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1 UvoD

Florbal se fadi mezi sportovni hry. Jedna se o kolektivni sport, ktery nabyva na popularité.
V Ceské republice je florbal na 2. misté v zebficku registrovanych hracd, hned po fotbale.
K 31. 12. 2022 evidoval Cesky florbal 77.781 registrovanych hract v Ceské republice. Florbal je
amatérsky sport, a proto ve srovnani napfiklad s fotbalem zaostavad u propagace klubl i u
profesiondlni pripravé hracq, ktera se ale v poslednich letech velmi zlepsuje. Dlivodem je také
postaveni Ceské republiky ve svétovém Zebficku. Muzsky reprezentaéni tym je momentalné
majitelem 5 cennych kov(i z mistrovstvi svéta. Na poslednich dvou mistrovstvich svéta ziskala
Ceska reprezentace dvé medaile za 3. misto (2021), kdy bronzova medaile byla ziskana po
dlouhych sedmi letech, a poté 2. misto (2022), kdy se ¢esky muzZsky tym radoval ze stfibrnych
medaili po 18 letech. To Zensky narodni tym se mize tésit zatim pouze ze dvou bronzovych
medaili, a to zroku 2011 a 2023. Ceskd republika se na mistrovstvi svéta zcela pravidelné
setkava v zdpase o 3. misto se Svycarskem a findle byva &isté severské derby mezi Finskem a
Svédskem. Praveé tyto dvé severské zemé udavaji smér modernimu florbalu, a to jak z hlediska
trénovani, tak z pohledu taktiky a hernich systém. Svédska nejvyssi florbalova souté? je zaroven
oznacovana za tu nejkvalitnéjsi na svété.

Ke srovnani rozdil(l je tedy nutné nastaveni spravného tréninkového planu a vyuZziti
modernich technologii. Mezi zakladni nedostatky nejen v Ceské republice ale i ve svété je
sprdvna regenerace a nastaveni individudiniho zatizeni pfi tréninkovych jednotkach a
pripravach. Jednou z moznosti je vyuziti monitorovani srdecni frekvence, které lze vyuZzit
ke zjisténi aktudlni odezvy organismu na zatiZeni a pfizpUsobeni tak tréninkové jednotky pfimo
pro daného hrace. Monitorovani srde¢ni frekvence uz nyni vyuziva vétSina superligovych
muzskych tym0 a trenéfi tak maji mozZnost sledovat aktualni zatiZzeni svych svérencli béhem
soutéznich utkanich, ale i v tréninkovych jednotkach.

Tato diplomova prace se zabyva praveé vnitfnim (srdec¢ni frekvence) a vnéjsim (prekonana
vzdalenost) zatizenim u hraca florbalu v soutéznich utkanich. Jsou tak analyzovany potrebné
informace, které jsou tieba ke zefektivnéni tréninkového procesu nebo i k prevenci pretizeni
hrace v soutéznim utkani. Vysledky v této préci lze pouzit jako zakladni podklady pro zlepseni
florbalové pripravy nebo mohou slouzit k srovnani s ostatnimi hraci, u kterych bude provadéna
podobna studie, a to i v rdmci tréninkového procesu. Veskeré hodnoty jsou naméreny u
sportovcl hrajicich nejvyssi florbalovou soutéz. Jedna se tak o poloprofesionalni sportovce, ktefi

se florbalu vénuji po cely rok a to 5x-6x tydné.



2  PREHLED POZNATKU

Kapitola Pfehled poznatkl obsahuje informace tykajici se florbalu i herniho vykonu.
DuleZitou podkapitolou je pak srdecni frekvence, ktera obsahuje teoretické poznatky pro

sledovani vnitfniho zatizeni sportovce.
2.1 Florbal

Florbal je halovym sportem, ktery ziskava popularitu u mladé generace chlapct i dévcat
na zakladnich i stfednich skolach (Kysel, 2010). Mezi jeho zakladni prednosti patfi: dynamika,
rozvoj pohybovych schopnosti, zlepseni pohybovych dovednosti a fair-play. Florbal patfi mezi
velmi rychle se rozvijejici sporty (Zlatnik, 2004). Kysel (2010) florbal definuje slovy jako: rychlost,
zabava, chytra hra, spolupréce, nadseni a pratelstvi. V Ceské republice se florbal zacal rozvijet

v roce 1991, kdy Bengt Holmquist dovezl do Prahy prvni florbalové hole (Skruzny, 2005).
2.1.1 Charakteristika florbalu

Florbal je kolektivni hrou mi¢ového a brankového typu, ve které je nutné nastfilet do
souperovy branky vice golli, nez soupei (Kysel, 2010). Florbalové hfisté ma rozméry
40 x 20 m a po celém obvodu je ohraniteno plastovymi mantinely, které jsou vysoké
50 cm a v rozich jsou mantinely zaobleny (Roubal et al, 1996). Hfisté je rozdéleno pllici ¢arou,
na které se nachazi tfi body pro vhazovani. Dale se nachazi bod pro vhazovani v kazdém rohu
hristé, kde je oznacen krizem (Skruzny, 2005). Na hftisti se dale nachazi dvé brankovisté (malé a
velké), a to na kazdé poloviné hristé (Kysel, 2010). Velké brankovisté ma rozméry 4 x 5 m a malé
brankovisté ma rozméry 1 x 2,5 m (Roubal et al, 1996). Celé hristé je vyznaceno ¢arami, které

jsou 4-5 cm Siroké (Karczmarczyk, 2006).

Obrazek 1
Rozmeéry florbalového hristé (Kysel, 2010).
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Florbalové branky jsou 160 cm Siroké a 115 cm vysoké (Zlatnik & Vancl 2001). Roubal et
al. (1996) déle uvadi, Ze hluboké jsou branky v dolni ¢asti 65 cm a v horni 40 cm. VSechny tyce
jsou kulaté a jejich priimér je 32 mm. Na mantinelech jsou vyznacena dvé desetimetrova tuzemi
na stridani hraca u stridacek, které zacinaji 5 m od stfedové Cary a dvé uzemi pro umisténi
trestnych lavic (Roubal et al, 1996). Pro soutézni ucely je nutné, aby branky i mantinely splfiovaly
certifikaci a byly opatreny certifikacni znamkou IFF — International Floorball Federation (Kysel,
2010). Pted kazdym utkdnim je povinna kontrola hraci plochy a branek, kterou maji na starosti
rozhod¢i zdpasu. PFi zjisténi nedostatk(l je potfeba tyto nedostatky odstranit jesté pred
zacatkem utkani (Karczmarczyk, 2006).

Ve florbalovém utkani proti sobé nastupuji dvé druzstva s péti hraci, ktefi maji florbalové
hole a jednim brankarem bez florbalové hole na kazdé strané (Tomajko et al, 2013). Hraci ¢as
florbalového utkani je stejné jako u hokejového 3 x 20 minut (Zlatnik & Vancl 2001). Mezi
jednotlivymi tfetinami se nachazi 10minutova prestavka (Roubal et al, 1996). Béhem kazdé
prestavky si druzstva vyméni strany a hracské lavice (Karczmarczyk, 2006). Utkani se hraje
formou cCistého hraciho ¢asu. To znamena, Ze Cas je zastaven, kdykoliv béhem preruseni hry po
signalu jednoho z rozhodcich a poté znovu spustén, jakmile je obnovena hra (Kysel, 2010). Za
nerozhodného stavu nasleduje 5minutové prodlouzeni v zakladni ¢asti sezony nebo 10minutové
prodlouZeni ve vyfazovaci ¢asti tzv. play-off (Kysel, 2010).

V prodlouzeni proti sobé nastupuji pouze 3 hraci a brankar na kazdé strané, ve vyrazovaci
¢asti pak klasicky 5 hracd a brankar na obou stranach (Cesky florbal, 2018). V prodlouzeni plati
pravidlo tzv. ,,zlatého gélu‘ coZz znamena, Ze pokud jedno z druzZstev vstreli branku, utkani konci
(Skruzny, 2005). V pripadé nerozhodného vysledku nasleduji po prodlouzeni samostatné najezdy
(Karczmarczyk, 2006). Samotné najezdy provadi 5 hrach z kazdého druistva stfidavé na
soupefova brankare, a to do rozhodnuti (Kysel, 2010). Pokud je stav vyrovnany i po 5. sérii
samostatnych najezdd nastava opét pravidlo tzv. ,zlatého gdlu“, kdy nasleduje jeden
samostatny najezd od kazdého druistva do rozhodnuti (Skruzny, 2005). Pfi samostatném
najezdu se dle novych pravidel z roku 2018 mUze florbalovy micek vratit dozadu, ale pohyb hrace
musi sméfovat dopredu k brance nebo naopak (Cesky florbal, 2018).

Béhem utkani si mohou obé druzstva vyZzadat oddechovy cas (time-out) (Roubal et al,
1996). Délka time-outu je stanovena na 30 vtefin a mlzZe o néj pozadat kapitan nebo clen
realizacniho tymu (Kysel, 2010). Time-out mize byt vyzadan kdykoliv, ale zacina az na pokyn

rozhodciho, ktery nastava az pfi nejblizsim preruseni hry (Karczmarczyk, 2006).
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2.1.2 Pravidla florbalu a tresty

Na dodrzovani pravidel dohlizi béhem florbalového utkani dva rozhod¢i s rovnocennou
autoritou (Kysel, 2010). Taborsky (2005) poukazuje na zakaz jakéhokoliv sekani ¢i blokovani hole.
Zakazana je také hra mezi nohama a drZeni soupere. Oproti hokeji je povolena hra holi pouze do
vysky kolen (Skruzny, 2005). Pravidla Ceského florbalu povoluji hru ramen, v pfipadé, e oba
hréci tento souboj ocekdvaji a dochazi tak ke stfetu ramena na rameno hrace a soupefe (Cesky
florbal, 2018).

Po odpiskani jakéhokoliv faulu nebo pfri opusténi micku hristé je nafizen trestny nebo
volny Uder z mista prestupku nebo z mista opusténi. U téchto uder(l musi byt hra¢ braniciho
druzstva minimalné 3 m od rozehravky (Kysel, 2010). V ramci pravidel nesmi hrac¢ hrat ve
vyskoku a nesmi hrat hlavou ani rukou. Od roku 2018 je ve florbalu povolena pfihravka nohou
(Cesky florbal, 2018). Toto pravidlo urychlilo plynulost hry a rozhod¢i tak nemuseji prerusovat
hru pfi jakémkoliv pfikopnuti micku hrace svému spoluhraci, zaroven tak brankafi mohou
odkopnout micek a tim prihrat svym spoluhractiim.

Florbalova pravidla neumoznuji hru bez florbalové hole. Pokud hrac¢ zliomi svou hil, nesmi
se zapojovat dale do hry a je povinen posbirat vSechny viditelné kusy florbalové hole, které jsou
na hristi (Kysel, 2010). Poté je nutné, aby hrac opustil htisté v prostoru pro stfidani. Pokud hrac
porusi nékterou zvyse uvedenych podminek pfi zlomeni hole, rozhod¢i hraci udéli
dvouminutovy trest (Cesky florbal, 2018). Od florbalové sezény 2022/2023 je pravidlo lehce
upraveno. Nyni je povoleno hraci opustit hristé v misté pro stridani i bez vSech kusd zlomené
hole (Cesky florbal, 2022).

Pokud je proveden prestupek proti pravidllim, dochazi k trestnému Uderu nebo vylouceni
hrace ze hry (Skruzny, 2005). Trestany hra¢ musi po celou dobu trvani svého trestu stravit na
trestné lavici. V pripadé, Ze soupefici druzstvo vstreli branku, trest se rusi a hrad¢ maze
pokracovat ve hie (Kysel, 2010). Je-li hrac vyloucen, jeho tym hraje v oslabeni ve ¢tyrech hracich.
V okamZiku, kdy je vylouéen dalsi hrac, hraje druzstvo ve trech hracich v poli s brankarem. Oba
rozhodé& mizZou hraci udélit trest na 2 nebo 2+2 minuty (Cesky florbal, 2022). Dale osobni tresty
na 10 minut nebo do konce utkani, a to nastava v pfipadé udéleni ¢ervené karty (CK). Cervend
karta ma ve florbalu nasledujici tti stupné zavaznosti:

CK 1 — pii udéleni ¢ervené karty prvniho stupné je hra¢ vyloucen do konce utkani bez
dalsich nasledkd pro hrace. Tento stupen se casto udéluje za absenci hrace na soupisce,
nesportovni chovani nebo nesportovni prestupek a za neschvalené vybaveni, které neni

opatieno ochrannou znamkou nebo za kombinaci hole a ¢epele od jinych vyrobcl (Kysel, 2010).
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CK 2 — pt¥i druhém stupni CK je hrac vylouéen do konce utkdni s nelcasti také na dal$im
soutéZnim utkani. CK 2 se udé&luje za vadnou florbalovou hl (jiz zZlomené opravovana nebo
prodlouzena florbalova hl), pfi opakovaném 2+2minutovém trestu stejného hrace nebo pro
¢leny realizac¢niho tymu za Sarvatku, opakované nesportovni chovani nebo za sabotaz hry (Kysel,
2010).

CK 3 — nejvyssi stuperi ¢ervené karty se udéluje za Gcast ve rvacce, p¥i pouziti hrubého
jazyka nebo pfi brutalnim prestupku. V ptipadé udéleni CK 3 je hrac nebo €len realiza¢niho tymu
nasledné predmétem jednani disciplinarniho Fizeni prisluénymi organy Ceského florbalu (Kysel,

2010).
2.1.3 Specifikace hernich posti a rozestaveni ve florbalu

Ve florbalu rozdélujeme tii zakladni herni posty: brankar, obrance a utoc¢nik. Brankari maji
za Ukol zachytit co nejvice stfel mificich na branku. Obranci spole¢né s Uto¢niky pomahaji témto
stfelam zabranit a nasledné vstrelit gél do souperovy branky (Skruzny, 2005). Kysel (2010) uvadi
dalsi rozdéleni, které nastava podle rozestaveni vSech hracd na hfisti. Podle rozestaveni se pak
utocnici mohou déle délit na hrotové utocniky, kfidelni dtoéniky ¢i stfedové utocniky. U obranct
se pak rozdéluje obrance predni a zadni (Kysel, 2010).

S hernimi posty se velmi Uzce poji nasledné rozestaveni hracl, které urcuje mista
postaveni hraca a zaroven nasledny pohyb hract po hfisti (Skruzny, 2005). Jedna se o zpUsoby
postaveni druzstva, a to jak v Utoku, tak i v obrané. Je zde kladen diiraz na urcité povinnosti,
které plati pro jednotlivce, skupiny hraca nebo i celé druzstvo (Kysel, 2010). Z florbalového
hlediska lze rozestaveni rozdélit na Utoc¢né a obranné. Kysel (2010) uvadi nékolik typt
florbalového rozestaveni. V herni praxi lze vyuZit ¢tyfi z nich.

Prvnim typem je rozestaveni 2-1-2. Tento typ je klasickym modelem tti atocnik( (pravy a
levy kridelni Utoc¢nik a stfedni Utocnik) a dvou obrancl (pravy a levy) (Kysel, 2010). Pfi tomto
rozestaveni prevlada zénova obrana a klade se tak dliraz na pokryti urcitych prostorli u vsech
hracl na hristi (Skruzny, 2010). Pravy obrance spolecné s pravym uUtoc¢nikem ma zodpovédnost
za pravou stranu hristé, zatimco levy obrance a levy Uto¢nik zodpovidaji za levou stranu. Nejvyssi
naroky na velikost pokryti prostoru jsou pak kladeny na stfedniho Utocnika, ktery svym pohybem
plsobi na ose hfisté a ma za ukol pokryt veskeré nabéhy souperovych hract do stredového
prostoru hristé a do stfeleckych pozic na brankovisti (Kysel, 2010). Rozestaveni 2-1-2 je
obrannym rozestavenim. Toto rozestaveni vyuziva prevainé slabsi tym, ktery ¢eka na chyby

soupefre (Skruzny, 2010).
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Obrazek 2

Rozestaveni 2-1-2 a 2-2-1 na obrané poloviné (SkruZny, 2005).
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Druhym typem rozestaveni je 2-2-1 (od vlastni branky). Hraci na hfisti jsou opét rozdéleni
na tfi utocniky (jeden hrotovy Utocnik a dva podhrotovi Utocnici) a dva obranci (pravy a levy)
(Kysel, 2010). Ukolem hrotové Gtoénika je pfimét hrat souperfe mic¢ek dopfedu po stranich po
predem urcené strané. Vtomto rozestaveni prebiraji veskerou zodpovédnost podhrotovi
utocnici. Pokud jeden z nich vystoupim na mantinel, aby zabranil souperoveé prihravce dopredu,
druhy se musi ze svého mista pfesunout na stfedovou osu hfisté a zase naopak (Skruzny, 2010).
Obranci se pak vtomto rozestaveni snaZi sbirat vSechny prihravky soupere, mifici po
mantinelech na jejich obranou polovinu. Rozestaveni 2-2-1 je Utoénym rozestavenim. Hrotovy
utocnik ovliviiuje plynulost hry svym pohybem vytvarenim tlaku na souperovy obrance. Toto
rozestaveni Casto vyuZivaji tymy, které chtéji co nejdrive ziskat micek a diktovat tempo hry
(Kysel, 2010).

Dal$im typem je rozestaveni formou osobni obrany. V tomto typu obrany/rozestaveni
nejsou hraci zadnym zplsobem rozdéleni. Nejsou urceni Utocnici ani obranci a Zadny hra¢ nema
zodpovédnost za urdity prostor na htisti (Skruzny, 2010). V tomto rozestaveni nastava situace,
Ze kazdy hrac na hfristi je zodpovédny za jednoho hrace soupere. Dochazi tak k soubojim jeden
na jednoho s volnym nebo tésnym obsazenim. Tento typ rozestaveni klade vysoké naroky na
kondicni pfipravenost hracl (Kysel, 2010).

Nejcastéji pouzivanym herni systémem dnesniho florbalu je rozestaveni tzv. ,W*
(Crawford, 2018). Dle Kysela (2010) se jedna o nejnové;jsi typ rozestaveni, ktery se vyvinul ve
Skandinavii, a to v kolébce florbalu Svédsku. Pfi tomto rozestaveni jsou hraéi rozdéleni na
utocniky — hrotového, kfidelniho a stfedového. U obrancl rozliSujeme predniho a zadniho
obrance. Tento typ rozestaveni je zaloZen na efektivnim branéni prostoru a vyuziva témér celou

plochu hristé s pokrytym stfedem. Rozestaveni ,,W’’ tak kombinuje zénovou obranu s prvky

vvvvvv
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2.2 Sportovni a herni vykon

Hlavni charakteristikou sportu je dosazeni maximalniho sportovniho vykonu
(Lehnert et al., 2001). Sportovni vykon se zafazuje mezi hlavni kategorie sportovniho tréninku.
Lze jej definovat jako projev specializovanych schopnosti sportovce (Bélka et al., 2021). Choutka
a Dovalil (2012) uvadéji, Ze sportovni vykon je realizovan ve specifickych pohybovych ¢innostech
a jejich obsahem je feseni ukoll. Tyto ukoly jsou poté vymezeny pravidly daného sportu.
Sportovni vykon je vnitini i vnéjsi reakci organismu a je tedy ovlivnén vnitfnim stavem organismu
a vnéjsim stavem prostredi — tj. podminkami vykonu (Peri¢ & Dovalil 2010). Bélka et al. (2021)
poukazuje na rozdil mezi sportovnim vykonem a sportovni vykonnosti. Sportovni vykon je
aktudlni projev osobnosti i organismu a rozdéluje se jesté na relativné maximalni a absolutné
maximalni sportovni vykon (Lehnert et al., 2001). Jako sportovni vykonnost se pak definuje
dispozice opakovaného podavaného vykonu na urcité urovni (Bélka et al., 2021).

Sportovni vykon je pak dle Choutky a Dovalila (2012), Lehnerta et al. (2010) a Martinkové
(2009), ovlivnén plisobenim determinantl: vrozené dispozice, tréninkova ¢innost, pfirodni a
socialni prostfedi (Obrazek 3). K formovani sportovni vykonnosti dochazi dlouhodobé a je
vysledkem ptirozeného ristu/vyvoje sportovce, vlivi prostfedi a v neposledni fadé také vlivem
kvalitniho sportovniho tréninku (Bélka et al., 2021). Vrozené dispozice pak Bélka et al. (2021)
déli na morfologické, fyziologické a psychologické. Tyto dispozice se projevuji v motorice i

psychice a predstavuji tak dédi¢ny zaklad jedince.

Obrazek 3
Geneze sportovniho vykonu (Dovalil & Choutka, 2012).

