedni intenzité
zatizeni (81 — 85 %SFnax). V prubéhu méfeni se ale i na urcity Cas pies tuto hranici dostavaly

(viz tabulka 14).

Tabulka 14. Porovnani jednotlivych prapravnych her z hlediska casu straveného nad

85%SFmax

. } Primeérny cas straveny nad 85%SF .« o .
Prlpravna hra pFi pripravnych hrach (sekundy) Trvani hry (minuty)
Na brany A 48,20 3
Na brany B 98,50 3
Honicka 94,00 3
Libero 97,17 3
Kuzelova 120,94 4
Svédska bedna 139,84 3
Vymetani prostoru 113,42 3
Sttilej 119,25 3
Prihravky o lavicky 69,03 3
173 tep/min 4 ’
172  tep/min -':
171 tep/min
170 tep/min 4~
169 tep/min o
168 tep/min -':
167 tep/min
166 tep/min -+~
165 tep/min 47
164 tep/min |
163 tEpllllmln 1 1 1 1 1 1 Ll 1 1 i
A I R e Nl
S S & 2 F e @
A o 2L e #;» o ] o\a
o < g & W
a2 P 2
S R
Rl )

Obrazek 12. Porovnani pripravnych her z hlediska primérné srde¢ni frekvence
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Obrazek 13. Porovnani prapravnych her z hlediska primérné %SFmax

Primérnd intenzita zatizeni pii prupravnych hrach byla u hracek 83,38 %SFmax.
Nejvyssi hodnoty byly naméteny u her Libero (84,91 %SFmax), Na brany ,,B* (84,66 %SF max)
a Svédska bedna (83,77 %SFmax). Jde 0 hry, které mély rychlejsi spad, piiblizovali se
prakticky samotnému utkani florbalu a i hrackdm se libily. Zejména hra Libero se setkala
s velkym uspéchem.

Naopak nejmensi hodnoty byly zaznamenany u her Na brany ,,A*“ (81,83 %SFmax),
Piihravky o lavicky (82,55 %SFmax) a Honi¢ka (83 %SFmax). V prvni hie délala hrackam
problémy orientace z hlediska branek, které byly umistény uprostied htist¢ zady k sobé. U
této hry vazli ptihravky a také to byla prvni pripravnd hra, kterou si divky vyzkouseli.
Honicka se s pfili§ velkym uspéchem nesetkala. Hracky se spiSe bali, Ze budou zasazeny
mickem a radéji se ,,schovavali* v bezpecnych mistech vymezeného prostoru. Ptihravky o
lavicky byla hra mySlena spiSe odpocinkové a na procviceni techniky a proto u ni byly
naméfeny nizsi hodnoty.

Nameéfené hodnoty se od sebe pftili§ nelisi. Nemiizu fict, Zze by se hracky nesnazili
nebo je hry nebavili. Naopak. Setkal jsem se s pozitivni odezvou jak od trenéra, tak od hracek,
které si trénink tohoto typu vyzkousSeli poprvé. Pripravné hry, které jsem pro né pfipravil,

byly pro né ptijemnym zpestienim.

50



Celkova hodnota u vSech zaznamenanych her u hracek FC Sokol Bucovice byla 83,38
%SFmax. Podle Mc Innese et al (2008) se tak pohybovali ve tfeti zoné intenzity zatizeni

(stfedni intenzita zatizeni) a neptekrocily hranici 85 %SFmax.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo analyzovat prapravné hry u hracek florbalu
Z hlediska intenzity zatizeni.

Po naméieni a vyhodnoceni vSech dat bylo zjisténo, ze hracky FC Sokol Bucovice
doséhli pti prupravnych hrach 83,38 %SFmax. Hra s nejvétsi primérnou intenzitou zatizeni
byla Libero (84,91 %SFmax). Vyssi hodnoty byly také naméfeny u pripravnych her Na brany
(84,66 %SFmax), Svédska bedna (83,77 %SFmax) a Stiilej (83,43 %SFmax).

Nejniz8ich hodnot bylo dosazeno u pripravné hry Na brany ,,A* (81,83 %SFmax).
Jednalo se o vlibec prvni prapravnou hru z celého vyzkumu a hracky se spiSe nez na sviyj
vykon soustfedili na provedeni hry a orientaci na pozménéném htisti. Mezi dal$i hry s nizsi
pramérnou intenzitou zatizeni pattily Piihravky o lavicky (82,55 %SFmax), Honicka (83
%SFmax) a Kuzelova (83,11 %SFmax). Hry Na brany ,,A“ a Pfihravky o lavicky se hrackam
ptilis nelibili, coz jsem béhem vyzkumu sam zaznamenal. Vzhledem k charakteru hry
Kuzelova a k jejimu provedeni hra¢kami jsem odhadoval naméteni vyssich hodnot.

Porovname-li namétené hodnoty intenzity zatizeni s reakcemi hracek na jednotlivé
prapravné hry, tak jako nejoblibenéjsi 1ze povazovat hru Libero, ktera zaznamenala jednak
nejvyssi namétenou hodnotu, tak byla velmi kladn¢ hodnocena i hrackami. Mezi dalsi hry,
které se setkaly s kladnou odezvou, pattily hry Na brany ,,B“, Svédska bedna a Stfilej. Obliba
her se tudiz odrazila i na namétenych hodnotéach.

