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1 UvoD

Rozhodla jsem se zaméfit svou diplomovou praci na téma “Analyza vnitiniho a vnéjsiho
zatizeni hracd béhem malych hernich forem ve florbalu”, jelikoZ jsem sama nékolik let aktivné
vénovala florbalu. Malé herni formy jsou “novym” trendem ve sportu a jejich vyhody nejsou
jesté tolik znamé. Tyto hry by mély sloZit ke zdokonaleni technickych i taktickych dovednosti a
vétsi rychlosti ve hie. Malé herni formy neboli small sided-games (SSG) jsou analyzovany hlavné
v jinych sportech jako fotbal a hazena, ale studii o SSG ve florbalu neni mnoho. Proto jsem se
rozhodla zaméfit na tento vyzkum, aby mohl pfipadné prispét k vyssi efektivité tréninkového
procesu i ve florbale.

Florbal zacina byt ve svété velmi popularnim sportem. Postupem c¢asu se florbal vice a vice
zviditelnuje a zacina byt v oblibé nejen u dospélych, ale hlavné u mladsich déti. Proto jsem se
zameérila na starsi Zaky, ktefi jsou stale ve vyvinu a mohou posunout své sportovni schopnosti a
dovednosti jesté mnohem dal.

V zépase se tyto situace jako 3v3 nebo 4v4 objevuji nespocetnékrat. Proto je dulezité si
tyto situace zkouset na tréninku, aby hraci védéli, jak tyto situace vyresit.

V této diplomové préci jsem se ve vyzkumu zaméfila na analyzu intenzity vnitfniho zatiZeni
pomoci srdecni frekvence, dale analyzu vnéjsiho zatiZeni jako je nabéhana vzdalenost, analyzu

hernich statistik a zhodnoceni subjektivniho nazoru hracd pomoci Borgovy skaly.
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PREHLED POZNATKU

1 Charakteristika florbalu

Florbal je pomérné mlady, tymovym sport, kdy se hraci snazi nastrilet co nejvice branek.
Florbalové htisté ma rozméry vétsinou 20 x 40 metrQ, ale pro mladsi sportovce mizZe mit hristé
i mensi rozméry. Florbal se hraje na 3 x 20 minut Cistého casu, ale opét u mladsich kategorii
nebo i podle soutéZe a pohlavi mlzZe byt Cisty ¢as utkani odlisny (napt. 3 x 15 minut). Hranice
hristé tvofi mantinely, které jsou vysoké 0,5 metr(. Florbalového utkani se ucastni 5 hracl
plus brankar z kazdého tymu s dalSimi hraci, ktefi sttidaji na lavicce (Tervo & Nordstrom,
2014).

Cas na hristi jednotlivych hrac¢t by mél byt od 30 do 90 vtefin, aby hraci byli schopni na
hfisti podat co nejlepsi vykon a poté jit vysttidat a nacerpat silu (Hulka, Bélka & Weisser, 2014).
Cilem této hry je, aby hraci v poli zdolali soupefe a trefili micek do soupefovy brany
(Paavilainen, 2012). Béhem nékolika let své oficialni existence se florbal vyvinul z rekreacni
aktivity v jeden z nejrychleji se rozvijejicich organizovanych sport(i (Tervo & Nordstrom, 2014).

Dlavodem, proc zacal byt florbal tak rozsifenym sportem ve svété je ten, ze florbal se
vyznacuje velmi nizkymi naklady, oproti napf. hokeji. DalSim faktorem jsou jednoducha
pravidla. Ve florbale se setkdvame s raznymi fyzickymi aspekty sportu, které mizeme vidét i
u ostatnich sportt (hokej, futsal, ...) jako je napft. agility, zména sméru pohybu, sila, koordinace
a vytrvalost. To je dalsim dlivodem, proc je florbal ve spousté zemich velmi popularnim
sportem. Proto ho také Casto hravaji prevainé déti, které ho rady hraji bud ve Skolnim
prostiedi, nebo ve volném case. Dokonce i dospéli sportovci si radi zahraji florbal rekreacné,
ktefi jsou zaméreni na jiné sportovni odvétvi a maji napf. prechodné obdobi rocniho

tréninkového cyklu (Paavilainen, 2012).

2 Rizeni sportovniho tréninku

,, Trénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti

sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné. Cilem je dosaZeni individudlné

nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje

sportovce.” (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 12-13).