Sportovni vykon

?

Trénovanost
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Sportovni trénink
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Schopnosti
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k™
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|
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2.2.1 Herni vykon

Sportovni vykon se muzZe také definovat pojmem herni vykon. Jedna se tak o sportovni
vykon provadény ve sportovnich hrach (Bélka et al., 2021). Je formovan pribéhem a vysledkem
specifické sportovni cinnosti. Vykonem ve sportovnich hrach je soutéini cinnost dvou
soupeficich stran, ve kterych se hraci dostavaji do pfimého nebo zprostredkovaného osobniho
kontaktu (Lehnert et al., 2001).

Herni vykon je souctem vsech forem pohybu vyssich rozliSovacich drovni. Mezi tyto
urovné fadime Udrovné: fyzikdlni, biologické, chemické, socidlni a psychologické
(Bélka et al., 2021). Herni vykon je dale podminén kvalitou vztahu vSech ucastnik(l k prostoru a
spole¢nému predmeétu. V utkani tak dochazi k mnoha interakcim mezi spoluhradi i mezi hracem
a hracem ze soupefticiho druzstva — v pripadé kontaktnich sportovnich her (Bélka et al., 2021).
Herni vykon ve sportovnich hrach lIze charakterizovat nékolika zakladnimi faktory (Obrazek 4).
Tyto faktory uvadi Bélka et al. (2021), Dovalil & Choutka (2012) a Lehnert et al. (2001) a jsou
nedilnou soucasti ovlivnéni sportovniho vykonu u sportovnich her. Jedna se o faktory psychické,
technické, somatické, taktické, kondicni a ostatni (osobnost), které jsou stejné u vétsiny

sportovnich her.

Obrazek 4
Faktory sportovniho vykonu (Dovalil & Choutka, 2012).

SPORTOVNI VYKON
SPORTOVNI CINNOST
SPORTOVNI DOVEDNOST
FAKTORY
somatické kondi¢ni technika taktika psychické osobnost
vnegjsi - vaitini procesy
télesna vyska pohyboveé biomechanické feseni pohybovych poznavaci, strukiura
hmotnost schopnosti: zaklady pohybu tkold-vzored, emodni, zaméfeni
slozeni tela silove + ucelne vyuzivani volni, vlastnosti
délkove pomery a wvytrvalostni pohybove schopnosti techmky motivace,
rozméry rvchlostni koordinaéni anticipace
telesny typ
vrozené, morfologicke a NS — systém fizeni programovani: percepéni, integraéni
geneticky fyziologicke zaklady motoriky, vnimani, intelektové a a fidici funkce
podminéné v ptisluinych koordinace vvbér optimalniho pamétové
dispozice organovivch fedeni, operace
systémech pamét’

| Energeticky metabolismus ‘

Mezi ukazatele herniho vykonu se pak fadi obecné porovnani obou tymd, které je
vyjadreno vysledkem utkani, a to ve vstrelenych brankach ¢i bodech. Pro trenéry slouzi také dalsi
hodnoceni, a to ve formé pisemnych, grafickych a elektronickych zaznamu v jednotlivych hernich

¢innostech jednotlivce v rlznych hernich situacich (Bélka et al., 2021).
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Bélka et al. (2021), Dovalil & Choutka (2012) a Lehnert et al. (2001) rozdéluji herni vykon

v oblasti sportovnich her na individualni herni vykon a tymovy herni vykon.
2.2.2 Slozky sportovniho vykonu

Jednotlivé klicové oblasti sportovniho vykonu se nazyvaji slozky sportovniho vykonu
(Zahradnik & Korvas, 2012). Mezi tyto slozky fadime kondi¢ni, technickou, taktickou a
psychologickou slozku. Joyce & Lewindon (2014) pridavaji k témto slozkam dalsi dvé a to vnéjsi
podminky a celkové podminky pro sportovni vykon. Jednotlivé slozky sportovniho vykonu pak

obsahuji dalsi oblasti, které jsou dil¢i soucasti sportovniho vykonu.

. Kondi¢ni slozka — je zamérena na systematicky rozvoj pohybovych schopnosti a
nasledny projev téchto schopnosti pomoci sportovnich dovednosti v daném
sportovnim odvétvi. Nevyznamnéjsi oblasti pohybovych schopnosti jsou schopnosti
silové, koordinacni, vytrvalostni, rychlostni a schopnost pohyblivosti/flexibility
(Zahradnik & Korvas, 2012).

. Technickd slozka — souvisi se specifickymi sportovnimi dovednostmi, které jsou
potfeba v urcité sportovni discipliné (Pecha et al., 2016). Jedna se zde tedy o
ziskavani, rozvoj, upevnovani a transfer potfebnych pohybovych dovednosti. Ty
rozdélujeme na dvé skupiny: dovednosti fundamentalni (chlize, béh, skok...) a
dovednosti sportovni (strela, prihravka, blok...). Tyto dovednosti vychazeji z urcité
sportovni discipliny (Zahradnik & Korvas, 2012).

. Takticka slozka — v rdmci této slozky je zpUsob feseni Sirsich a dilcich ukoll, které
jsou realizovany v ramci pravidel daného sportovniho odvétvi (Dovalil & Choutka,
2012). V tento moment nastava vybér optimalniho reseni strategickych a taktickych
UkolU. Zahradnik & Korvas (2012) zminuji pojmy strategie (pfedem promysleny plan
na zakladé predchozich zkusenosti) a taktika (praktické provedeni strategie v
soutezni situaci).

. Psychlogicka slozka — zaméfuje se na kultivaci osobnosti sportovce a to napf. v
ramci fair-play a dodrZovani pravidel uréitého sportu (Stérbova et al., 2022).
Psychologickou slozku ovliviiuje osobnost. Ta je charakterizovana nékolika faktory,
mezi které Zahradnik & Korvas (2012) fadi: temperament (vnéjsi projev emoci,
zakladni 4 typy — sangvinik, cholerik, flegmatik a melancholik), motivace
(podnécujici pricina chovani, ktera rozhoduje o vzniku, sméru a intenzité jednani
Clovéka (Dovalil & Choutka, 2012). Dalsimi faktory ovliviiujici osobnost jsou

vlastnosti osobnosti a postoje.
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2.2.3 Individudlni herni vykon

Individualni herni vykon je souhrn hernich cinnosti jednotlivce, které jsou projevem
hernich dovednosti (Lehnert et al., 2001). Dle Dobrého & Semigovského (1988) se sportovni hra
sklada z nékolika rdznych pohybovych akt(l, které jsou rozliSeny intenzitou a objemem. Kazdy
tento akt je fesenim specifického herniho Ukolu a oznacuje se jako herni ¢innost jednotlivce.

Tento herni vykon je tvofen systémem jednotlivych vykont ve viech herni dovednostech,
které jsou realizovany béhem specifickych podminek v utkani. Vzajemné vazby pak tvofi
subsystém v celkovém systému tymového herniho vykonu (Siss, 2006). Herni dovednosti jsou
dale podminény nékolika determinanty: biomechanické, bioenergetické, psychické, somatické,
deformacni, pozadavky trenéra apod. (Lehnert et al., 2001). Mezi slozky individudlniho herniho
vykonu jsou dle Bélky et al. (2021) fazeny herni dovednosti, pohybové schopnosti, které Ize jesté

rozdélit na kondic¢ni a koordinacéni a dale somatické a psychické charakteristiky.

Obrazek 5

Faktory ovliviujici individudlni herni vykon (Fajfer, 2005).

| INDIVIDUALNI HERNI VYKON |

S il Wiia,. 9

Bioenergetické Biochemické Psychické
w Uroven zpusobilosti = motorické provedeni = poznavaci procesy,

mobilizovat adekvatni hernich €innosti zvlastni anticipace,

bioenergeticky systém vnimani, rozhodovani

(alaktatovy, laktatovy, = hybny systém a kvalita

aerobni) koordinace = regulace a kontrola
motorického provedeni
hernich €innosti

\

Biochemické

= motorické provedeni
hernich ¢innosti

= hybny systém a kvalita
koordinace
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Bélka et al. (2021) uvadi celkem ctyfi determinanty spojené s individudlnim hernim
vykonem, tj. se zatizenim hrace v utkani. Stejné jako u Fajfera (2005) jde o determinanty

bioenergetické, biomechanické, psychické a Bélka et al. (2021) pridava jesté kognitivni procesy.

. Bioenergetické determinanty — v ramci pohybové aktivity hracli ve sportovnich

hrach dochazi ke zvySenym naroklim metabolickych proces( ve svalech. Zde se
energetické zasoby snizuji béhem Cerpani kontrak¢né aktivnich svall a nasledné se
zvysuji v rdmci zotavnych procest. Soucasti individualniho herni vykonu jsou dvé
resyntézy ATP z energeticky systémd, a to aerobniho a anaerobniho systému.
V ramci intermitentni pohybové aktivity dle Bélky et al. (2021) ziskava sportovec
energii ze zasob ATP ve svalech, resyntézou ATP z PCr (kreatinfosfat), anaerobné
béhem vzniku laktatu, v aerobni energetickém sytému a reakci adenylaktinasy (ze
dvou ADP, vznik ATP a AMP.

. Biomechanické determinanty — jsou ovlivnény motorickym provedenim hernich
¢innosti jednotlivce. Hlavni sloZzkou biomechanickych determinantd, jsou tfi
kategorie pohybu, kde lze rozdélit veskeré pohyby sportovce. Tyto tfi kategorie
tvofi zaklad herni motoriky. Jde o stabilitu (zakladni schopnost ¢lovéka pfi udrzeni
rovnovahy k zemské pfitazlivosti), lokomoce (v ramci aktivnich zmén mista ke
zméné umisténi téla na podloZce) a manipulace (pohyb s micem) (Bélka et al.,
2021).

. Psychické determinanty — jednd se o nedilnou soucast individudlniho herniho
vykonu a jde o jednu z podminek tspéchu. Casto je zde souvislost s hraéskym 1Q,
schopnosti udélat spravna rozhodnuti ve spravnou chvili. Schopnost hracské 1Q
obsahuje procesy ziskavani a zpracovani informaci, rozhodovani a nasledné
samostatné motorické odpovédi. Souhrnné lze tento proces oznacit jako
procesualni zpracovani informaci a rozhodovani (Bélka et al., 2021).

. Kognitivni procesy — jde o schopnost vnimat pohyby vlastni, ciziho hrace, pohyby
mice ¢i okolniho prostfedi a nasledné rozhodovat o reakci na tyto pohyby, které
jsou zajistény percepcnimi a kognitivnimi procesy. Tyto procesy jsou jednou z
nejdllezitéjsich determinant individudlniho herniho vykonu ve sportovnich hrach.
Procesy vznikaji neustdlym vystavovanim hracd komplexnim, ménicim se
prostredim. Sportovec ziskava neustale informace o poloze mice a vSech hracich na
hristi (spoluhraci a protihraci) pred zvolenim vhodné pohybové odpovédi, ktera
byva spojena stymovou taktikou, strategii ale hlavné s aktudlni technickou a

kondicni pripravenosti hrace (Bélka et al., 2021).

19



2.2.4 Tymovy herni vykon

Jednotlivé individudlni herni vykony, které jsou prvky tymového herniho vykonu, tvofi
dohromady vykon socidlni skupiny (Lehnert et al., 2001). Individudlni herni vykony tzv.
subsystémy tymového herniho vykonu, jsou vinterakci se systémem soupefe (Bélka et al.,
2021). Vzajemnou interakci mezi témito subsystémy a jejich vlastnostmi je tvoren celkovy
systém tymového herniho vykonu (Siiss, 2006). Tymovy herni vykon tedy neni pouze soucet
jednotlivych individualnich hernich vykond, ale je také nutny pohled na kvantitu, pfedevsim na
kvalitu jednotlivych vztah(l mezi prvky a jejich vnitfnich vlastnosti (Bélka et al., 2021). Jednani
hracl je ovlivnéno dle roli, které jim byly pridéleny v druzstvu. Celkové hodnoceni tymového
herniho vykonu se pak zaklada na vysledku utkani (Stss, 2006).

Siss (2006) a Bélka et al. (2021) definuji tymovy herni vykon jako otevieny subsystém
individudIniho herniho vykonu s jejich vzajemnymi vztahy. Jednotlivi sportovci vSak ovliviuji
vykon tymu a naopak. Na tymovy herni vykon vsak plisobi determinanty socialné-psychologické
a ¢innostni.

Bélka et al. (2021) uvadi, Ze mezi Cinnostni determinanty fadime kohezi a participaci.
Dusledkem plisobeni téchto dvou determinant je, Ze tymovy herni vykon nelze chdpat pouze
jako sumu individualnich hernich vykon(. V potaz se musi brat podminénost herniho vykonu
hrace i herni vykony jeho spoluhrac. Dochazi tak k pochopeni smyslu hry druzstva anebo
dokonce ulohy jednotlivych nejlepsich hracl v druzstvu. Koheze v tymovém hernim vykonu
obsahuje soudrZznost, souhru hracl, spolupraci, a predevsim harmonii vztahll mezi hradi
v prlbéhu utkani (Bélka et al., 2021). VnéjsSim projevem herni koheze v tymovém hernim vykonu
je herni systém, herni kombinace druzstva a herni ¢innosti jednotlivcll. Koheze vyuziva tymovou

dynamiku, a hlavné jeji pozitivni stranky.

Obrazek 6

Determinanty tymového herniho vykonu (Fajfer, 2005).

| TYMOVY HERNI VYKON |

(Determinanty)

Socialné psycholigické Cinnostni

= tymova dynamika = ¢innostni koheze

(semknutost druzstva)

= socialni koheze

= ¢innostni participace
(podil jednotlivce na
vyvoji utkani)

= komunikace a motivace

= trenér v tymoveé
komunikaci
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Hlavni podminkou rozvoje a kultivace ¢innosti koheze je realizace nasledujicich ukol(:

. Srozumitelna formulace cilQ, kterych Ize redlné dosahnout a usilovat o jejich pfijeti
hraci. Trenér musi sv{j cil formulovat poZadavky, které klade za ukol hraclim a
vyZzaduje jejich splnéni. Zaroveri ma své cile také hrac. Cim vice se sblizuji, tim mensi
je Uhel alfa a stres se tak sniZuje (Bélka et al., 2021).

. Dalsim ukolem je vytvoreni herniho systému, ktery se zaklada na individualnich
hracéskych zajmech a je v souladu s vykonnostni Urovni druzstva (Bélka et al., 2021).

. Kazdy hrac¢ by mél mit vymezenou svou herni roli a mél by védét, jaky vykon se od

néj ocekava.

Cinnosti participace v rémci tymového herniho vykonu je mira Géasti jednotlivych hraéd.

Jedna se o obecné platny jev v ramci kterékoli vykonnostni Grovné (Bélka et al., 2021).
2.2.5 Herni vykon ve florbalu

V ramci florbalového utkani jsou tedy dulezité individualni herni vykony, které nasledné
tvori tymovy herni vykon. Zde se pak hodnoti, jak byl tymovy herni vykon Uspésny, a to nejcastéji
v podobé vysledku utkani (Kysel, 2010). Na herni vykon ve florbalu maji vliv vSeobecné a
specifické elementy. VSeobecné elementy jsou v kazdém sportovnim vykonu. Mezi né fadime
techniku, ¢as, kinematiku, taktiku a zrychleni. Specifické elementy jsou vzdy specifické k danému
sportu. Ve florbalu se jedna o prihravku, vedeni micku a jiné (Kysel, 2010). Zahradnik & Kovars
(2012) mezi faktory florbalového vykonu radi faktory: technické, psychické, somatické, kondicni,

taktické a ostatni.

Obrazek 7
Faktory herniho vykonu ve florbalu (Zahradnik & Korvas, 2012).

- anticipace
- cit pro hru somatotyp: pfevaZuje
- psychicka odolnost mezomorfni slozka
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L FLORBALOVY VYKON Ao
- -
analytické schopnosti -
vybér optimalniho fedeni - rychlost (reakéni, akéni) - regenerace
strategie - vytrvalost (aerobni, anaerobni)
- sila (explozivni - homi kon¢etiny)
- koordinace (orientaéni,
. TAKTICKE diferenciatni, synapticka, . osTAaTNE
adaptaéni)
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2.2.6 Diagnostika herniho vykonu

Diagnostika ve sportovni hrach je dle Bélky et al. (2021) chapana jako zamérné vysetreni,
kde hlavnim predmétem jsou pozorovatelné, a predevsim meéfitelné znaky nebo projevy
sportovce. Dale mohou byt pozorovany také projevy a znaky trenéra nebo i vzajemné vztahy
mezi sportovcem a trenérem. Diagnostika tak obsahuje zjistovani veli¢in herniho i kondiéniho
charakteru a zaroven také antropometrické a biomechanické charakteristiky (Dobry &
Semiginovsky, 1988; Hohman & Brack, 1983). Jedna se tedy o zamérné vysetreni redlného,
aktudlniho stavu sportovce. Vysledkem je poté analytické popsani vykonu, kde se rozlisuji
kvantitativni a kvalitativni ukazatele vykonu (Bélka et al., 2021).

Pti diagnostice je dlileZité se fidit diagnostickym procesem. Zde se musi nejdrive definovat
problém, nasleduje zvoleni zaméru, ktery ukazuje, jak dané informace dosahne. Pokracuje se
zvolenim spravné diagnostické techniky, kdy po ukonceni méreni vznikne diagnosticky udaj.
Z tohoto Udaje se stanovuje diagndza, ktera je odpovédi na pocatecni otazku (Friedmann, 2013).
Bélka et al. (2021) uvadi v diagnostickém procesu i pfiklady vyufZiti. Problém, ktery je nutné diky
diagnostice resit je vétSinou formulovan otazkou: Kolik stfel ma tym za utkani na branku
soupere? U zdméru se jednd o ¢astecné resSeni — jak dané situace dosahnout. Pfi zvoleni vhodné
diagnostické techniky je nutné vyuzit spravny typ zaznamového archu. Po ukonceni utkani a
méreni je ziskan diagnosticky Udaj (pocet stfel na branku soupere v utkani). Po ziskani
diagnostického udaje, Ize nasledné stanovit diagndzu, ktera odpovida na problém.

Diky diagnostice lze cilevédomé fidit sportovni hru v tréninkovém procesu. Ztoho

vychazeji praktické vyznamy diagnostiky ve sportovnich hrach:

. Zpétnda vazba pro hrace, kdy se dozvi, jak je hodnocen v utkani, co se od négj
ocekava, co splnil nebo nesplnil.

. Na vrcholové Urovni je diagnostika jeden z ukazatelll pro nasledné rozdéleni
finan¢ni odmény.

. Na zakladé vysledkl diagnostiky herniho vykonu muze trenér i hrac upravit

tréninkovy proces.

V ramci diagnostiky lze vyuzit metody hodnoceni vnitfniho a vnéjsiho zatizeni hrace.
Vnitfni hodnoceni lze provadét monitorovanim srdecni frekvence, koncentraci laktatu a
subjektivniho vnimani zatizeni v rdmci Borgovy skaly (Hllka et al., 2014). U metody vnéjsiho
zatizeni hrace pak lze vyuzit metodu pozorovani, moderni kartografické metody, systémy
zalozené na GPS ¢i systémy zaloZené na digitalizaci videozaznamu a nasledny prevod pohybu
hrace.
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2.2.7 Utkani

Utkani radime mezi nejdllezitéjsi zplsoby realizace jakékoliv sportovni hry. Jedna se o
jedineCnou a zaroven neopakujici se organizacni jednotku (Taborsky, 2007). Souhrnnym
ukazatelem a métitkem herniho vykonu obou proti sobé nastupujicich druzstev je vysledek
utkani (Bélka et al., 2021). Mezi ¢inné subjekty v utkani fadime hrace, ktefi maji jako jedini pravo
herné jednat a nasledné tesit herni situace za pomoci hernich ¢innosti. Tito hracéi pak mohou byt
pfi svém jednani rdznymi zpUsoby podporovani od funkcionarl, ktefi se nachazeji na laviéce
druzstva. Jedna se o trenéra, vedouciho druistva, fyzioterapeuta nebo o hrace, ktefri maji
specialné za ukol povzbuzovat a podporovat hrace na hfisti (Taborsky, 2007).