Na zaklad€ stanovenych hlavnich a dil¢ich cilt prace byly poloZeny vyzkumné otazky,

na které byly zjiStény odpovédi:

Otazka 1: Jaka bude primérnd maximalni intenzita srdecni frekvence vSech pripravnych her

(%SFmax)?
Po vyhodnoceni vSech dat bylo zjisténo, Ze hraCky FC Sokol Bucovice dosahly pfti
prapravnych hrach 83,38 %SFnax. Ve vSech pripravnych hrach se tak hra¢ky pohybovaly ve

stfedni intenzité zatizeni.

Otazka 2: Ktera z prapravnych her na florbal bude mit nejvyssi primérnou intenzitu srde¢ni

frekvence?
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Nejvyssi prumérna intenzita srde¢ni frekvence byla namétfena u hry Libero. Hracky u ni

doséhly hodnoty 84,91 %SF max.

Otéazka 3: Které pripravné hry budou mit vyssi primérnou intenzitu srdecni frekvence nez

85%SFmax?

Hracky u zadné z prupravnych her nepiekroc€ily hranici 85%SFnax a nepiekonaly tak hodnotu
anaerobniho prahu. Nejblize jeho piekonani byla hra Libero s naméfenou hodnotou 84,91
%SFmax.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalafské prace je analyza intenzity zatiZzeni hracek florbalu pfi
prapravnych hrach.
Dil¢i cile
e Sestavit prapravné hry a stru¢n¢ je charakterizovat
e Zm¢éfit a zaznamenat srde¢ni frekvenci pfi jednotlivych pripravnych hrach
e Zjistit maximalni srde¢ni frekvenci hracek
Vyzkumné otazky
e Jaka bude primérnd maximalni intenzita srde¢ni frekvence vSech pripravnych her

(%SFmax)?

e Kterd z prupravnych her na florbal bude mit nejvyssi primérnou intenzitu srde¢ni
frekvence?

e Které prupravné hry budou mit vyssi primérnou intenzitu srdecni frekvence nez
85%SFmax?

Vyzkumu se zucastnilo celkem 10 hracek amatérského tymu FC Sokol Bucovice. Do
vyzkumu nebyly zatazeny z divodu specializace jednotlivych prupravnych her brankarky.
Pramérny vek hracek byl 21,5 let, primérna hmotnost 54,5 kg, primérna vyska 165, 8 cm,
primérnd hodnota BMI 19,8 a maximalni tepovéd frekvence byla 203,5 tepii/min. Méfeni
probé&hlo dvakrat v rozmezi 2 tydnl a kazda tréninkova jednotka trvala vcetné rozcviceni 90
minut.

Vysledky prace byly zpracovany pomoci deskriptivnich statistik:  vypocet
aritmetického priméru, procentualni podil hodnot a smérodatna odchylka programu Microsoft
Office Excel a zaznamendny formou tabulek.

Byl sestaven zasobnik deviti pripravnych her, které byly zaméfeny na zakladni herni
¢innosti ve florbalu. Pravidla her byla upravena z hlediska prostoru a poctu hracek.
V terminech 31. kvétna, 2. Cervna, 7, Cervna a 13. Cervna 2016 byly tyto pripravné hry
aplikovany do Ctyf tréninkovych jednotek. Hracky souhlasily s méfenim srdecni frekvence a
vzhledem ke skute€nosti, Ze se stejného nebo podobného méteni niky pfedtim nezucastnily,
byly vSechny hracky dostatecné pouCeny a sezndmeny jak s pribéhem méieni, tak se
sporttestry Polar. VSechny priipravné hry byly zatfazeny do hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

Ziskana data byla zpracovdna a analyzovéana v softwaru Team Polar2. Pomicky potiebné
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k realizaci priipravnych her byly zaptjéeny od ZS 710 Bucovice, kde v prostorech sportovni
haly méteni probéhlo.

Primérnd intenzita zatizeni vSech pripravnych her byla 83,38 %SFmax a je nizsi nez
hodnota anaerobniho prahu (85 %SFmax). Nejvyssi hodnoty bylo dosazeno u hry Libero
(84,91%SF may).
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8 SUMMARY

The main goal of the thesis is to analyze the load intensity during preparatory games
focused on female floorball.
Other goals
e to compile the modified games and describe them
e monitor the heart rate during modified games
e find out the maximum heart rate of the female players
Research question
e How high will be the average intensity of heart rate during all preparatory games?
e Which game of all preparatory games for floorball will have the highest average
intensity of heart rate?
e Which preparatory games will have higher average intensity of heart rate than
85%SFmax?

Ten players in total of amateur floorball club FC Sokol Bucovice participated in the
research. Because of the specific preparatory games there were no goalkeepers. The average
age of the female players was 21,5 years, the average weight was 54,5 kg, the average height
was 165,8 cm, the average BMI was 19,8 and the average maximum of heart rate was 203,5
beats/minute. The research was realized twice in two weeks and every training unit lasted 90
minutes.

The results of the research were evaluated by the statistical methods: arithemtic mean,
proportional rate of the values and standard deviation of the program Microsoft Office Excel
and put in tables.

It was set the compile of 9 preparatory games which were focused on basic game
activities in floorball. The rules of the games were modified because of place and the number
of female players. On 31st of May, 2nd of June, 7th of June and 13th of June 2016 were these
games realized in two training units.. The female players agreed with the measuring of the
heart rate and they were instructed about the process of measuring. They were also instructed
about the sporttesters Polar. All the preparatory games were included at the begining of the
main training unit. Gained values were evaluated and analyzed in the Team Polar2 software.
Tools needed for the research were lent by primary school 710 Bucovice.

The average intenisty of heart rate of all preparatory games was 83,38 % SFnax and it
was lower than the value of a anaerobic limit (85 %SFnax). The higher value was reached in
the game Libero (84,91 %SFax)-
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