Podle Jansa a Dovalil (2007) je sportovni trénink charakteristicky velkou vykonovou

motivaci, jez se projevuje v Usili ziskat co nejvétsi sportovni vykony. Pravidelnym spravné
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vedenym sportovnim tréninkem ziskava sportovec sportovni formu, kterou poté vyuziva v
urcitych soutézich. Trénink ma tedy funkci pripravy na soutéZeni. Podle téchto autorl se
sportovni trénink zaméruje na kondicni, taktickou, technickou a psychologickou pfipravu.

Peric a Dovalil (2010) tvrdi, Ze sportovni trénink je tedy proces slozity a ucelné
organizovany a ma ve vétsiné sportech podobu velmi narocnych pohybl a jejich kombinaci. Aby
pohyby a kombinace sportovec zvladal, vyzaduje pfristup, ktery kombinuje rdzné formy,
prostredky a metody sportovniho tréninku.

K tomu sportovci ve vétsiné pripadech dopomaha trenér, ktery voli tyto specifické
pristupy a je dalezZité tyto pristupy dikladné organizovat, planovat a také ridit. Je jasné, ze
trénink by se opravdu nemél odvijet napfiklad od aktualni nalady trenéra, ale je to dlouhodoby
proces, kde je dlleZité postupovat podle plan(i, organizované a systematicky (RajSp & Fister,
2020).

Hlavnim cilem sportovniho tréninku je ziskat maximalni vykonnost v daném sportovnim
odvétvi. Je také dulezZité osvojovat a zdokonalovat jak télesné, tak i socialni a slozky sportovce,
které maji pfimy nebo nepfimy vztah k poZadavkim sportovniho vykonu. To plati také pro
osvojovani taktiky a techniky sportovni discipliny (Lehnert, 2014).

Zahradnik a Korvas (2012, s. 4) méli podobny nazor a podle nich je hlavnim cilem
sportovniho tréninku ,,dosazeni maximalni individualni nebo tymové vykonnosti ve zvolené
sportovni discipliné vymezené pravidly.”

Podle Perice (2008) jde ve sportovnim tréninku o ziskani co nejlepsi individudlni
vykonnosti, ale tomu dochazi az v dospélosti. To je dlivod, proc€ je nezbytné projit dlouhodobym
tréninkovym procesem, ktery zacind jiz v détskych letech. Samozifejmé musi byt pro jednotlivé
vékové kategorie nastavené jiné tréninkové cile, aby byla sportovni vykonnost jedince
pfimérena jeho véku. U mladsich jedinct je dilezZité se zaméfit na rozmanitou a Sirokou zasobu
pohyb(, které vytvari diky vSeobecné a vsestranné pripravy. Je tedy vyznamné dbat spiSe na
nespecifické tréninky u mladsich sportovci a to jsou takova cviceni, které nesouvisi s danou
sportovni disciplinou sportovce. Samoziejmeé se mohou objevit i specificka cviceni, ale v pripravé
by se mély objevovat zfidka. S rostoucim vékem uz sportovec prechazi z nespecifického tréninku
na vice specificky - tudiZz trénink by mél zahrnovat vice a vice specificka cviceni daného

sportovniho odvétvi (viz obrazek ¢. 1)

11



Obrazek 1

Pomeér vseobecnych a specidlnich cvi¢eni v dlouhodobém tréninku (Peric¢ & Dovalil, 2010).

objem zatiZeni f
specialni pfiprava;

vSeobecna pfiprava

\

roky pfipravy

Sportovni trénink je také nutné individualizovat. Sportovni vykon vyplyva ze zakonitosti
adaptace a zakonitosti vyvojovych zmén (Rajsp & Fister, 2020).

Odlisnosti mezi sportovci jsou dany predevsim genetickymi predispozicemi. “I kdyz existuji
jednotlivé geny ovliviujici rychlost, silu, funkci Zlaz s vnitini sekreci, tvorbu bilkovin, psychiku
apod., pfi vytvareni elitniho sportovce se uplatriuje vice genl spolecné s pisobenim prostredi”
(Putchuheary et al., 2011, s. 845).