Déj utkani je sloZzen ze dvou sloZek, a to opakovaného stfidani a jeho preruseni. Jsou zde
pouzivany dva pojmy déj hry a déj preruseni. D&j hry se oznacuje jako vztah souper( ke
spole¢nému predmétu, ktery se neméni, a je nasledné chapan jako usek utkani (Taborsky, 2007).
Z pohledu pouze jednoho tymu z obou druzZstev se pak tento déj nazyva jako faze utkani.
Jednotlivé Useky utkani pak mlzZou byt tvoreny jedinou casové plynulou ¢asti nebo mlzou byt
prerusovany a skladat se i z vice ¢asti. Ve sportovnich hrach sitového a palkovaciho typu se tyto
useky utkani oznacuji pojmem rozehra. V utkdnich parovych nebo tymovych sportovnich her je
Casto vyuZivan pojem hracska funkce. Timto pojmem se vyjadfuje aktualni hracova specificka
plUsobnost (Bélka et al., 2021). Hradéska funkce je podminéna pravidly (brankar — utocnik) ale
také hernim systémem (zadni obrance — hrotovy uUtocnik). Jednotlivé hracské funkce jsou
specifické svym prostorem pusobeni a rejstfikem uplatiiovanych hernich ¢innosti jednotlivce.
Béhem jednoho utkani mizZou hradi zastavat i vice hraéskych funkci (Bélka et al., 2021). V tymu
se mohou navic vyskytovat hracské role. Hracska role je socialnim statusem hrace v tymu. Role
rozdélujeme na formalni (kapitan, zastupce kapitana) a neformalni (viidce, motivator).

Taborsky (2007) jmenuje pojmy jako herni situace, standardni situace, herni cil, herni tkol
a herni vztah. VSechny tyto faktory ovliviiuji priibéh utkani a jsou jeho nedilnou soucasti. Za herni
situaci oznacujeme vztahy mezi faktory, které ovliviuji realizaci herni ¢innosti. Jedna se postoj,
postaveni, rozestaveni hracli, pozice a smér herniho predmétu, ¢as a skére utkani. Po
predchozim preruseni hry v ramci utkani slouzi k zahajeni dalSiho déje standartni situace. Ty ve
sportovnich hrach brankového typu maji vice typu (ve florbale jsou ¢tyti: vhazovani/buly, volny
Uder, trestny Uder a trestné stfileni). Za herni cil se oznacuje pozadavek, ktery si hraci stanovi
nebo je hracim stanoven v daném utkani (Taborsky, 2007). Herni Ukol je poZadavek pouze pro
urcitého hréace, ktery musi v dané ¢asti utkani splnit, aby se mohlo dosahnout stanoveného cile.

Za herni vztah se oznacuje plsobeni mezi podminkami a cCiniteli v utkani.
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Bélka et al. (2021) uvadi nékolik bodu, které udrzuji jedinecnost utkani:

. Utkani je neustaly souboj hrace s dalSimi deformacénimi faktory, které ovliviuiji,

snizuji a narusuji jeho sportovni vykon.

. V utkani se hra¢ emocné podili na utkani a uci se kontrolovat své emocni stavy.

. Castd je také improvizace a inovace hrace ve své &innosti.

. V utkani ziskava hrac zkusenosti, které nelze ziskat mimo utkani.

. Individualni i tymovy vykon je pod kontrolou vSech spoluhrac(i v utkani.

. Pred kazdym utkanim nastava sdéleni poZzadavkd na vykon hrace a druzstva, které

sméruji k o¢ekdvanému vykonu.

V ramci vyuky sportovnich her rozdéluje Psotta & Velensky (2009) utkani na dvé varianty.
Prvni variantou je Utkani s pfiznaky autentického soutézniho utkani. Toto utkani probiha bez
cileného prerusovani déje hry. Je tedy bez didaktickych zasahu ucitele. Pfed utkanim vsak ucitel
informuje Zaky o hlavnich Ukolech a béhem utkani je koucuje jako trenér v soutéznim utkani.
Druhou variantou je pak Utkani s pfiznaky fizeného vyucovani hernim dovednostem. Zde se
ucitel chova stejné jako v prvni varianté srozdilem moznosti preruseni utkani a poskytnuti
zpétné vazby zaklm.

V pribéhu utkani pouZziva realizacni tym i hraci grafické znaceni. Jedna se o znazornéni
hernich situaci, pomoci souboru danych kreslenych symbol{ (Taborsky, 2007). VV Ceské republice
maji vSechny sportovni hry zdkladni spolecné symboly. Kazda sportovni hra ma navic své

konkrétni znaky, které jsou specifické pouze pro danou sportovni hru (Bélka et al., 2021).

Obrazek 8

Grafické znaceni ve florbalu (Bélka et al., 2021).
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2.3 Sportovni trénink

Termin sportovni trénink definuje mnoho autord rozdilné. Peri¢ & Dovalil (2010) definuji
sportovni trénink jako pfipravu jedince ¢i tymu na soutéZe, zavody nebo soutézni utkani. Dle
Lehnerta et al. (2001) jde o dlouhodoby systémové fizeny proces pfipravy sportovce, ktery je
prioritné zaméren na zvysSovani sportovni vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné. V teorii
sportu neni tedy pojem sportovni trénink jasné definovan (Lehnert et al., 2010). Martin et al.
(1993) pak definuje sportovni trénink jako planovity a fizeny proces, pri kterém obsah, metody
a organizace jsou zaméreny na dosazeni uréeného sportovniho vykonu. Nejvyssim cilem ve
vrcholovém sportu je maximalni vykon (Lehnert et al., 2010).

Hlavnim cilem sportovniho tréninku je snaha o dosaZeni relativné nejvyssiho sportovniho
vykonu (Zlatnik, 2004). Peri¢ & Dovalil (2010) dodavaji, Ze vse probiha na zakladé vsestranného
rozvoje sportovce. Jedna se tedy o rozvoj ve dvou oblastech, a to v oblasti vykonnostni (rozvoj
vykonnosti) a lidské (dodrzovani pravidel, fair-play).

Kromé cile rozliSujeme v ramci sportovni tréninku také ukol. Dle Zlatnika (2004) je Ukolem
rozvoj pohybovych schopnosti a osvojeni konkrétnich sportovnich dovednosti, které jsou
potieba ke zkvalitnéni vykonu v daném sportu nebo sportovni hie. Lehnert et al. (2001) uvadi,
Ze se jedna o rozvijeni télesnych, psychickych a socialnich predpokladd, které pfimo i nepfimo
souvisi s poZadavky sportovniho vykonu. Sportovni trénink Ize navic teoreticky rozdélit na ctyri
roviny, které se navzajem prolinaji. Jedna se o kondicni pripravu, technickou pripravu, taktickou
pfipravu a psychologickou pripravu (Zlatnik, 2004). Tyto roviny jsou tzv. slozkami sportovniho
tréninku, a navic k nim pribyva také teoreticka priprava (Lehnert et al., 2001). Rozvinuta kondice
navic umoznuje sportovci ve sportovnich hrach uplatnit racionalni techniku a efektivni taktiku.
Tim padem je sportovec schopen maximalné vyuzit své individuaini predpoklady k dosazeni své
pozadované nebo maximalni vykonnosti (Jebavy et al., 2017). Proto se nejvyssi dliraz klade pravé
na spravny rozvoj kondicni slozky, ktera je jednim z pilitG sportovniho tréninku (Dovalil &
Choutka, 2012). Vramci kondic¢ni pripravy se casto vyskytuje pojem bioenergetické zaklady
sportovniho tréninku.

Kazda pohybova cinnost vyZzaduje uvolnéni daného mnoiZstvi energie, ktera je potreba
béhem pohybu a nasledné je po skonceni zatiZzeni obnovena. Lehnert et al. (2001) zminuji, Ze
tyto energetické naroky jsou uréeny predevsim objemem a intenzitou zatiZeni. Tyto naroky jsou
ovlivnény zastoupenim jednotlivych typ( svalovych vldken a naslednym jejich zapojenim v ramci

energetického kryti pfi pohybové cinnosti.
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2.3.1 Rizeni sportovniho tréninku

Rizeni sportovniho tréninku Ize definovat jako dynamicky proces, ktery je realizovan na
zakladé planovani, ale i hledani souvislosti mezi rstem trénovanosti (sportovni vykonnosti) a
tréninkovym zatiZzenim. Pojem fizeni je pak definovan jako cilevédomé plsobeni na systém Ci
jeho jednotlivé prvky tak, aby bylo docileno lepsiho stavu v porovnani se stavem pocatecnim
(Lehnert et al., 2001). V ramci sportovniho tréninku je Ukolem vyvoldvat progresivni zmény
v trénovanosti jedince, ty se méni v ¢ase a Ize je ovlivnit. Rizeni tohoto procesu pak znamena
stéle prevadét organismus z vychoziho stavu do stavu nového (planovaného), ktery se nejvice
podoba planovému stavu v prlibéhu utkani ¢i zavodu. Lehnert et al. (2001) uvadi, Ze zakladni
koncepce systémového fizeni ve sportovnim tréninku vychazi z modelu optimalniho adaptivniho
fizeni. Pravé tento zpUsob fizeni je charakteristicky svym vztahovym hodnocenim vstupu a
vystupu sportovce (hodnoceni tréninkového zatizeni k sportovnimu vykonu).

Systémové fizeni obsahuje dva subsystémy. Subsystém Fidici (trenér) a fizeny
(sportovec), mezi kterymi dochazi k vyméné velkého mnoiZstvi kvalitnich informaci. Peri¢ &
Dovalil (2010) poukazuji na fakt, Ze trenér urcuje druh a velikost zatiZeni a na zdkladé zpétnych
informaci pak hodnoti zménu trénovanosti sportovce. Lehnert et al. (2001) rozliuji v fizeni

sportovniho tréninku 3 faze, béhem jejichZ prlbéhu ma Cinnost trenéra dané specifika:

. Faze pfipravna (planovaci). Planovani je dle Dovalila et al. (2008) jeden z hlavnich
nastroju fizeni sportovniho tréninku. Planovani lze chapat jako prevadéni dané
predstavy tréninku do urcitych ukazatell, Ukol( ale predevsim cil. Jedna se o
vychozi bod tréninkového procesu a je zakladnim pilifem pro vytvoreni
tréninkového planu. V pripravné fazi se mohou plany rozdélovat na nékolik Usek
podle jejich délky. Plany perspektivni (viceleté, rocni), plany operativni
(vicetydenni, tydenni) a plany tréninkovych jednotek (denni). Samotna délka
planovaného obdobi ovliviiuje vymezeni kol a cild. Lehnert et al. (2001) dodava,
Ze lze rozeznat jesté plany individudlni a plany skupinové, nehledé na sportovni
odvétvi. Dovalil et al. (2002) v pfipravné fazi rozlisuje 4 zakladni body v planovani:
1. Popis vychoziho stavu sportovce (druzstva) — zde je cilem znat aktualni Uroven

sportovce (druZstva) a to z hlediska sportovniho vykonu i Uspésnosti. DlleZita
je také trénovanost sportovce po strance funkéni, kondicni, taktické, psychické
a technické. V rdmci popisu vychoziho stavu je nutné znat také zdravotni stav i

problémy a postoje sportovce vici tréninkovému procesu (Lehnert et al., 2001).
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2. Realizované tréninkové pulsobeni — Ukolem je znat realizované tréninkové
zatiZeni, a to v ramci zadanych cil(: rozsah, obsah a frekvence zatizeni, ale i
regenerace a pripadné tréninkovy proces plsobici na sportovce za posledni
roky (Lehnert et al., 2001).

3. Podminky pro sportovni trénink — podminky materialni, ekonomické ¢i socialni
(zaméstnani, rodina), zdravotni stav a péce, Zivotosprava nebo vyziva (Lehnert
et al., 2001).

4. Systém poznatkl —védecké, empirické i modelové charakteristiky sportovniho
tréninku (Lehnert et al., 2001).

. Faze realizacni se dle Lehnerta et al. (2001) rozdéluje na tii stupné:

1. Vlastni fidici plsobeni — spociva vtom, Ze trenér vybira tréninkové metody,
postupy, prostifedky nebo formy, urcuje tréninkové zatizeni a udava podminky,
ve kterych se tréninkovy proces odehrava.

2. Zisk informaci o zménach trénovanosti (diagnostika) — trenér ma moznost
efektivné a cilené ménit tréninkovy proces, jestlize ma k dispozici dostatek
objektivnich informaci o trénovanosti sportovce. Zmény nastavaji také
v prabéhu tréninkového procesu.

3. Korigovani tréninkového plsobeni — v priibéhu tréninkového procesu si trenér
klade otazku, jestli tréninkové zatizeni (velikost, skladba) vede k ocekdvanym
zménam v trénovanosti, ale predevsim sportovni vykonnosti sportovce, a zda
tréninkové zatizeni vede také ke splnéni dalSich ukol( ¢i cild. VSechny tyto
ziskané informace trenér vyhodnocuje a nasledné koriguje jak tréninkové
zatiZeni, tak i zatéZovani, a rozhoduje o pripadnych zménach v tréninkovém
procesu (Lehnert et al., 2001).

. Faze inovace fizeni tréninkového procesu. Jedna se o informacni systém, ktery
informuje o operativnim fizeni sportovniho tréninku. S inovaci pfichazi zména

v systému sportovniho tréninku, a to jiz od vzniku ideje zmény aZ po samostatnou

realizaci. Diky inovacnimu procesu nastava ucinnéjsi ale predevsim efektivné;jsi

fizeni sportovniho tréninku (Lehnert et al., 2001).

Dovalil et al. (2002) v ramci fizeni sportovniho tréninku pro spravnou ucinnost doporucuji
provadeét diagnostiku aktualniho stavu sportovce, vytvaret planovany model stavu trénovanosti
na zakladé diagnostickych charakteristik, urcit systém tréninkovych vlivi a evidovat je a

v

pribézné kontrolovat a evidovat zmény, ke kterym dochazi ¢i nikoliv po urcitém tréninku.
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Lehnert et al. (2001) uvadi tfi konkrétni moznosti fizeni tréninkového procesu, které
spocivaji: v manipulaci sdruhem zatizeni, v manipulaci s velikosti zatizeni a ve frekvenci
zaté7ovani sportovce. Rizeni tak probiha na zakladé planovéni a evidence tréninku, nasleduje
kontrola trénovanosti a kone¢né vyhodnoceni tréninkového procesu.

Pro Uspésnou analyzu a odhaleni zakonitosti v tréninkovém procesu v urcitém sportovnim
odvétvi je nutna, a predevsim daslednd a zaroven dlouhodoba evidence tréninkového procesu,
ktera je zaznamenavana formou kvantifikace zatiZzeni jednotlivych ukazateld. V SirSim kontextu
evidence oznacuje zaznam vSech potrebnych informaci o tréninkovém procesu (Lehnert et al.,
2001). Tuto evidenci tréninkového ¢i soutézniho zatizeni provadi trenér nebo sportovec do
tréninkového deniku. Vtom jsou zaznamenany ukazatele, které maji nejvétsi vliv na celkovy
rozvoj trénovanosti, ale predevsim na rdst sportovni vykonnosti. V ramci zdznamu je nutné

pouzivat dvé skupiny ukazatel(l, a to obecné tréninkové ukazatele a specifické tréninkové

ukazatele.

. Obecné tréninkové ukazatele (OTU) — tyto ukazatele se shoduji u vSech sportovnich
disciplin. Radi se mezi né jednotky zatizeni, dny zatiZeni, pocet stratil v soutéZich,
intenzita zatiZeni, regenerace sil, nemoc, cestovani...

. Specifické tréninkové ukazatele (STU) — jsou u jednotlivych sportovnich disciplin

zcela odlisené. Jsou tedy unikatni u kazdé sportovni discipliny a zahrnuji vétSinu

skupin tréninkovych cviceni dané sportovni discipliny (Lehnert et al., 2001).

Hlavnim cilem vyhodnoceni tréninkového a soutézniho zatizeni je hledani odpovédi na
pocatecni otazku, zda to, jak sportovec trénuje vede opravdu ke zvySeni sportovni vykonnosti.
Trenér znd obsah a musi védét, zda pouzité metody v tréninku skutecné vytvari predpoklady pro
dosazeni individualnich maximalnich vykonu (Lehnert et al., 2001). Nasledné srovnani ukazatel(
zatiZeni s ukazateli trénovanosti poté pini v ramci sportovniho procesu funkci zpétné vazby.
Nasledné dochazi k rozhodnuti, zda se soucasné zaméreni tréninkového procesu ponecha nebo
dojde k nutnym Upravam tréninkového planu, aby doslu k narlistu sportovni vykonnosti. Celkové
vyhodnoceni tréninkovych ¢i soutéznich ukazatell je poté zakladem pro tvorbu tréninkového

planu pro nadchazejici tréninkovy cyklus (Lehnert et al., 2001).
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2.3.2 Typy svalovych vidken

Jednotlivé zastoupeni typl svalovych vldken vtéle sportovce se podili na podani
sportovniho vykonu a rozhoduje tak o Uspéchu ¢i nedspéchu sportovce (Lehnert et al., 2001).
Svalova vldkna v lidském téle se dle jejich funkce rozdéluji na tfi zakladni typy (Sharkey et al.,
2019). Tyto zakladni typy maji rozdilné funkce, vlastnosti, a predevsim maji rozdilné predpoklady
pro energetické kryti svalové prace.

Vldkna typu | (SO —slow oxidative) téZ oznacovana jako ¢ervena, pomala oxidativni vidkna
(Botek et al., 2017). Cervené zabarveni zplisobuje vy$3i obsah myoglobinu a mitochondrii
(Lehnert et al., 2001). Pravé vyssi obsah myoglobinu znamena pro sval kyslikovou rezervu,
kterou vyuziva v pocatecni fazi zatizeni (Botek et al., 2017). Vlakna typu | jsou vyuzivana pro
dlouhodobé trvajici ¢innost (Lehnert et al., 2001). Dle Botka et al. (2017) jsou ¢ervend svalova
vladkna typicka pro svou oxidativni kapacitu, ktera je pomalu unavitelna diky dobrému vyuzivani
kysliku pri aerobnim zplsobu ziskavani energie pro svalovou cinnost a nedochazi zde k vétsi
tvorbé kyselych metabolitl. Primérné zastoupeni vtéle ¢lovéka je zhruba 50 % a rychlost
kontrakce do nejvyssiho napéti svalu je 0,12 s (Sharkey et al., 2019).

Vldkna typu Il A (FOG - fast oxidative glycolytic) jsou oznacovana jako vlakna prechodna
a tvofi tak pomyslny mezistupen mezi pomalymi cervenymi (SO) a bilymi rychlymi (FG) svalovymi
vldkny (Dufour et al., 2015). Vlakna jsou pomérné odolna v{ci Unavé a pro zisk energie uz neni
v tak velké mire vyuzivan kyslik, nybrz glykolyza (Lehnert et al., 2001). Jedna se tedy o svalova
vlakna s vy$sim poctem mitochondrii a také koncentraci aerobnich enzymi (Botek et al., 2017).
K zapojeni vldken dochazi pti opakované intenzivni ¢innosti, ktera je bud' silové naro¢na nebo se
jedna o svalovou ¢innost rychlostni ¢i velmi intenzivné vytrvalostni (Lehnert et al., 2001).
Primérné zastoupeni v téle se pohybuje okolo 35 % a rychlost kontrakce do nejvyssiho napéti
svalu je 0,08 s (Sharkey et al., 2019).

Vldkna typu Il B (FG — fast glycolytic) jsou bila nebo také rychla glykolyticka svalova vldkna
a jsou vyuZzivana pri pohybu s maximalnim vyuZiti svalové sily, kterd je vyuzivana béhem rychlé
a silné kontrakce s vysokym vyuzitim enzymu neoxidativniho metabolismu (Lehnert et al., 2001).
Dle Botka et al. (2017) vygeneruji velké mnozZstvi energie za kratkou dobu, ale za cenu rychlé
unavitelnosti. Bila svalova vldkna se priimérné v lidském téle vyskytuji v ramci 15 % a jejich
rychlost kontrakce do nejvyssiho napéti svalu je stejnd jako u FOG (Sharkey et al., 2019).