Aby sportovni trénink fungoval a byl kvalitni, je tfeba dbat na strukturu sportovniho
tréninku. Strukturou sportovniho tréninku se rozumi cilené a planované sestaveni obsahu
sportovnich trénink( v jednotlivych obdobich. Je dlleZité rozvrzeni sportovniho tréninku, a to
na kondicni, taktickou, technickou ¢i psychologickou pfipravu. Také je podstatné zarazeni
jednotlivych tréninkovych cvi¢eni a metod, a to podle stanovenych cykll a tréninkovych
jednotkach (viz nize) (Dovalil & Choutka, 2012).

Peri¢ a Dovalil (2010) déli tréninkovy proces do 4 kategorii:

Seznamovani se sportem
Zakladni sportovni trénink

Specializovany sportovni trénink

AW N

Vrcholny sportovni trénink
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V prvni fazi tréninkového procesu jde hlavné o vzbuzeni zajmu o sportovani, proto jde v
této fazi spiSe o zdbavou formu komplexnich cviceni u déti. V tomto obdobi jedinci potfebuji
rozvijet Sirokou skalu pohybovych dovednosti, kdezto rozvoj taktickych dovednosti by zde nemél
byt poZzadovan. Tato faze by méla koncit nékdy v 10 letech jedince (Peric, 2008).

Druhd faze navazuje na prvni a jde zde stdle o rozvijeni a osvojovani velké skaly
pohybovych dovednosti, ale s tim, Ze by se jedinci méli soustredit na zdokonaleni zakladnich
pohybovych dovednosti. V tomto obdobi jiz miZeme objevovat prvni tréninky taktické pfipravy
v malé mire. Vék cca 10-13 let (Peri¢, 2008).

Treti faze specializovaného sportovniho tréninku je typickd pro zvyseni intenzity zatizeni
a soucasné také prejit k vice specializovanym cvicenim v tréninku daného sportovniho odvétvi.
Je zde dulezité zminit individualizaci a je podstatné se odvijet od pfipravenosti jedince. Vék se
pohybuje okolo 13 az 17 roku a vtomto obdobi m{ze trénink vypadat obdobné jako u dospélych
sportovcu (Peri¢ & Dovalil, 2012).

Posledni fazi je vrcholny sportovni trénink, ktery je charakteristicky nejvétsi intenzitou
zatiZeni a jde zde o spojeni vSech sloZek z pripravy. V této fazi se snazime dospét k nejvyssi
vykonnosti. S timto obdobim se setkdvame okolo 18. roku a vice (Peri¢, 2008).

Lehnert et al. (2001) uvadi zakladni charakteristické znaky sportovniho tréninku:

SoutéZivost

Aktivni a dobrovolny pfistup

Orientace na maximalni vykon a silna vykonova motivace.
Pravidelnost a racionalnost zatéZovani s tendenci k osobnimu maximu.
Dlouhodobost a etapizace.

Systémové fizeni.

Specializace (vétsinou na jednu sportovni disciplinu).

©® N o Uk~ W N

Individualizace...

2.2.1 Zasady sportovniho tréninku

Podle Lehnerta (2014), by mél trenér ve sportovnim tréninku znat a dodrZovat specifické
tréninkové zasady. Specifické zasady totiz predstavuji pokyny pro zachazeni s tréninkovym
zatizenim, které sméruje k vzestupu pravdépodobnosti dosaZzeni planovaného a také
ocCekavaného tréninkového efektu. Jednotlivé specifické zasady jsou: Zasada jednoty vSestranné
a specializované pripravy, Zasada nepfretrZitosti tréninkového procesu, Zasada postupného

zvySovani zatizeni do maxima, Zasada vinovitého pribéhu zatiZzeni, Zasada cykli¢nosti, Zasada
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variability, Zasady soucasné teorie sportovniho tréninku, Zasada specifiCnosti, Zasada
individualizace a Zasada reverzibility.

Peri¢ a Dovalil (2010) také pojednavaji o zdsadach ve sportovnim tréninku, ti ovsem
vyzdvihli Zasadu vinovitého priibéhu zatizeni, Zadsadu nepretrzitosti tréninkového procesu,
Zasadu postupného zvysSovani zatiZeni, Zasadu jednoty vSestranné a specializované pfipravy,
Zasadu cyklicnosti a Zasadu variability. Stejné jako Putchuheary et al. (2011), tak i Lehnert (2014)
tvrdi, Ze dlleZitou zdsadou ve sportovnim tréninku je individualizovat trénink pro daného
sportovce.

Davids a Beker (2007) také upozoriuji na dalsi faktory, které modifikuji reakci na zatiZzeni
ve sportovnim tréninku. Podle téchto autori je v prvni radé stupen fyzického a psychického
vyvoje, dale také motivace, odpocinek, zdravotni stav, historie trénink(, spanek, celkovy zdravy

zZivotni styl a zdrava vyZiva.

2.2.2 Stavba sportovniho tréninku (tréninkové cykly)

Jak jiz bylo vyse zminéno, sportovni trénink je dlouhodoby a planovany proces, pti kterém
musi platit dodrZzovani spousty zakonitosti. To znamen3, Ze je nutné pomyslet také na tréninkové
cykly, které se mohou ménit napftiklad tréninkovym obdobim, kategorii, vykonnosti aj. (Lehnert,
2001).

Je nutné naplanovat stavbu tréninkovych cykl(, aby nedochazelo k pretrénovani, nebo
naopak k nizké trénovanosti. Samoziejmé se musi trénink pfizplsobit sportovci dle jeho
aktudlniho stavu (Bell, Ruddock, Maden-Wilkinson, & Rogerson, 2020)

Tréninkovymi cykly se rozumi tréninkové Useky, které maji podobnou rozsahovou i
obsahovou stranku a ve kterym musime splnit urcité tréninkové cile. Kvali jejich délky jsou cykly

rozdélovany na: mikrocykly, mezocykly, makrocykly (Jansa & Dovalil, 2007).

Podle Peric¢e a Dovalila (2010) jsou typy cykl( ve sportovnim tréninku nasleduijici:
1. Rocni tréninkovy cyklus

2. Makrocyklus - dlouhodoby cyklus, délka cca jeden az tfi mésice

3. Mezocyklus - stfednédoby cyklus, délka cca dva azZ Sest tydnl

4. Mikrocyklus - kratkodoby cyklus, délka zpravidla cca jeden tyden

5. Tréninkova jednotka

Mikrocyklus predstavuje pomérné kratky tréninkovy celek, ktery trva pouze nékolik dni,

obvykle tyden a sklada se z nékolika tréninkovych jednotek (Lehnert, 2014). ,,Mikrocyklus je
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tréninkovych jednotek” (Zahradnik & Korvas, 2012, s. 16).

Jeho primarnim cilem je vytvoreni pfedpokladd pro planované cile drovné trénovanosti,
zlepsit stav sportovni formy a pripravenosti k soutéZi zlepSovanim sportovni vykonnosti.
Mikrocyklus je navrien tak, aby dosahl idealniho rozvrhnuti zatizeni a odpocinku, ¢imz
podporuje adaptaci na zatéz a celkové zplsobuje rostouci tréninkovy ucinek. V ramci tréninkové
praxe jsou mikrocykly zédkladni a velmi dualezZité celky pro sportovni trénink. Je podstatné klast
dliraz predevsim na mikrocykly, kdy se tidime dle aktualniho stavu a individudlni potreby
sportovce (Lehnert, 2014).

Mezocyklus predstavuje tréninkovy celek v délce pfiblizné 2 az 6 tydnQ, tudiz se sklada z
nékolika mikrocykl(. Doba trvani mezocyklu zalezi na planovanych ukolech a typu tréninku.
Hlavnim cilem mezocyklu je zdokonalit soutézni vykonnost (Zahradnik & Korvas, 2012).

Peri¢ a Dovalil (2010) konstatuji, Ze je makrocyklus bran jako nejvétsi faze rocniho
tréninkového cyklu, ktery trva jeden az tfi meésice. Sklada se z nékolika mezocykl(, vétSinou ze
dvou nebo tfi. Opét zde zalezi na danych ukolech a cilech, ktery trenér i jina odpovédna osoba
tréninkového planu predem stanovi. Kazdy sportovec mlize mit zacatek i konec makrocyklu
jinak, zaleZi totiZz na daném sportovnim odvétvi.

Rocni tréninkovy cyklus se sklada z nékolika mensich casovych ¢asti, které jsou vyse
zminény, a to mikrocykly, mezocykly, makrocykly a tréninkové jednotky. V dlsledku téchto cykl
se odviji tréninkovy proces a trenér mlZe upravit zatéZ a odpocinek podle potfeby daného
sportovce. Podle cild soutézniho cyklu trenér nakombinuje typy tréninkovych cykld v rocnim
tréninkovém planu. Opét mize mit kazidy sportovec jiny rocni tréninkovy cyklus diky
konkrétnimu sportu, kterému se vénuje (Zahradnik & Korvas, 2012).