Dobry & Semiginovsky (1988) jesté uvadeéji vyskyt vldken typu Il C. Tyto svalova vlakna
jsou nediferencovana a vyskytuji se v téle v pribéhu embryonalniho vyvoje a s pfibyvajicim
Casem se méni a svalova vlakna typu |, Il A nebo Il B. Procentuadlni zastoupeni vSech typl

svalovych vlaken je mezi jednotlivci odlisné. Toto pravidlo potvrzuji také Lehnert et al. (2001).
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2.3.3 Energetické kryti sportovniho vykonu

Pravidelnym, a hlavné cilenym zatizenim Ize vyvoldvat zmény, které nastavaji
v kontraktilnich a metabolickych vlastnostech vlaken (Lehnert et al., 2001). Pfikladem m{ze byt
pravidelny vytrvalostni trénink, pfi kterém mu(Ze nastat ¢astecnd zména vldaken zIlBnall A a
vmalé mite i zIl A na |l A. Jedinym zplsobem ziskavani energie pro organismus pfi svalové
kontrakci je uvolfiovani tzv. makroergnich fosfatl (energeticky bohaté slouceniny) (Lehnert et
al., 2001). Hlavnimi zdroji energie jsou adenosintrifosfat (ATP), ktery je oznacovan za primarni
zdroj vyuzitelny pfi svalové kontrakci, a dale adenosindifosfat (ADP) a predevsim kreatinfosfat
(CP), ktery je oznaCovan jako energeticka rezerva (Botek et al., 2017). DalSimi zdroji energie jsou
makroergni substraty, mezi které radime Ziviny (sacharidy, lipidy a proteiny). Pravé pfi rizném
podilu zapojenych systém( ziskavani energie jsou jednotlivé Ziviny spotfebovavany v ridzném
mnoizstvi (Dovalil & Choutka., 2012). Vétsina autord se shoduje, Ze organismus pouZziva tfi
zakladni energetické cesty, které vedou k zabezpeceni energie pro pracujici svaly. Tyto systémy
Ize jesté déle rozdélovat na systémy anaerobni a aerobni (Dovalil & Choutka., 2012).

ATP-CP systém (anaerobné alaktatova zéna) dle Botka et al. (2017) také oznacCovana jako
fosfagenovy systém, ktery vyuziva energii ze zasob ATP a CP ze svalovych bunék. K tomuto
ziskavani energie dochazi prevazné v rychlych svalovych vlaknech Il B (Lehnert et al., 2001). Dle
studii dominuje ATP-CP systém cca v prvnich dvou sekundach maximalni svalové ¢innosti a poté
jeho podil razantné klesa (Botek et al., 2017). Vyroky autor(l se v této problematice lisi, ale
pramérné se jeho podil dostava na minimalni droven uz od 10 do 30 sekund (Botek et al., 2017;
Dovalil & Choutka., 2012; Lehnert et al., 2001). Dle Perice a Dovalila (2010) a Zlatnika (2001)
umoznuje kreatinfosfat (CP) zajistit energii pro svaly po dobu 10-15 sekund. Pfi vyuziti ATP-CP
systému tak dochazi k rychlému, ale béhem nékolika sekund k vy¢erpanému, zdroji CP pro ATP
a k resyntéze CP navic dochazi az po ukonceni pohybové aktivity (Lehnert et al., 2001).

LA systém (anaerobné laktatovad zdéna) ziskava k obnové energie sStépeni sacharidl
(glukozy a glykogenu) a vznikd kyslikovy dluh (Lehnert et al., 2001). Tento zpUsob Stépeni
probiha pfi intenzivni zatézi, které trva 0,5-3 minuty. Systém probiha béhem kratké doby, kdy
jesté neni zajistén dostatecny transport kysliku do pracujicich svalt (Botek et al., 2017). Pravé
Botek et al. (2017) oznacuji tento typ energetického kryti jako anaerobni glyko(geno)lyzu. Oproti
ATP-CP systému zde obnova energie probiha rychleji, ale je zde limitovana akumulaci laktatu
v krvi a nasledného zakyseleni svalu kvili vodikovym iontim. Koncentrace laktatu v krvi je dle
Perice a Dovalila (2010) okolo 1,5-2 mmol na 1 | krve. V extrémnich ptipadech, kdy je potfeba
s pohybovou aktivitou skoncit se hodnota laktatu v krvi pohybuje okolo 10 mmol na 1 | krve

(Dovalil & Choutka., 2012).
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O, systém (aerobné alaktatova, oxidativni zona) také oznacovan jako aerobni fosforylace
vyuziva k obnové energie stépeni cukrl a v pripadé déletrvajici zatéz také stépeni tukl za
pritomnosti spotreby kysliku (Botek et al., 2017). Dovalil (2001) jesté uvadi, Ze mlze dochazet
také ke stépeni bilkovin. Energie je zde ziskdvana oxidativnim procesem a stépeni tuk( nastava
dle Perice a Dovalila (2010) kolem 12. minuty pohybové aktivity. Botek et al. (2017) tuto
informaci jesté upresnuje, Ze ke stépeni tukll dochazi cca po 15-20 minutach télesné prace, ktera

odpovida intenzité zatizeni na Urovni aerobniho prahu (55-65 % VO.max).

Tabulka 1

Tabulka vyuZiti energeticky systéemu (Peri¢ &Dovalil, 2010).

Systém Zpusob stépeni Zdroj energie Doba zapojeni
ATP-CP systém anaerobné Kreatinfosfat (CP) Do 15s
LA systém anaerobné Glykogen, glukodza 2-3 min.
LA-O; systém aerobné-anaerobni Glykogen 5-10 min.
O, systém aerobné Glykogen, tuky 15 min. a vice
Obrazek 9

Energetické systémy kryti sportovniho vykonu podle doby trvani (Peri¢ & Dovalil, 2010).

mnozZstvi energie/cas

doba trvani zatizeni
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2.4 Zatizeni ve sportu

Podany sportovni vykon Ize chapat jako vysledek specializované adaptace, kterd ma za
Ukol schopnost prizplsobeni se soutéZnim podminkam. Dle Lehnerta et al. (2010) lze
fyziologické zmény rozdélit na zakladni kapitoly, které jsou rozdéleny od pocatku pohybové
¢innosti az po Uplny navrat glykogenovych zasob na stejnou ne-li vyssi Uroven. Pres pocatecni

adaptaci je také dllezZité zatiZzeni sportovce a nasledné jeho zotaveni s fazi superkompenzace.
2.4.1 Adaptace

Pojem adaptace charakterizuji Lehnert et al. (2001) jako celek funkcnich,
biomechanickych, morfologickych a psychickych zmén, které lze sledovat jak v jednotlivych
organech (srdce, plice..) tak i vorganismu sportovce jakocelku. Je to komplexni,
individualizovany proces, ktery ma geneticky stanovené limity (Lehnert et al., 2010). Roy &
Declan (2012) uvadéji, Ze fyziologické zmény, které nastavaji u sportovce jsou kombinaci
adaptacnich procesu, srdecné-cévniho, dychaciho, svalového a metabolického systému.

Kazdodenni zmény vsak méfit nelze a k dosazeni méfitelné Urovné adaptace je potieba
Casové rozmezi nékolika tydnd i mésich (Sharkey et al., 2019). Zmény jsou tedy vyvolavany
dlouhodobymi, a predevsim opakovanymi vlivy vnéjsiho prostredi, které plisobi na sportovce
(Lehnert et al., 2001). Adaptaci Ize definovat jako vyhodné zmény v organismu, které sméruji
k udrzeni homeostazy v novych podminkach (Dovalil & Choutka., 2012). Dochazi tak napft.
k syntéze bilkovin, ktera vede ke zvySeni obsahu kontraktilnich proteind, zvySenému objemu i
transportu krve a odolnéjsimi se stavaji kosti, vazy, sSlachy i pojivové tkané (Sharkey et al., 2019).

Dle Botka et al. (2017) dochazi pti pocatecni fazi sportovniho tréninku k velmi vyrazné
stresové odpovédi organismu na télesnou zatéz, a to predevsim zvysenou srdecni frekvenci,
plicni ventilaci a koncentraci katecholamin( v cirkulujici krvi. Nedilnou soucasti adaptace je faze
zotaveni, ktera nastava pti preruseni nebo Uplném ukonceni pohybové Cinnosti (Lehnert et al.,
2010). Zvoleni optimalni délky zotaveni, a predevsim kvality regenerace, je jednou ze zasadnich
otazek adaptace. Pravé regenerace obsahuje veskeré akce, které jsou potreba pro dosazeni
optimalniho zotaveni sportovce (Lehnert et al., 2010).

Lehnert et al. (2014) uvadi, Zze k docileni adaptace organismu sportovce, museji byt

z fyziologického hlediska spInény nasledujici podminky:

. Zatizeni musi byt dostate¢né intenzivni (aby byla vyvoldna adaptacni odpovéd).
. Zatizeni musi na sportovce pulsobit opakované a dlouhodobé.
. Nutnd je vyvazenost mezi zatizenim a zotavenim.

32



2.4.2 Zatizeni

Tréninkové zatiZeni je celek planovité pouzitych podnétl, které jsou realizovany riznou
formou tréninkovych cviceni a vyvolavaji aktualni zmény funkéni aktivity organismu sportovce
(Lehnert et al., 2007). Pro samostatny rozvoj sportovni vykonnosti je zakladnim cinitelem
velikost zatizeni. Lehnert et al. (2010) rozlisuji velikost zatiZzeni na vnitfni a vnéjsi. U vnitfniho
zatizeni lze sledovat individudlni zmény v organismu sportovce, diky provadénym cvienim,
zatimco vnéjsi zatiZeni je metodicky popis téchto jednotlivych forem a obsahu tréninku,
vztahujici se kvnéjsim parametriim pohybové cinnosti. Vnitini je dano velikosti reakce
organismu, zatimco vnéjsi lze rozdélit na slozku kvantitativni (objem) a slozku kvalitativni
(intenzita). Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluji zatizeni na dva zdkladni ukazatele, a to objem a
intenzitu. Sharkey et al. (2019) zase uvadéji tti faktory znamé pod zkratkou FIT, mezi které se
radi frekvence, intenzita a trvani (cCas). Velikost tréninkového zatizeni umoznuji stanovit
nasledujici méritelné veli¢iny: objem, intenzita, doba, frekvence a specificnost zatiZzeni (Lehnert

et al. 2010).

e Objem zatizeni — je kvantitativni strankou cviceni. Je udavan ¢asem, do kterého
se fadi doba trvani cvi¢eni nebo pocet opakovani (Peri¢ & Dovalil, 2010). Lehnert
et al. (2010) definuji objem zatiZeni jakou souhrn mnozstvi zatéZovych podnétt
v daném useku, a to bud' v tréninkové jednotce nebo v delSim Useku tréninku
(tyden, mésic, rok). Objem zatiZeni se vyjadfuje podle obecnych a specifickych
ukazatel(l. Obecné ukazatele jsou pro vSechny sportovce a sportovni odvétvi
stejné a jsou definovany pomoci délky tréninkové jednotky, poctu tréninkovych
jednotek a poctu tréninkovych hodin (Dovalil & Choutka, 2012). Specifické
ukazatele jsou poté ovlivnény jednotlivymi sportovnimi odvétvimi a determinuji
se poctem kilometr(, poctem skokt, hod(i a vrhi, poctem absolvovanych usekd,
poctem branek, poctem strel atd. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

¢ Intenzita zatiZeni — je kvalitativni strankou vnéjsiho zatizeni. Kazdé cviceni, muize
byt provadéno rlznou velikosti nervosvalového usili, kde intenzitu udavaji
fyziologické parametry jako je koncentrace laktatu nebo srdecni frekvence, ale
také rychlost i velikost odporu a dalsi (Lehnert et al. 2010). Peric¢ a Dovalil, (2010)
rozdéluji Usili pfi intenzité zatizeni do nékolika zdn, a to na zénu nizkou, stfedni,
submaximalni a maximalni. Zvyseni ¢i sniZeni intenzity Usili, vede pfi pohybové

¢innosti ke zméné energetického vydeje sportovce (Botek et al., 2017).
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e Doba zatiZzeni — je definovdna ¢asovym uUsekem, pii kterém dochazi k plsobeni
jednotlivych zatézovych podnétd na jedince. Doba zatiZeni se udava v ¢asovych
udajich, a to v sekundach, minutach ¢i hodinach (Lehnert et al. 2010).

e Frekvence zatiZzeni —uvadi Casovy interval mezi jednotlivymi zatéZzovymi podméty,
a to jak v rdmci série, tak i mezi jednotlivymi sériemi cviceni. Frekvenci lze také
prifadit k poctu tréninkovych jednotek v urcitém tréninkovém cyklu (Lehnert et
al. 2010).

e Specifi¢nost zatiZzeni — nebo také druh zatiZeni, je mira podobnosti ¢i odliSnosti
cviceni, ktera je prislusna findlnimu sportovnimu pohybu/¢innosti. (Lehnert et al.

2010).

Jebavy et al. (2019) uvadi pojmy nespecifické, semispecifické a specifické zatizeni.
Prikladem mUZe byt béZec na lyZich, ktery jako nespecificky typ zatiZzeni vyuZiva napf. jizdu na
kole, plavani, cviceni s ¢inkou. ZatiZeni se tedy neshoduje s ¢asoprostorovou ani s dynamickou
charakteristikou daného pohybového stereotypu.

U semispecifického typu zatizeni se jedna o zatiZeni, které se castecné shoduje pravé
s Casoprostorovou a dynamickou charakteristikou pohybu sportovce. V pripadé bézce na lyzich
jsou to napf. odrazy holemi ve svahu, rizna imitacni cvieni, ale i béh na koleckovych lyzich
(Jebavy et al. 2019).

Tretim typem je dle Jebavého et al. (2019) zatiZeni specifického charakteru. Tento typ
zatizeni spliuje a shoduje se s casoprostorovou a dynamickou charakteristikou daného
sportovniho pohybu. Jedna se tedy uz o klasicky béh na lyZich, ktery je ovlivnén napft. intenzitou
zatizeni.

Velmi dllezitym pojmem, ktery se v novéjsi literatufe objevuje, je intermitentni typ
zatizeni (Bélka et al. 2021). Intermitentni neboli prerusovany typ zatizeni je typicky svym
intervalovym charakterem, kde je pomér zatizeni 1:1 az 1:5 (Glaister, 2005). MaclLoad et al.
(1993) a Williams (1990) se poté shoduji na definice téchto sportll jako sporty
s mnohondsobnymi sprinty neboli sporty intermitentni. Diky tomuto typu zatiZeni muze
sportovec déle podavat vysoky vykon v porovnani s kontinualnim (souvislym, nepretrzitym)
typem zatiZeni (Bélka et al. 2021). V porovnani s béhem na lyzich nebo maratonskych bézich se
radi sportovni hry mezi intermitentni sporty, kde se napr. ve fotbale stfidaji vysokointenzivni a
nizkointenzivni pohybové Cinnosti, a to v poméru 1:7 az 1:14. V lednim hokeji a florbalu je tento
pomér ovlivnén vétsinou poctem formaci, které do utkani nastupuji. Pomér zatiZzeni k odpocinku

byva v lednim hokeji vétsinou 1:4/5 (Bélka et al. 2021).
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V ramci diagnostiky pouZiva vétsina studii rozdilné typy testovani, které se od sebe lisi jak
formou pohybu, tak i trvanim, poctem opakovani a dobou odpocinku (Stockinger, 2012).
Spole¢nym faktem je, Ze vSechny testy obsahuji nékolikanasobné pohyby, které jsou provadény
s maximalni intenzitou a posuzuje se zde schopnost podavat co nejvyssi vykon po co nejdelsi
dobu (Stockinger, 2012). Jednim z druh(i intermitentniho testovani jsou opakované sprinty na
bicyklovém ergometru, kde v ramci 10 opakovani po kazdém 5 s sprintu maximalni intenzity,

nastava 30 s pauza (Heller & Psotta, 2000).
2.4.3 Vnitfni a vnéjsi zatiZeni ve sportovnich hrach

Dle Bilka (1983) je zatiZzeni souhrnem podnétl (stresor(), které jsou spustény pohybovou
aktivitou a ta nasledné vyvolava zmény, mezi které lze zaradit zmény trvalejsi funkcni,
strukturdlni a psychologické. ZatéZovani je poté adaptacni proces, kde dochazi k opakovanému
obménovani a stupfiovani podnétl zatéze, ¢imz dochazi ke zméné kvality sportovce z vychozi na
kvalitu vyssi (Dovalil et al. 2002). Mnoho autor(l se shoduje, Ze zatiZeni ve sportu a sportovnich
hrach Ize rozdélit na dvé skupiny. Bilek et al. (1983), Lehnert (2007), ale i Martens (2004) uvadéji,
Ze zatizeni Ize rozdélit na vnitini a vnéjsi.

Vnéjsi zatiZzeni ve sportovnich hrach uréuje parametry vykonané pohybovou c¢innosti. Je

urceno velikosti a typem kvantitativnich a kvalitativnich ukazatel(.

e Prvni metodou v ramci analyzy vnéjsiho zatiZzeni je metoda pozorovani. Jedna se
o zamérnou cinnost trenéra, ktera je definovana jako druh selektivniho,
kontextudlniho a kontrolovaného smyslového vnimani osob a jev( (Safaiikova,
1988). Ve sportovnich hrach nejcastéji pozorovani slouzi k popisu chovani hrace,
techniky a dovednosti.

e Dalsi velmi pouzZivanou metodou je analyza vzdalenostnich a rychlostnich
charakteristik (HGlka et al. 2014). Jedna se objektivni metodu kvantifikace
vnéjsiho zatiZeni, kterou lze kombinovat spole¢né s vnitfnimi metodami. Zatizeni
hrace Ize v utkdni zméfit pomoci intenzity, trvani ¢i vzdalenosti. Carling et al.
(2008) vsak upozornuji, Zze je dalezité sledovat i zrychleni, zpomaleni, vyskoky,
fyzicky kontakt, a dokonce i manipulaci s micem, kde vSechny tyto aspekty maiji

podil na zatiZzeni a celkovém energetickém vydeji.

Moderni kartografické metody jsou zaloZzeny na zaznamenavani polohy hrace na hfisti

pomoci tabletu, kde je aktualni poloha hrace zaznamendna ruéné béhem utkani nebo
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zvideozdznamu. Hulka et al. (2014) vsak upozornuji na velkou casovou narocnost pfi
vyhodnoceni, protoZe pozorovatel mize béhem utkani sledovat pouze jednoho sportovce.

Dalsi metodou jsou systémy zaloZené na ultrazvukovém, radiovém a infraderveném
vinéni. Zakladnim principem systému je monitoring hracl na hfisti na zakladé vzdalenosti
prijimace a vysilace. Vysila¢ ma kazdy hrac pripevnén na téle a prijimace se nachazeji na okrajich
hristé, diky ¢emuz nastava vypocet skutecnych pozic hrach (Hlka et al. 2014). Vyznamnou
vyhodou je presnost méreni, kde firma Abatec Electronic AG uvadi presnost vramci 5 cm
(Reinhold & De Boer, 2008). Nevyhoda je vSak nepropustnost vinéni prekazkami (ostatni hraci),
kde dochazi ke ztraté dat pfi vzajemném zakryti.

Systémy zalozené na GPS a DGPS technologiich jsou dle Hulky et al. (2014) zalozeny na
pfijmu signalu do pfijimace umisténého na téle sportovec, do kterého je veden signal z alespon
ze Ctyr satelitl na obézné draze. GPS prijimace maji v sobé casto dalsi systémy jako je napf. 3D
akcelerometr a 3D magnetometr, které slouzi pro presnéjsi informace pro GPS (Hill-Haas et al.
2009). Pino et al. (2007) a Witte & Wilson (2005) oznacuji tuto technologii za nejpresnéjsi.
Nevyhodou je poté zkresleni vysledkd, kdyz méreni probiha ve vnitnich prostorech.

Tracking systems (Systémy zaloZené na digitalizaci videozaznamu a nasledny prevod hrace
do souradnicového systému) vyuZivaji pro vyhodnoceni zaznam z jedné nebo vice kamer (Hulka
et al. 2014). Nejvétsi vyhodou je, Ze technologie neni zavisla na zadném vysilaéi na téle
sportovce. Nerusi tak nijak jeho vykon. K dispozici je navic i automatické sledovani hracli a neni
tak potreba lidského pozorovatele. Je mozné ziskavat informace o vice hracich najednou. Jako
velké nevyhody uvadi Hika et al. (2014) nutnost kalibrace kamer ¢i vzdalenost pohybujicich se
bodd, ale i vysokou poftizovaci cenu systému.

Vnitfni zatiZzeni je chdpano jako odezva a reakce organismu sportovce nebo jeho

jednotlivych systému na zatiZzeni vnéjsi (Hllka et al., 2014).

. Vramci vnitfniho zatizeni je nejpouzivanéjsi metodou monitorovani srdecni
frekvence (Gocentas & Land6r, 2006). Finalni ukazatel je oznacovan jako neptimy
marker, ktery lze vyuZit pro odhad energetickych pozadavk( hracl napri¢ vsemi
sportovnimi hrami (Hdlka et al., 2014). Pravé Hllka et al. (2014) uvadi, Ze nejvice
studii zabyvajici se monitorovanim srdecni frekvence, se vénovalo fotbalu. Pravé
tyto studie vyuZzivaji nejmodernéjsi technologie pro monitoring srdecni frekvence.
Alexiou & Coutts (2008) uvadi, Zze u srdecni frekvence Ize sledovat s rostoucim
zatizenim, linearni stoupani az do submaximalni intenzity zatiZeni, kde je tato
uroven u populace okolo 75—85 % maximalni srdecni frekvence (SFmax). Nasledné

dynamika srdec¢ni frekvence uz nema linearni priibéh a dochazi také k celkovému

36



zpomaleni vzestupu az do Urovné maximalni. | kdyZz je monitorovani srdecni
frekvence nejcastéji vyuzivanou metodou hodnoceni vnitfniho zatiZzeni, obsahuje
mnoho faktor(, které mohou zkreslit vysledky. Hulka et al. (2014) zminuji nékolik
publikaci, které na tyto faktory upozornuji: Alexiou & Coutts (2008), Bangsbo et al.
(2007), Sharkley & Gaskill (2006) a dalsi.

Prvnim faktorem je intermitence zatiZeni. Srdecni frekvence totiz okamzité
nereflektuje aktualni intenzitu zatizeni. Dochazi ke zpozdéni, které je mnohdy
dlouhé az 30 s. Srdecni frekvence se navic po pohybové aktivité pomaleji vraci
k pavodnim hodnotam na rozdil od spotfeby kysliku, ktera Iépe indikuje intenzitu
zatiZeni. Z tohoto divodu muZe byt odhad energetického vydeje nadhodnocen o 5-
20 % a to v zavislosti na amplitudé a oscilaci intermitence zatizeni (HUlka et al.,
2014).

Faktor anaerobni pohybové aktivity vychazi z nelinedrniho vztahu srdecni
frekvence a spotreby kysliku v intenzité zatiZzeni nad anaerobnim prahem. Srdecni
frekvence béhem zatizeni v utkani nadhodnocuje spotfebu kysliku, a to z divodu
dehydratace, psychického stresu ¢i emocniho naladéni sportovce. Hilka et al.
(2014) poukazuji jesté na dalsi faktory jako je nedostatek spanku, nemoc, nervozita,
teplota okoli ale i osobni problémy sportovce.

Dalsi metodou pro hodnoceni vnitfniho zatiZzeni je koncentrace laktatu v krvi hrace.
Abdekrim et al. (2009) a Bangsbo et al. (2007) se shoduji na tom, Ze reprodukovatelnost
vysledk(l méreni laktatu ma smysl pouze v pfipadé, Ze se jedna o kontinudlni zatiZeni, a
hlavné konstantni intenzity, které trva nejméné ¢tyti minuty. Pro vyuZiti ve sportovnich
hrach je méreni laktdtu dost zkreslujici. Navic Gal & Ronnie (2009) uvadéji fakt, pfi
kterém je potireba pocitat se zpoZzdénim koncentrace laktatu ve svalu a v krvi, odkud je
laktat odebiran.

Posledni metodou, kterou Hulka et al. (2014) uvadéji pfi sledovani vnitfniho zatizeni
hraca ve sportovnich hrach, je metoda subjektivniho zatizeni pomoci Borgovy skaly. Se
sledovanim srdecni frekvence, spotrfebou kysliku ¢i produkci oxidu uhlic¢itého je vidy
dobré sledovat také psychicky stav sportovce. Pokud by se v ramci sportovniho tréninku
bral zfetel pouze na fyziologické ukazatele, maze dle Cechovské & Dobrého (2008)
nastat pretizeni sportovce, které muize vést az k pretrénovani. Vnimani fyzické namahy
zatizeni. Vnimana zatéz je ovlivnéna fyziologickymi, ale i psychologickymi mechanismy.
Na toto hodnoceni Ize vyuZit tzv. Borgovu skalu (RPE). Jedna se o skalu, kde sportovec

na stupnici zvoli Uroven subjektivné vnimanych pocitl ze zatizeni. Jedna se o vhodnou
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metodu zjiSténi intenzity zatizeni vramci tréninkového procesu, protoze skala
kombinuje psychicky stav sportovce, tréninkovou pfipravenost i vnéjsi zatizeni (HUlka et

al., 2014).

2.4.4 Zotaveni a superkompenzace

Pohybova cinnosti vyvolava Unavu, kterd se projevuje predevsim sniZzenim celkové
vykonnosti sportovce. Dochazi tak k télesné i dusevni Unaveé, kdy u télesné Unavy nastava pokles
energetickych rezerv, dale dochazi k poklesu vody v organismu a k zvySené koncentraci laktatu
(Dovalil & Choutka, 2012). Zotaveni a nasledna superkompenzace je pfirozeny biologicko-
anabolicky proces, pfi kterém dochazi k obnoveni veskerych energetickych substratl, které télo
a svaly v pribéhu zatiZzeni spotfebovaly (Botek et al., 2017). Po kazdé zatézi, at se jednd o
sportovni trénink ¢i soutéZ, musi nasledovat proces zotaveni, ktery ma za ukol obnovit
homeostazu v organismu sportovce na plivodni Uroven. Tento efekt je jednou z podminek
nasledného zvysovani vykonnosti sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Odstranéni Unavy je zakladni funkci zotaveni. Lehnert et al. (2014) zminuji, Ze pribéh
zotavnych procest byva ovlivnén faktory, které lze rozdélit na vnitfni a vnéjsi. Mezi vnitini
faktory patfi pohlavi, vék, trénovanost, geneticka dispozice, rychlost odstrariovani katabolitl a
psychologické faktory. Vnéjsi faktory pak obsahuji typ pohybové aktivity, dostupnost
suplement( a casové posuny. V zotaveni lze podle dostupnych Udajli rozliSovat dvé faze —
rychlou (¢asnou) a fazi pomalou. V rychlé fazi zotaveni dochazi ke splaceni kyslikového dluhu
diky zotavnému kysliku. Zotavny kyslik je zodpovédny za obnovu zasob kysliku v krvi a ve
svalovém myoglobinu (Lehnert et al. 2014). Dale nastdva obnova zasob ATP, CP s navratem
sodiku a drasliku na bunécné urovni. BEhem pomalé faze dochazi k pireméné laktatu na
glykogen, dochazi také k obnové svalového glykogenu, ktery po dlouhodobém aerobnim vykonu
dosahuje plivodnich hodnot po 5-24 hodinach od ukonceni pohybové aktivity.

Pravé obnova energetickych substratll je spojovana se stavem superkompenzace, pfi
které dochazi k prechodnému zvyseni energetickych zasob nad plvodni Uroven v organismu
sportovce (Botek et al., 2017). Lehnert et al. (2001) definuji superkompenzaci tak, Ze nastava pfi
zotavovacich procesech po jednorazovém zatizeni a dochazi tak k docasnému prekroceni
energetické hladiny z vychozi Urovné. Faze superkompenzace je povaZzovana za perfektni
okamzik pro zahajeni dalsSiho zatiZeni, pfevazné v tréninkovém obdobi pro zvyseni vykonnosti
sportovce (Botek et al., 2017). Dle modelu Ize diky tomu presné urcit, kdy je idealni zahajit nové
zatiZeni, aby doslo ke zvyseni vykonosti (Lehnert et al., 2010). Kumulace tréninkového efektu je

tedy zakladem pro rust celkové vykonnosti sportovce (Lehnert et al., 2001). Superkompenzaci
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ale nelze chapat jako moznost nekonecného zvysovani vykonosti, protoze existuje adaptacni
strop, ktery je individudlni a jedna se tak o geneticky podminénou hranici vykonnosti.
Trénovana oblast mezi zékladni vykonnosti a adaptacnim stropem je oznacCovéana za
adaptacni rezervu (Lehnert et al., 2010). Celkové rozliSujeme 4 faze pfti stavu superkompenazce.
Faze Cerpani energie pfri zatiZeni, faze zotaveni a nasledné 1. a 2. faze superkompenzace

(Obrazek 10).

Obrazek 10

Schéma superkompenzace (Lehnert et al., 2001).

Vykonnostni
uroven
3 4
I
Tréninkové zatiZeni 1. SK 2.SK
Y (adaptadni podnét)

SK = superkompenzace

Legenda k obrazku ¢. 5 Schéma superkompenzace:

1. Faze Cerpani energie pti zatizeni

2. Faze zotaveni

3. 1. Faze superkompenzace (zvySeni energetickych rezerv nad plvodni Uroven)
4

2. Faze superkompenzace (ndvrat na puvodni Uroven)

Cely proces zotaveni je mozné dle Lehnerta et al. (2014) urychlit pomoci nékolika bodu:

. Spravnou rehydrataci.

. Spravnou vyZivou (antioxidanty, aminokyseliny, proteino-sacharidové napoje).
. Aktivnim zotavenim (kde zatiZzeni nepfesahuje 60 % VO.max).

. Fyzikalni terapii (hydroterapie, elektroterapie, termoterapie a dalsi).
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2.5 Krevni obéh

Pojem krevni obéh nebo také obéhovy, srdec¢né-cévni ¢i kardiovaskularni systém, je
systém, ktery umoznuje cirkulaci krve v téle. Tento systém se sklada ze srdce, krevnich cév, krve,
miznich cév a mizy (Merkunkovd, 2008). Uz v 17. stoleti anglicky IékaFf Wiliam Harvey zjistil, Ze
srdce je zakladnim cerpadlem a krev cirkuluje v uzavieném systému trubic (Beazley, 1985).
Srdecné-krevni systém je Uzce propojen s dychacim systémem a spolecné tvofi tzv. kardio-
respiracni systém. Funkci tohoto systému je zajistit pfisun Zivin do pracujicich svali a odvod
zplodin latkové premény (laktat, amoniak). Ktomu se dale podili na termoregulaci a také na
udrzeni homeostazy (Dovalil & Choutka, 2012).

4,5-6 | krve (Merkunkova, 2008). Botek et al. (2017) uvadi, Ze tato hodnota se pohybuje u
dospélého muze okolo 5 I. Krev se sklada z formovanych krevnich element( (erytrocyty,
trombocyty a leukocyty) a krevni plazmy (Cird nazloutla tekutina). Z objemu lze vypocitat podil
krve na télesné hmotnosti, ktery je zhruba 1:12 (Beazley, 1985). Hustota krve je vys$si nez hustota
vody a jeji teplota se pohybuje okolo 38 °C (Merkunkova, 2008). Hodnota pH krve se pak
pohybuje v rozmezi 7,36-7,44. Krev pIni celkem 4 funkce a to transportni, imunitni,

termoregulacni a homeostatickou (Botek et al., 2017).

e Transportni funkce - krev vtéle rozvadi celkem ctyfi druhy latek:
1. Pfesunuje Ziviny k burikkdm ze zasob (jatra, tukové tkané). 2. Dychaci plyny, a to
v pfipadé O, (kysliku) z plic do tkani a vopacném sméru presun CO, (oxidu
uhlic¢itého) ztkani do plic. 3. Latkové zplodiny metabolismu bunék smérem
k vylucovacim organtim (ledviny, plice a k(iZze) a také k jatriim, které jsou schopny
tyto zplodiny odbourat. 4. Pfesun regulator(i metabolickych reakci bunék, kde se
jednd o jednotlivé hormony, vitaminy a mineralni latky (Merkunkova, 2008).

e Imunitni funkce — nebo také obranna funkce, zajistuje pohyb bilych krvinek a
protilatek v krevni plazmé do mist, kde je potreba likvidace plvodce infekénich
chorob a také k aktivaci imunitnich mechanisma téla (Merkunkova, 2008).

e Regulacni funkce — téZ oznacovana jako homeostaticka. Dochazi zde k udrzovani
stalych fyzikalné-chemickych vlastnosti télnich tekutin. Krev se tak podili na
udrzovani pH, zastoupeni iontl, na koncentraci osmoticky aktivnich latek a v
neposledni fadé na udrZeni stalé télesné teploty (Merkunkova, 2008).

e Funkce pfi stavéni krvaceni (hemostaticka) — dochazi k ni pti poranéni cévy a jsou

zde vyuzivany celkem tfi mechanismy: srazeni krve, reakce cév a destickova zatka.
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2.5.1 Srdce

Lidské srdce se nachazi na branici v mezihrudi, v prostoru mezi plicemi. Vepredu je
ohranic¢eno hrudni kosti a vzadu patefi (Merkunkova, 2008). Srdce jinak nazyvame také jako
svalovou pumpu lidského téla. Hlavni funkci je precerpavani krve. S touto ¢innosti se poji zasoba
tkani a nasledné odvadeéni zplodin latkové vymény (Dylevsky, 2006). Velikost srdce u dospélého
Clovéka lze prirovnat k velikosti pésti a jeho hmotnost se pohybuje v rozmezi 250-300 g
(Merkunkova, 2008). U muz( je srdce zpravidla vétsi a Rokyta et al. (2002) uvadi hmotnost
v rozmezi 300-320 g a to v celkovém kuzelovitém tvaru.

Srdce Ize rozdélit na Ctyfi hlavni ¢asti: dvé siné a dvé komory (Botek et al., 2017). Dale je
rozdéleno prepazkou na dvé poloviny. Na (Obrazku 11.) Ize vidét, Ze mezi pravou sini (c) a pravou
komoru (d) se nachazi trojcipa chlopen (1). Dale mezi levou sini (g) a levou komorou (h) pak
chlopen dvojcipa (2). Polomésicité chlopné (3) se poté nachazeji na plicnici (e) a aorté (i)

(Merkunkova, 2008).

Obrazek 11
Stavba srdce (Umime fakta, 2023).

horni duta zila (a)

plicni zily (f) plicni zily (f)

prava sifi (c) leva sifi (g)
dvojcipa chloperi (2)

trojcipa chlopen (1)
leva komora (h)

dolni duta zila (b)

prava komora (d) polomésicité chlopné (3)

Srdce spolec¢né s dvéma obéhy pomaha k proudéni krve po celém téle. Maly krevni (plicni)
obéh zacina privodem neokyslicené krve do pravé siné, a to pomoci horni a dolni duté Zily (a, b)
(Merkunkova, 2008). Nasleduje prechod do pravé komory, nasledné vypuzeni krve do plicnice
(e), kde se neokyslicena krev dostava do plic a zde nastava jeji okysliceni (Dylevsky, 2006). Krev
protéka z tepen do tepének a poté z arteriol do systému kapilar v plicich, kde dochazi k vyméné
plynt mezi krvi a okolim (Nanka et al., 2009). V malém plicnim obéhu tedy dochazi k okysli¢eni
krve a odvodu CO; v plicich a pomoci ¢tyr plicnich Zil je okysli¢ena krev dopravena zpét do srdce,

konkrétné do levé siné, kde maly krevni obéh konci (Botek et al., 2017).
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Druhym obéhem v lidském téle je velky krevni (télni) obéh, ktery zacina levou sini (g), do
které se okyslicena krev dostava pomoci Ctyr plicnich Zil (Merkunkova, 2008). Okysli¢ena krev je
poté precerpana do levé komory (h), kde je pomoci aorty (i) vypuzena do celého téla a dochazi
tak k privodu potrebného kysliku do pracujicich sval(i (Dylevsky, 2006). Kyslik je pak v pracujicich
svalech preménén na oxid uhlicity a pomoci horni a dolni duté Zily je krev dopravena zpét do
srdce, kde zacina cely cyklus obou obéh( znovu (Merkunkova, 2008).

Na protékajici krev plsobi krevni tlak, ktery tlaci krev na sténu cév. Jeho velikost je rizna
a nejcastéji se o krevnim tlaku hovoti jako o tlaku arteridlnim, ktery plsobi pravé ve velkych
artériich (Némcova, 2006). Arteridlni krevni tlak se méni béhem srdecniho cyklu, kdy nejvyssi je
se uvadi hodnota 120/80, tj. rozdil mezi systolickym a diastolickym tlakem tzv. tlakova (tepova)
amplituda (Némcovda, 2006). Pojem stredni tlak pak ukazuje prdmérnou hodnotu tlaku
v pribéhu celého srdeéniho cyklu (srdecni revoluce). Jeho hodnotu Ize vypocitat souétem 1/3
systolického tlaku a 2/3 tlaku diastolického (Merkunkova, 2008). Hodnotu krevniho tlaku navic
ovlivnuji faktory, které plsobi u vSech jedinct. Mezi né patti: denni doba, pohlavi, poloha téla,
aktivita hormon( (adrenalin, noradrenalin, hormony kiry nadledvin a dalsi).

Cirkulace krve je podminéna pomoci dvou stfidani rytmickych stah( a to systoly (stazeni),
vypuzeni krve do télniho obéhu, a srdecni relaxace diastoly (ochabnuti), kdy je srdce plnéno krvi
(Rokyta et al., 2002). Tyto dvé faze jsou dlisledkem praveé probihajicich elektrickych zmén bunék
pracujiciho myokardu. Systola ma za nasledek depolarizaci sini, a naopak diastola repolarizaci
komor (Merkunkova, 2008). Srdecni cyklus systoly a diastoly je oznaCovan pojmem srdecni
revoluce (Botek et al., 2017). Srdecni revoluce ma dle Dylevského (2006) zasadni vyznam
k urceni jednoho zakladniho parametru srde¢niho vykonu, a to srde¢niho objemu.

Minutovy srde¢ni objem/vydej (MSV) udava objem krve, které je srdce schopno precerpat
za 1 minutu (Sharkey et al., 2019). Béhem jednoho stahu srdce vypudi okolo 60 ml krve do aorty
a soucasné také do plicnice (Pridalova & Riegerova, 2009). Celkovy objem v obou komorach tak
¢ini 120 ml krve (Merkunkovd, 2008). Tento typ objemu definuji Botek et al. (2017) jako objem
systolicky (SV). Parametr minutového srdecniho objemu pak miZe souviset s Uspéchem
v urcitych sportech (Sharkey et al., 2019). Vypocitat jej Ize pomoci vzorce: MSV = SV x SF (Botek
et al., 2017). SF ve vypoctu minutové srdecniho objemu znamena srdecni frekvenci. BEhem
minuty tak prava komora do plicnice a zaroven leva komora do aorty precerpa zhruba 5 | krve
(Merkunkova, 2008). Tato hodnota je stejnd pro netrénovaného i trénovaného jedince v klidu,
ale pfi maximalni intenzité zatizeni se hodnoty lisi. U netrénovaného jedince se objem pohybuje

okolo 25 |, zatimco u trénovaného sportovce je objem okolo 35-40 | (Bartlinkova, 2013).
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2.5.2 Srdecni frekvence

Srdecni frekvence (SF) udavéa pocet srdecnich stah( (Uder(l) srdce, a to nejcastéji za
1 minutu (Merkunkovd, 2008). Psotta (2003) definuje srdecni frekvenci jako obecné uznavany
pojem, ktery je pouzivany jako objektivni fyziologicky marker pohybové aktivity. Dle Benson &
Connoly (2012) poskytuje srdecni frekvence okamzitou zpétnou vazbu Urovné zatiZeni jedince.
Klidova srdecni frekvence se u dospélého clovéka pohybuje okolo 60-80 tepl za minutu
(BartGinkova, 2013) Primeérna hodnota je tedy 70 tep( za minutu (Pfidalova & Riegerova,
2009). Srdecni frekvence u trénovanych sportovcll v klidu, dosahuje hodnot mezi 40-60 tepy za
minutu a u Spickovych vytrvalostnich bézct byly naméreny hodnoty jesté nizsi a to pouhych 32
tepl za minutu. Tyto nizké hodnoty srdec¢ni frekvence se nazyvaji jako sportovni bradykardie
(zpomaleni srdecni frekvence) (Pfidalova & Riegerova, 2009). Klidova srdecni frekvence se méri
ihned rano po probuzeni a podle jeji velikosti Ize hodnotit trénovanost jedince (Neumann et al.,
2005). Velikost srdecni frekvence ovliviiuje nékolik faktort: vék, pohlavi, trénovanost, intenzita
zatiZeni, zdravotni stav, Unava, klimatické podminky a dalsi (Bart(irikova, 2006).
(BartGinkova, 2013). SF tedy stoupa velice rychle a v porovnani s ostatnimi kardiorespiracnimi
ukazateli ji Ize sledovat od zacatku télesné prace. Pro SF obecné plati, Ze stoupd linearné
spolecné se zatizenim, a to aZ do bodu, kdy vorganismu jiZz neni dostatek kysliku.
Bolek et al. (2008) uvadi, ze se tento bod nachazi na hranici anaerobniho prahu (ANP), coz
odpovida zhruba 70-90 % SFmax. PFi pohybové aktivité tedy stoupaji naroky na zasobeni tkani
kyslikem a z toho dlivodu se SF zvysuje aZ na hranici 180-200 tepU za minutu (Machova, 2002).
Hodnota SFmax je individualni a nejvice je ovlivnéna vékem a zplsobem zatiZeni. Dle Benson &
Connoly (2012) se hodnota vlivem tréninku neméni a nelze maximalni srdec¢ni frekvenci presné
urcit jen pomoci vzorce, protoze kazdy jedinec ma jinou velikost srdce a pfi podprimérné
velikosti bude srdce tento fakt kompenzovat vyssi SFmax. Nejlepsim feSenim pro zjisténi SFmax je
testovani v laboratofi, a to nejlépe na pristroji, ktery je specificky pro daného sportovce
(béhatko, bicyklovy ergometr, veslaisky ergometr a dalsi) (Benson & Connoly, 2012).

Pro vypocet maximalni SF (SFmax) 1ze vyuZit nékolik vzorcl (Bartinkova et al., 2013):

[ ] SFmax = 220 - Vék
[ ] SFma)(= 210_0,5XVék
®  SFmax=202-0,55x vék u muz(, 216 — 1,09 x vék u Zen

Dovalil & Choutka (2012) uvadi optimalni vzorec: SFmax = 170 — 0,5 vék + 10 tepd, ktery
plati az do 60 let.
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2.5.3 Faze srdecni frekvence

Srdecni frekvence se neméni pouze pfi pohybové aktivité, ale i pred ni a také po pohybové

aktivité. BartGnkova (2013) rozdéluje srdecni frekvenci na tfi zakladni faze:

e Faze Uvodni—do této faze se pocitaji veskeré zmény SF, které nastavaji jesté pred
pohybovou aktivitou. Tyto zmény jsou vyvolavany tzv. startovnimi neboli
predstartovnimi stavy, coZ jsou podminéné reflexy a emoce sportovce pred
vykonem (Havlickova, 2003). Tyto stavy mohou vyvolat podobnou velikost SF,
jako nastava u nasledného vykonu.

e Faze prUvodni — pfi zahdjeni pohybové aktivity nastava prudky vzestup SF aZ
k maximalnim ¢i submaximalnim hodnotam. Po urcité dobé se vsak vzestup
zpomaluje a nasledné ustali na hodnotach odpovidajicich danému vykonu, a to
v pfipadé, Ze se intenzita zatizeni neméni (Havlickova, 2003). Pfipadné zmény
rytmu SF jsou béhem zatiZeni vyvolavany podminénymi reflexy, které souviseji se
svalovou cinnosti a nepodminénymi reflexy, které se podileji napt. na zvySeni
metabolismu.

e Faze nasledna — v posledni nasledné fazi se SF vraci k pocatecnim klidovym
hodnotam, kdy nejdfive klesa velmi rychle (napf. ze 150 tepl za minutu, na 101
tepl za minutu) a nasledné pomaleji (napf. od 100 tepl za minutu azZ na klidovou
hodnotu). Doba navratu zavisi na intenzité zatizeni, dobé zatiZeni, a predevsim na
trénovanosti sportovce, kde rychlejsi ndvrat znamena lepsi zdatnost sportovce
(Havlickova, 2003). Z fyziologického hlediska zde dochazi k rychlému odplaveni

metabolitd ze svalll a nasledné energetické doplnéni zasob.

Vramci sportovniho tréninku je dualeZité provadét zatizeni na urcité drovni SF. Ke
spravnému postupu je potieba znat SFmax a dale Uroven zatiZeni, kterou ovliviiuje vék a cile
pohybové aktivity. Prikladem lze uvést rekreacni béh na vytrvalostni Urovni, kde se SF pohybuje
okolo 70-75 %, zatimco u rekreacni cyklistiky jsou primérné hodnoty v rozmezi 60-65 % (Benson
& Connoly, 2012). Diky témto znalostem lze nasledné udrzovat kondici, snizovat % tuku v téle a
docilit daného vysledku v co nejkratsim tréninkovém obdobi. Pfi stanoveni cile je dllezZité se
pohybovat v tréninkové zéné (pasmu SF), kterd odpovida dané tréninkové Cinnosti. Benson &
Connoly (2012) zdlraznuji, ze je nutné dodrZovat stanovenou intenzitu zatiZeni, protoze
v pfipadé nizsi neni trénink prinosny a v pfipadé vyssi intenzity zatiZeni naopak dochazi

k rychlejsi unavé jedince a pripadnému drivéjsimu ukonceni.
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Z6ny zatizeni mnoho autorl definuje pravé v % zatiZzeni SF. Tyto hodnoty jsou poté

uvedeny v tabulce, kde jsou zminény také dalsi informace k efektivnimu tréninkovému procesu.

Jebavy et al. (2017) ve své publikaci uvadeéji tabulku intenzity zatiZzeni dle SF (Obrazek 12). Zde

Ize vedle zdny zatiZzeni a % SF nalézt také doporucenou délku cviceni, tréninkovy ucinek,

energetické kryti i aktivitu, pfi které se nejcastéji tato zdna intenzity vyuZiva.

Obrazek 12

Intenzita zatiZeni dle SF (Jebavy et al., 2017).

Zéna % max SF Doporuéena  Tréninkovy Ucinek Energetické
intenzity délka eviceni keyti
Maximalni | 20-100 do 5 min maximalni aerobni glykogen
VO, . kapacita; intenzita aerobné
nad urovni ANP i anaerobné
Té7ka 80-90 2-10 min podpara pro rozvoj aerobni -
{hardcore) anaerobné-aerobni smiseny rezim
kapacity
Stredni 70-80 10~40 min aerobni trénink aerobni
Lehka 60-70 40-80 min lehky aerobni trénink; | aerobni +
regeneracni trénink spalovani tukd
Velmi lehkd | 50-60 20-40 min rozeviceni aerobni

Alctivita

maximalné
intenzivni trénink
specifické situace
v utkani

kruhovy trénink;
intenzivni herni
cviceni

prupravné cvicen .
herni cviceni

fixovani pohybo-
vych dovednosti

rozevicent

Intenzita zatiZeni se dle SF rozdéluje na zény SF po 10 %. Zacina na zéné 50-60 % SFmax a

kon¢i maximalni Urovni 90-100 % SFmax, kde se sportovec zpravidla pohybuje jen malé mnoZstvi

Casu. Celkem je tedy rozliSeno 5 zén zatiZeni. Benson & Conoly (2012) zase rozdéluji faze srdec¢ni

frekvence celkem na 4 zény, kdy nejnizsi zéna ud

sz

ava

hodnotu 60-75 % SFmax @ nasledné zény jsou

po 10 % SFmax. Nejvyssi zéna je definovana az indexem zatizeni 95-100 % SFmax (Obrazek 13).

Kromé pasma SF a intenzity zatiZzeni zminuji Benson & Conoly (2012) jesté Urovné zatiZeni,

tempo, energetické zdroje, energetické procesy a slozku zdatnosti.

Obrazek 13

Fdze srdecni frekvence (Benson & Connoly, 2012).

Pasma SF
|

Index zatizeni
60-75 %

75-85 %

85-95 %
95-100 %

Uroven
zatizeni

nizka (n)
stiedni (s)
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Z6ny srdecni frekvence se tak nejcastéji rozdéluji na 4-6 celkl. Pravé Abdelkrim et al.
(2007) a Bishop et al. (2006) uvadéji celkem 6 zon zatizeni, kde jednotlivé zény jsou rozdéleny
po 5 % SFmax. Zatimco Barbero-Alvarez et al. (2008) rozlisuji pouze tti zatézové zony rozdélené
po 20 % SFmax. DalSim rozdilnym prikladem je Kokl (2012), ktery uvadi ve své studii fotbalovych,
malych forem prlpravnych her, celkem ¢tyfi zony, které se podobaji fazim srdeéni frekvence,
kterou uvedli Benson & Conoly (2012). Nejnizsi zdna vsak zac¢ina na urovni 75 % SFmax.

Pro Ucely této diplomové prace bylo pouZito rozdéleni srdecni frekvence od firmy Polar.
Rozdéleni nabizi celkem 5 zdn SF, které jsou rozdéleny barvami (Obrazek 14). Pomoci téchto 5
z6n lze detailné sledovat intenzitu zatiZeni sportovce a zaroven je toto rozdéleni také
v monitorovacich zafizenich, které byly pouZity pfi méfeni Udaji do této prace. Nejnizsi zona je

evyvs

uvedena ve velikosti 59 % SFmax a nizsi. Dalsi zény jsou pak stupriované vidy po 10 %.

Obrazek 14

Zony tepové frekvence Polar (Polar Electro, 2023).

Intenzita

Cilova zona (% JEmax®, ngllglt(:ly Tréninkovy efekt
tepu/min.)
MAXIMALNI Pfinos: Maximalni nebo témé&f maximalni Gsili vynaloZené pfi dychani
mene |2 pouZivani svald.
90-100 %, ez Pocitové vyjadfeni: Velmi vyéerpavajici, jak z hlediska dychani, tak
171-190 tepQ/min. 5 minut i svalové zatéze.
Doporuéujeme pro: Velmi zkusené a zdatné sportovce. Pouze kratkeé

intervaly, zpravidla pfi zavéreéné pfipravé na kratke zavody.

NAROCNA
Pfinos: Vétsi vytrvalost, schopnost udrZet si vysokou rychlost.
80-89 %, 2— Pocitové vyjadfeni: Zpasobuje svalovou Unavu a zadychanost.
152-172 tepQ/min. |10 minut | Doporuéujeme pro: Zku$ené sportovce pro celoroéni trénink a razné délky
tréninkovych jednotek. Nabyva na vyznamu pfed zavodni sezénou.

STREDNI
Pfinos: Zvysuje celkové tempo tréninku, vede ke snadn&j&imu zvladani

stfedni zatéZe a zlepsuje efektivitu.

70-79 %, 10- Pocitové vyjadfeni: Rovhomérné, kontrolované a rychlé dychani.

133-152 tepQ/min. |40 minut

Doporuéujeme pro: Sportovce, ktefi se pfipravuji na zavody nebo chtéji
zlepsit svoji vykonnost.

metabolismus.

60-69 %, 40— Pocitové vyjadieni: PFijemné a snadné, nizké svalové a kardiovaskularni
114—133 tepd/min. |80 minut|zatiZzeni.
Doporuéujeme pro: KaZdého, kdo do svého zakladniho tréninku zafazuje i
dlouhé tréninkové jednotky, a pro regeneraci v priitbéhu zavodni sezony.

LEHKA Pfinos: ZlepSuje celkovou zdatnost, urychluje regeneraci a podporuje

VELMI LEHKA
<59 9 20— PFinos: Zahfiva i uvolfiuje a pomaha s regeneraci.
o ) Pocitove vyjadfeni: Velmi snadné, nizka namaha.
104-114 tepld/min. |40 minut o ; ] . L. .
Doporuéujeme pro: Regeneraci a uvolnéni po celou tréninkovou sezénu.

Halka et al. (2014) pouzil pfi analyze herniho vykonu v utkani florbalu detailnéjsi
procentudlni rozdéleni srdecni frekvence. Celkem bylo vyuzito 6 zén, kde nejnizsi byla uréena na
75 % SFmax @ nizsi. Dalsi zony byly rozdéleny po 5 % SFmax @ nejvyssi zona pak byla stanovena na

uroven 95 % SFmax a VySSi.
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2.5.4 Méreni srdecni frekvence

Pomoci méreni (monitoringu) srdecni frekvence Ize ziskat okamzitou odezvu organismu
jedince na pohybovou aktivitu (Benson & Connoly, 2012). Béhem tréninku tento Udaj udava miru
Ize ze srdecni frekvence poznat, jestli jedinec trénuje malo nebo hodné, zda je sportovec
dostatecné zotaven z predchoziho zatiZeni, jestli neni sportovec pretrénovany a zda se
organismus spravné adaptuje na tréninkové a soutézni zatizeni. Diky monitoringu srdecni
frekvence Ize zménit intenzitu tréninku, aby odpovidala danym potfebam. Méreni SF bylo dfive
mozné pouze tzv. palpacni metodou, kde se pfiloZi prsty ruky na tepnu a pocita se pocet uderl(
za minutu (Psotta, 2003). Pfesnéjsi metodou bylo pouze jen méreni v laboratofi pomoci EKG.
V dnesni dobé je vsak toto laboratorni vysetfeni ¢asto nahrazovdno jednoduchym méfrenim
pomoci rGznych aplikaci, smartphond, chytrych hodinek, naramk( a past (Botek, Krej¢i &
McKune, 2017). Copetti et al. (2017) vSak upozorniuji, Ze monitoring srdec¢ni frekvence pomoci
chytrych mobilnich telefoni a chytrych hodinek neni srovnatelny s pristroji, které se vyuzivaji na
méreni ve zdravotnictvi.

Ve sportovni praxi se nejcastéji vyuzivaji tfi zplsoby pro monitoring srdec¢ni frekvence.
Jednim z nich je palpaéni (rucni) metoda, druhy zplsob je pomoci pfistroji na méfeni SF, at uz
se jedna o chytré hodinky nebo Castéjsi sporttestery a tfetim zplsobem je laboratorni méreni

pomoci EKG.

e Meéreni SF palpacni metodou — pfi tomto méreni neni potieba zadnych pfistrojd,
ale je nutné pohybovou aktivitu prerusit/ukoncit, aby bylo méfeni co nejvice
efektivni (Némcova, 2006). K méreni se nejcastéji vyuzivaji tepny blizko povrchu
téla, a to vietenni tepna na palcové strané ruky tésné nad zapéstim (Obrazek 15).
Druhym mistem je kréni tepna (krkavice). Druhda metoda je ale méné vyuzivana, a

to z dlivodu omezeni proudici krve do mozku (Némcova, 2006).

Obrazek 15

Palpacni mista méreni srdecni frekvence (Wood, 2008).

47



Obrazek 16

Méreni SF pomoci sporttester(l — sporttestery monitoruji elektrické impulzy
vznikajici b€hem srdecni prace. Interval snimani je 5s nebo 15 s. Zde uz je potieba
specialniho pfistroje, ktery se sklada ze dvou casti, a to z vysilace a pfrijimace
(Benson & Connoly, 2012). Vysilacem je hrudni pas, ktery snimd pravé zminéné
impulzy pomoci elektrod nachazejicich se na gumové a zaroven plastové ¢asti
pasu (Botek et al., 2017). Vyuzivaji se predevsim v tréninkové praxi, kde s jejich
pomoci lze predikovat pretrénovani ¢i onemocnéni sportovce (Benson & Connoly,
2012). Casto se Ize setkat s hrudnimi pdsy, které lze vyuzivat také ve vodé pfi
plavani, a to diky jejich vodotésnosti. Hrudni pas se v tomto pfipadé umistuje na
holy hrudnik (Obrazek 16). Pfijimacem se poté stavaji hodinky nebo v dnesni dobé
jakékoliv zafizeni s Bluetooth a specialni aplikaci (Copetti et al., 2017).
Problematikou méreni srdecni frekvence se nejdéle zabyva finska spolecnost
Polar Electro, kterd uz roku 1982 uvedla na trh prvni bezdratovy snimac srdecni

frekvence (Neumann et al., 2005).

Meéreni srdec¢ni frekvence pomoci hrudniho pasu (Wood, 2008).

N )

Pravé pristroje od firmy Polar Electro byly vyuZity pti méfeni srde¢ni frekvence do této

diplomové prace. Konkrétné modely Polar Team Pro, kde byly namérené hodnoty pomoci

internetového softwaru Polar Team Pro System nasledné zpracovany. Diky paméti, které

sporttestery obsahuji se veskerd data ukladaly do paméti sporttesteru, a poté se mohly

analyzovat a vyhodnocovat (Dovalil et al., 2008). Sporttestery nabizi funkci nastaveni SFmay,

zobrazeni priimérné SF béhem zatiZeni, ale také straveny cas v jednotlivych zénach zatizeni SF

(Neumann et al., 2005).

Méreni SF pomoci EKG — tfetim a také nepresnéjsim zplsobem je monitoring
pomoci elektrod EKG umisténych na obou polovinach téla sportovce, které
snimaji elektrické impulsy a pomoci pripojenych dratli prenasi namérené hodnoty

do pfristroje se zaznamem (Hampton, 2005).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat vnitfni a vnéjsi zatizeni hracu florbalu ve

Ctyrech soutéznich utkanich.

3.2 Dilcicile

1)
2)
3)

Analyzovat srdecni frekvenci hracd florbalu.

Analyzovat pifekonanou vzdalenost hracu florbalu.

Provést syntézu ziskanych dat.

3.3 Vyzkumné otazky

1)

2)

3)
4)

Bude primérna intenzita srdecni frekvence vyssi u obranct nebo u Utocnikl béhem
celého utkani?

Jaka bude priimérna intenzita srdec¢ni frekvence hract florbalu béhem soutéznich
utkanich?

Ve které zéné intenzity zatiZeni v soutéznich utkanich stravili hraci nejvice ¢asu?

Jakou primérnou vzdalenost hraci florbalu v soutéznim utkani prekonaji?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkum byl proveden u hracl florbalu, ktefi se aktivné vénuiji florbalu minimalné 12 let.
Testovani hraci nastupovali v sezéné 2021/2022 v Livesport Superlize za tym FBC CPP Ostrava.
V rdmci ptiprav na florbalova utkani absolvovali hradi tfi tréninkové jednotky pred prvnim dvoj
utkanim (22. 10. 2021 a 24. 10. 2021) a jednu tréninkovou jednotku mezi druhym dvoj utkanim
(28. 10. 2021 a 30. 10. 2021). Vsichni uvedeni hraci souhlasili s vyzkumem a podepsali
informovany souhlas. Vyzkum byl schvalen etickou komisi FTK UP (52/2014).

V dobé méreni se vék hracli pohyboval v rozmezi 17-28 let, aritmeticky pramér byl 23 let.
Vaha byla v rozmezi 62-84 kg a prlimérna vyska cinila 179 cm. Maximalni hodnoty srdec¢ni
frekvence hracli byly naméreny pomoci testu Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 (YYIRT1)
(Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008) a to za pomoci sporttester(i Polar Team Pro. Maximalni
hodnoty srdeéni frekvence hracl byly stanoveny u kazdého hrace zvlast (Krustrup et al., 2003).
Hraci provadéli YYIRT1 test ve sportovni hale s polyuretanovou podlahou béhem tréninku.
YYIRT1 test je charakteristicky kyvadlovymi béhy na 20 m s 10 s zotavenim mezi jednotlivymi
béhy. YYIRT1 ma &tyFi béZecké useky o rychlosti 10-13 km.h a dal$ich sedm b&h pfi rychlostech
13,5-14 km.h™*. Po YYIRT1 se pokraduje postupnym zvy$ovanim rychlosti 0 0,5 km.h? po kazdych
osmi bézich az do vycerpani sportovce (Lockie et al., 2018). Maximalni hodnota srdecni
frekvence, které jeden z hracli dosahl byla 203 tepli za minutu. Primérna hodnota SFmax hracl
byla 198 tepll za minutu. Veskeré hodnoty hracu jsou uvedeny v tabulce (Tabulka 2). Spole¢né
s hodnotami jsou vtabulce uvedeny aritmetické priméry danych hodnot a smérodatné

odchylky. Nejvétsi rozdil je ve vysce sportovcl, nejmensi pak ve sportovnim véku.

Tabulka 2.

Tabulka zdkladni tudaji analyzovanych hraci florbalu.

Herni post Vék (let) | Sportovni vék (let) | Hmotnost (kg) | VySka (cm) | SFmax
Pravy obrance 28 18 73 189 192
Pravy obrance 17 12 77 187 203
Levy obrance 22 12 62 174 198
Levy obrance 25 15 77 176 195

Stredni Gtocnik 19 12 68 174 201
Levy utocnik 28 18 65 172 192
Levy Utocnik 21 15 84 186 199
Pravy utocnik 21 13 72 172 199

Aritmeticky pramér 23 14,4 72,3 178,8 197,6
Smérodatna odchylka 3,8 2,4 6,7 6,8 3,8
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4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Vyzkum byl proveden ve Ctyfech soutéznich utkanich u hracd florbalu, a to v obdobi od
22.10. 2021 do 30. 10. 2021. Pokazdé se jednalo o soutézni dvojutkani v Livesport Superlize, kdy
mezi utkanimi byl vidy jeden den volna. Kazdé soutézni utkani trvalo 3 x 20 minut a zaroven
skoncilo po uplynuti tohoto ¢asu, tedy bez prodlouzeni. Mezi jednotlivymi tfetinami byla vzdy
10minutova prestavka. VSechna soutézni utkani se odehrala na florbalovém hfisti o rozmérech
40 x 20 m.

Pred jednotlivymi utkanimi probéhlo vidy hodinové rozcviceni a rozchytani brankara.
Rozcviceni obsahovalo rozbéhani, atletickou abecedu, dynamické rozcviceni celého téla a
silovou aktivaci. V ramci rozchytani brankart bylo vidy provadéno nékolik cviceni zamérenych
na strelbu a precisleni. Po kazdém soutézinim utkani bylo provedeno vybéhani a nasledné
spolecné protaZzeni. Ve vsech utkanich pUsobili hraci na htisti v rozestaveni tzv. ,,W*. Sledovani
hracli a méreni srdecni frekvence bylo zahajeno vidy pfi vstupu hrace na hristé a ukonceno pfi
opusténi hristé. Vliv na stravenou dobu ve hie mél vyvoj jednotlivych utkanich, kdy ve tfech ze
ctyt utkdni museli testovani hraci dotahovat skére. DalSim vlivem na stravenou dobu byly
presilové hry a oslabeni, které Casto trvaly celé dvé minuty a hraci tak na hristi travili vice casu
nez pri klasickém stridani.

Prvni analyzované utkdni se odehrdlo dne 22. 10. 2021 v Pardubicich proti tymu Sokoli
Pardubice. Pfi pohledu na tabulku byli favority testovani hraci, ktefi se svym tymem pUsobili na
7. misté tabulky Livesport Superligy. To domaci celek z Pardubic byl na 13. pozici ze 14. Testovani
hraci vtomto soutéznim utkani nakonec podlehli Pardubicim 8:4 (5:0, 2:2, 1:2). Pocet strel
v utkani byl 19:30 ve prospéch hostujiciho celku.

Druhé analyzované utkani se konalo o dva dny pozdéji, a to 24. 10. 2021 v Bohuminé.
Soupetem byl tentokrat tym, z Prahy FbS Bohemians. Favoritem byl tym z Prahy, ktery byl v té
dobé na 4. misté tabulky. V utkani nakonec zvitézil tym FbS Bohemians 3:6 (2:2, 0:1, 1:3). Pocet
stiel v tomto soutéZnim utkani byl opét ve prospéch FBC CPP Ostrava — 25:19.

Tretim utkanim v ramci méreni bylo ostravské derby proti tymu 1. SC TEMPISH Vitkovice,
které se odehralo 28. 10. 2021. Utadujici vicemistr CR ze sezény 2020/2021 se pohyboval mezi
3.-4. mistem v tabulce. Favoritem na utkani byl tedy domaci celek Vitkovic. Ten vsak nepotvrdil
roli favorita, nevyuzil vyvhodu domaciho prostredi a zapas prohral 6:7 (2:3, 1:2, 3:2). Jednalo se
tak o prvni vitézstvi FBC CPP Ostrava za posledni 4 roky ve vzajemnych utkdnich. Stiely v tomto
utkani byly ve prospéch domaciho celku 23:10.

Ctvrtym utkanim, ve kterém probihalo méfeni jednotlivych hraéd se odehralo 30. 10. 2021

v Ostravé, kde domaci celek hostil tym FBS Hummel Hattrick Brno. Tym na poslednim misté
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tabulky vsak dokazal domaci favorizovanym tym prekvapit a porazit jej 2:4 (0:1, 0:2, 2:1). Pocet
stfel vtomto utkani byl ve prospéch domaciho testovaného celku, a to v poméru 17:9.
Testovani hraci v tymu FBC CPP Ostrava tak b&hem 4 soutéinich utkdnich ziskali pouze 3
body do tabulky z celkovych 12 mozZnych, a to s jesté s favorizovanym tymem Vitkovic. Prohrali
tak dvé soutézni utkani, ve kterych méli zvitézit, a hlavné uréovat tempo hry. V souctu vSech
utkani hrali tetovani hraci celkem 5 presilovych her. Oproti tomu do oslabeni se hraci dostali
celkem Sestkrat. V utkanich byly také dvé vzajemna vylouceni, kdy se po dobu 2 minut hralo 4

na 4.

4.3 Analyza ziskanych dat

Srdec¢ni frekvenci a prekonanou vzddlenost zaznamenavaly sporttestery ve formeé
hrudnich pas znacky Polar, konkrétné Polar Team Pro System monitors (Polar Electro Oy,
Kempele, Finland). Méreni vzdalenosti za pomoci téchto hrudnich pasi vsak neni bezchybn3,
protoze se vzdalenost mérti za pomoci GPS, kterda ma ve vnitfnich prostorech horsi signal. Ve
studii od Fox et al. (2019) je zminéno, Ze vzdalenost mérena pomoci téchto sportester( (Polar
Team Pro) je kvlli vysokym intenzitdm rychlosti rozdilna oproti referenénimu méreni. Referencni
vzdalenost byla stanovena na 168, 45 m. Vzddlenosti naméreny pomoci sporttesterl byly
v nékterych pfipadech podhodnoceny az o 32, 60 m, ale i nadhodnoceny, a to az 0 59, 60 m.

Vysledky byly zpracovany pomoci softwaru Polar Team Pro System (Polar Electro Oy,
Kempele, Finland). V softwaru byly vyhodnoceny jednotlivé Useky, ve kterych hraci pasobili ve
hife béhem jednotlivych utkanich. Z danych usekl se nasledné vypocital cas, jak dlouho a
ve které zoné intenzity zatizeni hraci pusobili. VSechny tudaje byly poté zapsany do pridélenych
tabulek v tabulkovém softwaru Microsoft Excel. Nejdfive byly vyhodnoceny vysledky
jednotlivych hracd. Poté nasledovalo vyhodnoceni obranch a Gtoénik( zvlast a poslednim
krokem bylo spojeni vSech hract dohromady. Dale byly vytvoreny veskeré sloupcové a

prostorové grafy, které byly nasledné viozeny do diplomové prace.

4.4 Statistické zpracovani dat

Pti zpracovani vysledki v této diplomové praci byla pouZita deskriptivni statistika dat za
pomoci vypoctl aritmetickych primérd, smérodatné odchylky a procentualnich podil( hodnot.
Dalsim vypoctem byl t-test (vyznamnost rozdilu), ktery byl pouZit pfi vypoctu vyznamnosti
rozdilu intenzity zatiZzeni srdecni frekvence v rdmci jednotlivych tretin. Veskeré tyto operace a
vypocty byly provadény v programu Microsoft Excel, ve kterém se nachdazely vSechny namérené

hodnoty, které byly prevedeny a dopocitany ze softwaru Polar Team Pro System.
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4.5 Analyza odborné literatury

Vramci analyzy odborné literatury byly ziskany dostupné informace o zakladnich
poznatcich a pravidlech florbalu, sportovniho tréninku a srdecni frekvence. Dale byla provadéna
analyza odbornych studii, které se vénuji sporttesterim Polar Team Pro a studii, které se
zabyvaly mérenim srdecni frekvence u jinych sportll. Pro vyhledavani zdrojd byl pouzit e-katalog
Knihovny Univerzity Palackého v Olomouci. Mezi dalsi vyhledavaci zdroje byla pouZita odborna
databaze EBSCO a verejné dostupna databaze Google Scholar. Ve zdrojich byla vyhledavana
nasledujici klicova slova typu: florbal, sportovni trénink, srde¢ni frekvence, méreni srdec¢ni
frekvence, floorball, sport training, heart, heart rate, heart rate monitoring, Polar. Veskeré

pouzité informacni zdroje v této diplomové praci jsou uvedeny v referencnim seznamu.
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5  VYSLEDKY

Kapitola vysledky je rozdélena celkové do tfi ¢asti. V prvni podkapitole se nachazeji
vysledky analyzy vnitfniho a vnéjsiho zatizeni u vSech hracl florbalu ve ctyfech soutéznich
utkanich. Druhd podkapitola se vénuje analyze vnitfniho a vnéjsiho zatizeni u obranct florbalu
ve Ctyfech soutéznich utkanich a treti podkapitola poté analyze vnitiniho a vnéjsiho zatiZzeni u
utoénikd florbalu ve c¢tyfech soutéZnich utkdnich. V kazdé podkapitole se pak nachazeji

vyhodnocené jednotlivé tretiny utkani a nasledné priimérné vysledky ve vsech ¢tyfech utkanich.

5.1 Analyza vnitiniho a vnéjsiho zatiZeni vSech hract florbalu ve ¢tyfech

soutéznich utkanich

V rdmci jednoho soutéZniho utkani stravili hraci florbalu ve hie v prliméru 38 minut a 25
sekund. Tento Cas ve hie primérné rozlozili mezi 31 stfidani v kazdém pozorovaném soutéznim
utkani. Prlimérna maximalni srdecni frekvence byla stanovena na 198 tep(i za minutu. Priimérna
srdecni frekvence hracl byla béhem vsech utkanich ve hre, primérné 164 tep(i za minutu tj.
83 % intenzity zatizeni SFmax. V prvnich tretinach se prlimérné pohybovala okolo 163 tepl za
minutu, ve druhych tretinach to bylo primérné 164 tep( za minutu a ve tretich tfetinach 164

tepl za minutu. RozloZeni primérnych srdecnich frekvenci v ramci tfetin v jednotlivych utkanich

je znazornéno na nasledujicim grafu (Graf 1).
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Graf 1

Primérna srdecni frekvence vsech hrdact florbalu ve Ctyrech soutéZnich utkdnich béhem
jednotlivych tretin.
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V prvnich tretinach (Graf 2) se pohybovala srdec¢ni frekvence hracd od 60 % SFmax.
Nejméné Casu stravili hraci v zéné zatizeni 60-69 % SFmax a to pouze 6 % Casu ve hie. V dalsi zoné
zatizeni 70-79 % SFmax, to znamenalo 23 % casu ve hre. V nejvyssi zoné zatizeni 90-100 % SFmax
stravili hraci o 1 % vice Casu neZ v predeslé zéné zatizeni, a to 24 % casu ve hre. Nejvice Casu,
49 %, pUsobili analyzovani hraci v zoné zatizeni 80-89 % SFmax. Primérna srdecni frekvence hraci

byla béhem prvnich tfetin ve vSech utkanich 162 tepl za minutu tj. 82 % intenzity zatizeni SFmax.
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80-89 % SFmax W 90-100 % SFmax

Graf 2
Procentudlni zastoupeni v zondch intenzity zatiZeni u vSech hrdci florbalu v prvnich tfetindch ve

Ctyrech soutéZnich utkanich.

V ramci zatizeni byly druhé tretiny v priiméru nejvice naro¢né u vsech analyzovanych
hracl, a to z hlediska straveného cCasu v zoné zatizeni 90-100 % SFmax, kde pusobili celkem 30 %
Casu ve druhych tretindch (Graf 3). Prlimérna srdecni frekvence analyzovanych hraca se
pohybovala okolo 164 tepl za minutu tj. 83 % intenzity zatiZzeni SFmax. Ve druhych tfetinach se
opét pohybovala intenzita zatiZzeni az od zony 60 % SFmax. Nejméné ¢asu (5 %) stravili hraciv zoné
zatizeni 60-69 % SFmax. Necelou jednu pétinu Casu (19 %) stravili hracdi ve druhych tretinach

v z6né intenzity zatizeni 70-79 % SFmax. V zOné zatizeni 80-89 % SFmax plsobili 46 % Casu.
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Graf 3
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Procentudlni zastoupeni v zondch intenzity zatiZeni u vsech hraci florbalu v druhych tretindch ve
Ctyrech soutéZnich utkanich.

Ve tretich tretinach byla priimérna srdecni frekvence vsech hracli okolo 164 tepu za
minutu tj. 83 % intenzity zatiZzeni SFmax. Opét se hraci pohybovali v zéné intenzity zatizeni od
60 % SFmax (Graf 4). V zoné 60-69 SFmax stravili hraci znovu 5 % casu ve hre jako v predchozi
tretiné. Presnych 20 % casu se hraci v prliméru pohybovali v zéné zatizeni 70-79 % SFmax.

V nejvyssi zéné zatizeni 90-100 % SFmax to poté bylo 27 % Casu ve hie a nejvice ¢asu pusobili hraci

opét v zéné zatizeni 80-89 % SFmax, kde ve tretich tfetinach stravili v prliméru 48 % Casu ve hre.
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Graf 4
Procentudlni zastoupeni v zéndch intenzity zatiZeni u vSech hraca florbalu ve tretich tretindch ve

Ctyrech soutéZnich utkadnich.

Priimérna srdecni frekvence vSech hracli ve viech utkanich byla 164 tepd za minutu tj.
83 % SFmax. Nejvice Casu hraci tedy stravili v zoné zatizeni 80—89 % SFmax, kde byli 47 % z
celkového casu (Graf 5). Celkem 27 % celkového Casu pak stravili v zoné zatizeni 90-100 % SFmax
a0 6% méng, tedy 21 % Casu, stravili v zoné zatizeni 70-79 % SFmax. Nejkratsi ¢ast se pohybovali

v zéné zatizeni 60-69 % a to pouhych 5 % celkové Casu ve hre.

5
47%
<59 % SFmax 60-69 % SFmax m 70-79 % SFmax
80-89 % SFmax M 90-100 % SFmax

Graf 5
Procentudlni zastoupeni v zéndch intenzity zatiZzeni u vsech hraci florbalu v pribéhu celého

utkdni ve ¢tyrech soutéZnich utkdnich.
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V ramci t-testu byla porovnana intenzita zatizeni v jednotlivych tretinach. Na hladiné
vyznamnosti a = 0,05 bylo testovano, Ze jednotlivé tfetiny nemaji vliv na zatiZzeni hraca. Ve
vypoctu t-testu byly mezi sebou porovnany 1. tfetina s 2. tfetinou, 2. tfetina s 3. tfetinou a 1.
tretina s 3. tfetinou. Z vypoctu pak vyplyva t krit(2) > |t stat|, z ¢ehoz Ize usoudit, Ze ve vSech
pripadech neni statisticky vyznamny vliv mezi zatizenim hracu a tretinou, kterou hraji.

Déle byla pomoci dvouvybérového parového t-testu zjistovana zavislost mezi intenzitou
zatizeni u obrancl a u Utocnik(. Na hladiné vyznamnosti a = 0,05 z vypoctu vyplynulo t krit(2) <
|t stat|. Diky tomu byl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi zatizenim obranct a atocnika.

Primérna prekonana vzdalenost hracli byla 5383 m za jedno soutézini utkani
(Graf 6). Pfekonana vzdalenost v jednotlivych tfetinach méla stoupajici tendenci, kdy 1 638 m
prekonali hraci v priaméru v prvnich tretinach. O necelych 100 m vice (1 723 m) to bylo

v priiméru ve druhych tfetinach a nejvice poté ve tretich tfetinach, a to 2 022 m.
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Graf 6

Primérnd prekonand vzddlenost vsech hracd florbalu v jednotlivych tretindch a celkoveé.
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5.2 Analyza vnitiniho a vnéjsiho zatiZeni obranct florbalu v soutéznich

utkanich

Béhem jednoho soutézniho utkani stravili obranci ve hie v priméru 37 minut a 44 vtefin.
Tento Cas pramérné rozloZili do 33 jednotlivych stfidani v kazdém ze Ctyr soutéznich utkani.
Pramérna srdecni frekvence obrancli se béhem vsech utkani pohybovala okolo 160 tep( za
minutu tj. 81 % intenzity zatizeni SFmax. Primérna maximalni srde¢ni frekvence obrancli byla 198
tepl za minutu.

V prvnich tfetindch primérna srdecni frekvence obrancl dosahovala 162 tep( za minutu
tj. 82 % SFmax. Ve druhych tretinach se hodnoty pohybovaly okolo 160 tep(l za minutu tj. 81 %
SFmaxa ve tretich tfetinach dosahli obranci v priiméru 160 tepl za minutu tj. 81 % SFmax. RozloZeni

pramérnych srdecnich frekvenci v ramci tfetin vjednotlivych utkanich je zobrazeno na

nasledujicim grafu (Graf 7).

169 169
170 4
e 65 163 — 164
5 160 160 160
5 160 156
C
‘€ 155 151
£ 149 >
N 150
a
K 145
140
135
c c c c c c c c c c c c
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
— ~ %) < — ~ %) < — ~ %) <
1. tretiny 2. tretiny 3. tretiny
Jednotlivé tretiny
Graf 7

Primérnd srdecni frekvence obrdnct florbalu ve Ctyrech soutéZnich utkdnich behem jednotlivych

tretin.
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Pramérna srdecni frekvence obranct v prvnich tretinach byla 162 tep(i za minutu tj. 82 %
intenzity zatiZzeni SFmax. Obranci pusobili v prvnich tfetinach v zénach zatizeni od 60 % SFmax.
V prvnich tfetindch (Graf 8) stravili obranci nejméné cCasu v zéné zatizeni 60-69 % SFmax, a to
pouze 6 % Casu ve hre. V zoné zatiZzeni 70-79 % SFmax Se V prvnich tfetinach pohybovali 20 % casu
ve hie. V zéné zatizeni 90-100 % SFmax stravili hraci % (25 %) Casu. Nejvice Casu, a to témér

polovinu (49 %), plsobili obranci v zoné zatizeni 80-89 % SFmax.

<59 % SFmax 60-69 % SFmax m 70-79 % SFmax
80-89 % SFmax M 90-100 % SFmax
Graf 8
Procentudlni zastoupeni v zondch intenzity zatiZeni u obrdnci florbalu v prvnich tfetindch ve

Ctyrech soutéZnich utkanich.

Pramérna srdecni frekvence obranct se ve druhych tretinach se pohybovala okolo 160
tepU za minutu tj. 81 % intenzity zatizeni SFmax. Druhé tetiny byly z hlediska intenzity zatizeni u
obranci méné narocné u obrancl nez prvni tretiny. Obranci plsobili ve druhych tretinach
v zénach zatizeni od 60 % SFmax. V zOné zatizeni 60-69 % SFmax stravili tentokrat 8 % casu (Graf
9). Témér stejnou dobu pUsobili obranci v zénach zatizeni 70-79 % SFmax (22 % Casu) a v 90-100
% SFmax (21 % Casu). Nejvice straveného Casu ve hre travili obranci opét v zoné zatizeni 80-89 %

SFmax, kde plsobili skoro polovinu ¢asu ve hie a to 49 %.

<59 % SFmax 60-69 % SFmax M 70-79 % SFmax
80-89 % SFmax W 90-100 % SFmax
Graf 9

Procentudlni zastoupeni v zondch intenzity zatiZeni u obrdnct florbalu v druhych tfetindch ve

Ctyrech soutéZnich utkanich.
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Pramérna srdecni frekvence obrancl ve tretich tfetinach byla primérné 160 tepl za
minutu tj. 81 % intenzity zatizeni SFmax. BEhem tretich tietin plsobili obranci nejméné casu opét
v zOné zatizeni 60-69 % SFmax, @ to pouhych 7 % casu (Graf 10). Okolo 20 % straveného Casu se
pak pohybovali v zonach intenzity zatizeni 70-79 % SFmax (21 %) a v 90-100 % SFmax (19 %). Pres

polovinu ¢asu ve hie obranci plsobili v zéné zatizeni 80-89 % SFmax, kde stravili 53 % Casu.
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<59 % SFmax 60-69 % SFmax m 70-79 % SFmax
80-89 % SFmax M 90-100 % SFmax

Graf 10
Procentudlni zastoupeni v zondch intenzity zatiZeni u obrdnct florbalu ve tretich tretindch ve

Ctyrech soutéZnich utkanich.

Z predchozich vysledku plyne, Ze celkové (Graf 11) stravili obranci nejméné v zoné zatizeni
60-69 % SFmax, @ to v prliiméru 7 % Casu ve hie. Celkem 21 % ¢asu ve hte se obranci pohybovali v
zoné zatizeni 70-79 % SFmax. O procento vice casu (22 %) pusobili obranci v zoné zatizeni
90-100 % SFmax @ nejvice Casu, presné polovinu herniho ¢asu (50 %), stravili obranci v zoné
zatizeni 80-89 % SFmax. Prlimérna srdecni frekvence obranci byla béhem vsech utkanich 160

tepl za minutu tj. 81 % intenzity zatiZzeni SFmax.
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Graf 11.
Procentudlni zastoupeni v zondch intenzity zatiZeni obrancu florbalu v prubéhu celého utkdni ve

Ctyrech soutéZnich utkanich.



T-test byl proveden taky u obrancu, kde byla zjistovana vyznamnost vlivu hrané tfetiny na
zatizeni obrancd. Na hladiné vyznamnosti a = 0,05 vyplyva z vypoctl ve viech ptipadech t krit(2)
> |t stat|, Ze neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi vnitfnim zatizenim obrancu a tretinou,
ve které hraji.

Primérna prekonana vzddlenost u obrancd byla 5051 m za utkani
(Graf 12). Tato priimérna prekonand vzdalenost u obrancl byla mezi jednotlivymi tretinami
rozdélena nasledovné: 1 667 m v prvnich tretinach, 1 605 m v druhych tretinach a 1 779 m ve

tretich tretinach.
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Graf 12

Primérna prekonand vzddlenost obrdncl florbalu v jednotlivych tretindch a celkové.
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5.3 Analyza vnitiniho a vnéjsiho zatizeni utoc¢niku florbalu v soutéznich

utkanich

Utocnici béhem jednoho soutézniho utkani pasobili na hfisti v priméru 38 minut a 52
vtefin a v priméru provedli 30 stfidani za jedno soutézni utkani. Primérna srdec¢ni frekvence
utocnikd byla namérena okolo 166 tepll za minutu tj. 84 % intenzity zatizeni SFmax. Primérna
maximalni srdecni frekvence utoc¢nik( byla 198 tep( za minutu.

V prvnich tfetinach se primérna srdecni frekvence utocnikli pohybovala okolo 162 tepl
za minutu tj. 82 % SFmax. Ve druhych tretinach to bylo v priiméru 166 tepl za minutu tj. 84 %
SFmaxa ve tretich tfetinach dosahovali Utocnici opét v priméru 166 tepl za minutu tj. 84 % SFmax.

RozloZeni prlimérnych srdecnich frekvenci v ramci tfetin v jednotlivych utkanich je k vidéni na

nasledujicim grafu (Graf 13).
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Graf 13

Primérnd srdecni frekvence utocniki florbalu ve Ctyrech soutéZnich utkdnich behem jednotlivych

tretin.
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Pramérna srdecni frekvence Gtoc¢nik(l v prvnich tfetinach byla 162 tept za minutu tj. 82 %
intenzity zatizeni SFmax. UtoCnici pasobili v prvnich tfetindch v zénach zatizeni od 60 % SFmax.
Nejméné Casu plsobili Gtocnici v zoné zatiZzeni 60-69 % SFmax, kde stravili 6 % Casu ve hre (Graf
14). Okolo % casu stravili v zoné zatizeni 90-100 % SFmax, kde plsobili 23 % casu ve hfe, a pfesné
Y% (25 %) Casu stravili utocnici v zoné zatizeni 70-79 % SFmax. Nejvice Casu ve hie pak pUsobili

utocnici v zoné zatizeni 80-89 % SFmax, a to 46 % prdmérné v rdmci prvnich tretin.
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Graf 14
Procentudlni zastoupeni v zéndch intenzity zatiZeni u utocniku florbalu v prvnich tretindch ve

Ctyrech soutéZnich utkdnich
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nejméné Casu, pouhé 4 % casu ve hie (Graf 15). V prlméru 16 % casu pak stravili itocnici v zoné
zatizeni 70-79 % SFmax. Celkem 80 % casu utocnici rozdélili do dvou zdén zatiZeni, a to

90-100 % SFmax, kde stravili celkoveé 36 % Casu a 44 % stravili v zoné zatizeni 80-89 % SFmax.
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44%
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Graf 15

Procentudlni zastoupeni v zéndch intenzity zatiZeni u utocnika florbalu ve druhych

tretindch ve Ctyrech soutéZnich utkdnich.
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Procentualni zastoupeni v zénach intenzity zatiZzeni u Utocnikd ve tretich tretinach bylo
podobné jako v téch druhych. Primérna srdecni frekvence utocénik( ve tretich tretinach byla 166
tepU za minutu tj. 84 % intenzity zatiZzeni SFmax. Analyzovani hraci se opét pohybovali v zénach
4 % Casu ve hie (Graf 16). V priiméru 19 % casu stravili Gtocnici v zoné zatizeni 70-79 % SFmax. V
z6né zatizeni 80-89 % SFmax to pak bylo 44 % Casu ve hie a v nejvyssi zéné zatizeni 90-100 % SFmax

pUsobili ttocnici v prliméru 33 % Casu ve hie v rdmci tfetich tietin.
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Graf 16
Procentudlni zastoupeni v zéndch intenzity zatiZeni u utocnikd florbalu ve tretich

tretindch ve Ctyrech soutéZnich utkdnich.

Pfedchozi grafy pak naznacuji, jaké bylo primérné procentudini zastoupeni v zénach
intenzity zatizeni u Gtoénika celkové (Graf 17). Utognici stravili nejméné €asu v z6né zatizeni 60-
69 % SFmax, @ to vpriaméru 5 % ve cCtyfech soutéinich utkanich. V zoné zatizeni
70-79 % SFmax to bylo 20 % Casu ve hre. Stejné jako ve druhych a tretich tretinach plsobili Gtocnici
také celkové nejvice v zoné zatizeni 80-89 % SFmax a to 44 %. V zOné zatizeni 90-100 % SFmax

stravili tocnici primérné 31 % casu ve hre.
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80-89 % SFmax W 90-100 % SFmax

Graf 17
Procentudlni zastoupeni v zéndch intenzity zatiZeni utocniki florbalu v priibéhu celého utkdni ve

Ctyrech soutéZnich utkanich.
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Pomoci dvouvybérového parového t-testu byl zjistovan také vliv jednotlivych tfetin na
intenzitu zatiZzeni Gto¢nik(. Na hladiné vyznamnosti a = 0,05, byly mezi sebou navzajem
porovnany jednotlivé tretiny. Z vypoctu pak vyplyva, Ze v pripadech porovnani 1.tfetiny s 2.
tretinou a 1. tretiny s 3. tfetinou byl zjiStén vyznamny vliv mezi zatizenim na Gtoc¢niky a tfetinou,
ve které hraji. Oproti tomu u porovnani 2. tfetiny s 3. tfetinou bylo shledano, Ze neexistuje
statisticky vyznamny vliv mezi zatizenim hracu a tretinou, ve které pUsobili.

V ramci vzdalenosti prekonali Utocnici za jedno soutézni utkdni v pridméru 5605 m
(Graf 18). V prvnich tretinach prekonali Utocnici v priméru 1 619 m. Ve druhych tfetinach to

bylo primérné 1 801 m a ve tretich tretinach zcela nejvice, ato 2 185 m.
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Graf 18

Primérnad prekonand vzddlenost tutocnik( florbalu v jednotlivych tretindch a celkové.

Ve srovnani obranc( s Utocniky vychazi, Zze v priméru se obranci pohybovali okolo 160
tepu tj. 81 % intenzity zatiZeni SFmax. Zatimco UtoCnici pusobili v priméru okolo 166 tepu za
Casu, zatimco utocnici zde stravili pouze 5 % casu ve hie. V z6né zatizeni 70-79 % SFmax byly
vysledky témér stejné, kdy u obrancu to bylo 21 % casu ve hie a u Uto¢nikl 20 % casu. Zéna
zatizeni 80-89 % SFmax byla dle pobytu obrancli i Utoc¢nik( nejvice vyuZivana. Obranci zde odehrali
celkem 50 % casu ve hie a oproti Utocnik(im, kteti zde stravili 44 % Casu, to bylo o 6 % casu vice.
Nejvétsi rozdil mezi obranci a Utoc¢niky nastal v nejvyssi zéné zatizeni 90-100 % SFmax, kde byl
rozdil ve strdveném case 9 %. Obranci zde stravili 22 % casu ve hie, zatimco Utocni pres 31 %

casu.
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6 DISKUSE

Diplomova préce se zabyvala analyzovanim vnitfniho a vnéjsiho zatizeni hracu florbalu ve
Ctyrech soutéznich utkanich. V rdmci vnitfniho zatiZzeni byla sledovana srdecni frekvence hracu
béhem pobytu na hfisti. U vnéjsiho zatiZeni se jednalo o prekonanou vzdalenost na hristi, ktera
byla mérena pomoci GPS ve sporttesteru pfipevnénych pomoci hrudniho pasu na hrudnicich
probandl. Obecné plati, Ze v ramci soutéZzniho utkani jsou néktefi hraci vytézovani vice a travi
tak delsi dobu na hfisti. Kvali tomu se jejich primérna doba sttfidani i primérna srdecni
frekvence zvysuje.

Florbal je dynamicky sport, ktery je specificky svym intermitentnim typem zatiZeni jedince.
Pravé tento typ zatiZzeni odliSuje mnoho kolektivnich her od béht ¢i béht na lyZich a pomér
zatizeni k odpocinku se pohybuje od 1:1 az do 1:5 (Glaister, 2005). Ve florbalu se tento pomér
Casto shoduje se zatizenim 1:2, kdy florbalové celky hraji nej¢astéji na tfi kompletni formace.
V pripadé potreby ale casto trenéfi stahuji hru na dvé formace a zatizeni se zde pohybuje
v poméru 1:1, nejcastéji 40 s jedinec hraje a 40 s odpociva na stfidacce. Nejbliz§im sportem
vyuzivajici intermitentni typ zatiZzeni v poméru 1:3 ¢i 1:2 je ledni hoke;.

Halka et al. (2014) provedli analyzu herniho vykonu v utkani florbalu. Primérny vék
probandl byl ve srovnani s diplomovou praci témér stejny, 23 let diplomova prace a 24 let dle
Halky et al. (2014). Lze tedy prepokladat, Ze hraci by méli dosahovat podobnych vysledk( a
zatizeni SFmax. Prlimérna vyska byla u obou provedenych testovani u probandld podobna a
pohybovala se okolo 180 cm. Velky rozdil vSak nastal u vahy probandi, kde florbalisté
monitorovani v ramci diplomové prace byli v priméru o 6 kg leh¢i a dosahovali primérné
hodnoty 72, 3 kg.

Ve srovnani s vyzkumem, ktery provedli Hllka et al. (2014) se nejvice ¢asu sportovci
pohybovali v zoné zatizeni <75 % SFmax, a to celkové 38 % cCasu. Zatimco vysledky této diplomové
prace ukazuji, Ze nejvice Casu travili hraci okolo 83 % SFmax. V nejvyssi zoné zatizeni 90-95 % SFmax
stravili sportovci v ramci vyzkumu 14 % a v diplomové praci byla tato hodnota na 27 % casu.
Témér totozny Cas straveny v zéné zatiZzeni 90-95 % SFmax stravili obranci u obou méreni, kdy u
vyzkumu to bylo 20 % a 22 % v rdmci této diplomové prace.

Rozdilnosti vysledkl vSak naznacduje nékolik dllezitych parametrl. Mezi né lze zaradit
fakt, Ze hraci z vyzkumu Hulka et al. (2014) pusobili v tymu hrajici az 4. nejvyssi florbalovou
soutéz a z toho dlivodu bude zfejmé zatizeni nizsi neZ v nejvyssi florbalové soutézi, které se
vénovala diplomova prace. DalsSim aspektem je také rozestaveni, kde hraci z nejvyssi soutéze
hrali rozestaveni tzv. ,,W“, u kterého je zndma nutnost vétsi kondi¢ni pripravenosti hrace,

zatimco hradci, ktefi se Ucastnili vyzkumu méli rozestaveni 2-1-2, u kterého se hraci nedostavaji
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tak Casto do delSich béZzeckych usekl. Diplomova prace navic uvadi pouze hodnoty hrach pfi
pobytu na hfisti, zatimco vyzkum Hulka et al. (2014) hodnoty zatiZeni pfesné nedefinuje a mlZou
se tak v prliméru objevovat také hodnoty srdecni frekvence béhem odpocinku pfi pobytu na
stfidacce.

Co se tyCe prekonané vzdalenosti, tak obranci v diplomové praci primérné nabéhali
5 051 m. Hraci ucastnici se vyzkumu Halka et al. (2014) se dostali v prdméru na 4 298 m. U
utocnikd byl rozdil jesté markantnéjsi. V diplomové praci byla pridmérna prekonana vzdalenost
utoc¢nikd 5 605 m, zatimco ve vyzkumu to bylo pouze 4 598 m. V diplomové praci prekonali hraci
v priiméru 5383 m, 935 m vice, nez byla priimérna prekonand vzdalenost hrac z vyzkumu dle
Halky et al. (2014), kde se prekonand vzdalenost v priméru pohybovala okolo 4 448 m.

Podobnou analyzu herniho vykonu proved! také Stanula et al. (2016). Ten analyzoval 16
hracd ledniho hokeje polského narodniho tymu do 20 let. Primérna srdecni frekvence byla u
analyzy i diplomové prace skoro stejnd. V analyze od Stanula et al. (2016) dosahovali hradi
v priiméru 159 tep( za minutu, coZ odpovidalo 82 % SFmax. Hraci analyzovani v ramci diplomové
prace dosahovali v priméru 164 tepl za minutu, tj. 84 % SFmax. Analyza herniho vykonu hokejist
od Stanula et al. (2016) dosahovala podobnych vysledk( jako analyza v diplomové praci. Ledni
odpocinku lednich hokejistu. Ti plsobili v zatizeni k odpocinku 1:3, zatimco florbalisté v poméru

1:2 nebo dokonce i 1:1.
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7 ZAVERY

Cilem diplomové prace bylo analyzovat vnitfni a vnéjsi zatizeni hraca florbalu ve ¢tyrech
soutéznich utkanich. Prllmérnda hodnota srdecni frekvence u analyzovanych hracéd byla béhem
utkani 164 tepl za minutu tj. 83 % intenzity zatiZzeni SFmax. BEhem utkani stravili hradi nejvice
Casu v zéné zatizeni 80—-89 % SFmax, kde plsobili celkem 47 % celkového Casu. V zéné zatizeni 90-
100 % SFmax se poté jejich srdecni frekvence pohybovala 27 % Casu. Lehce pres pétinu Casu,
stravili hraci zéné zatizeni 70-79 % SFmax, kde to bylo 21 % casu, a nejmensi ¢ast casu ve hre se
pohybovali v zdné zatizeni 60-69 %, a to pouhych 5 %.

Odpovédi na vyzkumné otazky:

1. Bude primérna intenzita srde¢ni frekvence vyssi u obranct nebo u Utocnikll béhem celého
utkani?

Pramérna srdecni frekvence béhem utkani byla vyssi u utocnik(. Pohybovala se okolo
166 tepll za minutu tj. 84 % intenzity zatiZeni SFmax. U obranc se srdecni frekvence pohybovala
okolo 160 tepli za minutu tj. 81 % intenzity zatiZzeni SFmax. Potvrzuje to také dvouvybérovy parovy
t-test na hladiné vyznamnosti a = 0,05. Byl tedy zjiStén statisticky vyznamny rozdil mezi vnitinim

zatizenim obrancl a utocnikd.

2. Jaka bude prlimérna intenzita srdecni frekvence hracl florbalu béhem soutéznich utkanich?
Primérna intenzita zatiZeni srde¢ni frekvence u analyzovanych hracd byla béhem

utkanich 83 % SFmax tj. 164 tepl za minutu.

3. Ve které zéné intenzity zatizeni v soutéznich utkanich stravili hraci nejvice ¢asu?
Béhem utkani stravili hraci nejvice ¢asu v zéné zatiZzeni 80-89 % SFmax, kde plsobili celkem
47 % celkového casu. Obranci v této zéné zatizeni stravili celkem 50 % celkové ¢asu a Utocnici

44 % celkové casu ve hre.

4. Jakou prdmeérnou vzdalenost hraci florbalu v soutéznim utkani prekonaji?

Pramérna prekonana vzdalenost hrace florbalu v soutéznim utkani ¢inila 5 383 m.

Limity prace:
1. Nepresné hodnoty piekonané vzdalenosti z GPS systému.
2. Maly pocet probandd.

3. Maly pocet méreni.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo analyzovat vnitini a vnéjsi zatizeni hracu florbalu
ve Ctyrech soutéznich utkanich. Dil¢imi cili bylo analyzovat srdecni frekvenci hraca florbalu,
analyzovat prekonanou vzdalenost hrac florbalu a provést syntézu ziskanych dat. Nejdfive tak
doslo ke ¢tyfem soutéznim utkani, kde byli hraci méreni. Po naméreni vsech ¢tyrech utkanich
nasledoval prevod vsech ziskanych dat ze sporttesterli a webové aplikace do programu
Microsoft Excel. Nasledovalo vyhodnoceni vsech hodnot a vytvoreni zakladnich graf(i do kapitoly
vysledky. Diplomova prace ma Ctyfi vyzkumné otazky:

1. Bude priimérna intenzita srdecni frekvence vyssi u obrancli nebo u Uto¢nik béhem

celého utkani?

2. Jaka bude prlimérna intenzita srdecni frekvence hracd florbalu béhem soutéznich

utkanich?

3. Ve které zéné intenzity zatiZzeni v soutéZnich utkanich stravili hraci nejvice ¢asu?

4. Jakou prdmeérnou vzdalenost hraci florbalu v soutéznim utkani prekonaji?

V rdmci vysledk( bylo zjisténo, Ze primérna srdecni frekvence se pohybovala u Utoc¢nikf
okolo 166 tepl za minutu tj. 84 % intenzity zatiZzeni SFmax. Naopak u obrancl to bylo méng,
konkrétné 160 tepU za minutu tj. 81 % intenzity zatiZzeni SFmax. Primérna intenzita zatizeni
srdecni frekvence u analyzovanych hracd cinila béhem ctyrech utkani 83 % SFmax tj. 164 tepl za
minutu. Z toho také vyplyvd, ze béhem utkani stravili hraci nejvice ¢asu v zéné zatizeni 80-89 %
SFmax, zde puUsobili celkové 47 % ¢asu. Obranci zde stravili celkem 50 % celkové ¢asu a Utocnici
44 % celkové casu. BEhem jednoho utkani prekonali v priméru 5 383 m.

Testovani jedinci byli hraci florbalu hrajici v sezéné 2021/2022 za tym FBC CPP Ostrava,
ktery nastupoval v Livesport Superlize. Celkem bylo testovano osm hracu, u kterych bylo znamo
nékolik zakladnich udaja (vék, sportovni vék, vyska, hmotnost a SFmax). Méreni srdecni frekvence
bylo provedeno pomoci sporttesterd znacky Polar Team Pro System monitors (Polar Electro Oy,
Kempele, Finland), které byly pomoci hrudniho pasu pripevnény pod hrudni kosti hracl. Ze ¢ty
utkani dokazali testovani jedince zvitézit pouze v jediném, kdy tfetim analyzovaném utkani
porazili favoritova 1. SC TEMPISH Vitkovice v poméru 6:7 (2:3, 1:2, 3:2). Prvni utkani hraci
prohrali na hristi Pardubic 8:4 (5:0, 2:2. 1:2), druhé na domacim hfisti proti FbS Bohemians 3:6
(2:2, 0:1, 1:3) a ctvrté utkani proti Brnu 2:4 (0:1, 0:2, 2:1).

69



9 SUMMARY

The main aim of this thesis was to analyse the internal and external load of floorball
players in four competitive matches. The sub-objectives were to analyze the heart rate of
floorball players, to analyze the distance covered by floorball players and to synthesize the
obtained data. Thus, firstly, four competitive matches where the players were measured. After
all four matches were measured, this was followed by the conversion of all the data obtained
from the sports testers and the web application into Microsoft Excel. This was followed by the
evaluation of all values and the creation of basic graphs in the results chapter. The thesis has
four research questions:

1. Will the average heart rate intensity be higher for defenders or for forwards during

throughout the match?

2. What will be the average heart rate intensity of floorball players during competitive

matches?

3. In which load intensity zone during competitive matches did the players spend the most

time?

4. What is the average distance covered by floorball players in a competitive match?

In the results, it was found that the average heart rate of the attackers was around 166
beats per minute i.e. 84% of the load intensity SFmax. On the other hand, the defenders had a
lower heart rate of 160 bpm i.e. 81% of the SFmax load intensity. The average heart rate load
intensity of the analysed players during the four games was 83% of SFmax i.e. 164 beats per
minute. This also shows that during the match the players spent most time in the 80-89% SFmax
loading zone, here they worked 47% of the time overall. The defenders spent 50% of the total
time here and the forwards 44% of the total time. They covered an average of 5,383 m per game.

The test subjects were floorball players playing in the 2021/2022 season for the FBC CPP
Ostrava team, which played in the Livesport Superleague. In total, eight players were tested for
whom several basic data (age, sport age, height, weight and SFmax) were known. Heart rate
measurements were performed using Polar Team Pro System monitors (Polar Electro Oy,
Kempele, Finland), which were attached under the players' sternum using a chest strap. Out of
the four matches, the tested individuals managed to win only one match and in the third match
analyzed they lost 6:7 (2:3, 1:2, 3:2) to the favorite 1. SC TEMPISH Vitkovice. The players lost the
first match on the field of Pardubice 8:4 (5:0, 2:2, 1:2), the second match on the home field for
FbS Bohemians 3:6 (2:2, 0:1, 1:3) and the fourth match against Brno 2:4 (0:1, 0:2, 2:1).
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