Zahradnik a Korvas (2012) a také Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) ¢leni rocni tréninkovy

cyklus na obdobi:

Ptipravné obdobi - primarnim cilem sportovce je rozvoj kondice a trénovanosti.
Predsoutézni obdobi - v tomto obdobi sportovec zvysuje vykonnost

Soutézni obdobi - sportovec se snazi udrzet vysokou uroven vykonu

AW N

Pfechodné obdobi - vtomto obdobi je v planu fyzicka a psychicka regenerace
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2.3 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka (TJ) je oznacdovana jako zakladni organizacni forma sportovniho
tréninku a v tréninkové jednotce jde o vazby mezi trenérem a hracem (hraci). Strukturalné jsou
jednotlivé tréninkové jednotky viceméné obdobné, avsak obsahové mohou byt odlisné dle

potreby (Peric, 2008).

Podle Peri¢ (2008) se rozdéluje tréninkova jednotka na 3 zakladni ¢asti:

—  Uvodni ¢ast
— Hlavni ¢ast

— Zavéreclna Cast

Lehnert et al. (2014) také uvadi, Ze se tréninkova jednotka déli na tyto 3 zakladni ¢asti

a dale tvrdi o jednotlivych ¢astech:
2.3.1 Uvodni &dst TJ

a) Zahajeni
V Uvodni Casti se setkavame se zahdjenim tréninkové jednotky a zde se radi psychicka
pfiprava na trénink - tzn. sezndmeni s cilem tréninku, s programem tréninku, motivace
pro pohybovou aktivitu, soustfedéni, navozeni prijemné atmosféry.
b) Rozcviceni
V této fazi prichazi rozcviceni, které je velmi dlilezité pro sportovce, aby predesli
zranénim. Je nutné zde optimalné aktivovat potrebné svaly, které budeme v tréninku

nejvice zatéZovat (Jeffries et al., 2021; Lehnert, 2014).

Zavést Uvodni ¢ast do tréninku je opravdu podstatna, jelikoz diky dikladné Gvodni ¢asti
ma tato ¢ast pozitivni vliv na efektivitu nasledujici hlavni ¢asti. Také zvysuje fyzickou zdatnost
a pripravuje jedince i z psychické stranky, proto by se tato ¢ast neméla opomijet, s ¢imz se

nékdy mizZeme setkavat (Lehnert et al., 2014)

2.3.2 Hlavni ¢ast TJ

V této Casti sportovci pini cile a udkoly dané tréninkové jednotky. Obsah

tréninkové jednotky muaze byt ovlivnén danou sportovni disciplinou, planem mikrocyklu
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a také podle zvoleného typu tréninku. Musi se vzit v potaz i aktudlni stav sportovcd,
fyzicky i psychicky (Lehnert et al., 2014).
Jak uz starsi studie Choutka a Dovalil (1991), tak i novéjsi studie Peri¢ (2008) nebo

Lehnert et al. (2014) a plno dalSich autor( tvrdi, Ze se tréninkova jednotka déli na 5 typu.

1. NAacvicna TJ - Nacvicna tréninkova jednotka slouzi k nacviku novych dovednosti.
V této TJ je kladen dlraz spiSe na techniku, ale i taktiku bez Umyslu rozvoje
pohybovych schopnosti.

2. Zdokonalovaci TJ - V této fazi zdokonalujeme osvojené pohybové dovednosti, a
to zejména na jejich techniku a taktiku v soutéznich podminkach a dochazi zde
k zaméreni na jednotlivé nedostatky. Taktéz je tato T) zamérena na na rozvoj
specifické kondi¢ni pfipravy.

3. Kondi¢ni TJ - Kondi¢ni tréninkova jednotka slouzi k rozvoji pohybovych
schopnosti. Tato T) mliZe byt zamérena specificky (dle dané sportovni discipliny)
nebo nespecificky.

4. Smisend TJ -V této tréninkové jednotce se sportovci zaméruji na celkovy rozvoj
sportovniho vykonu.

5. Regeneracni T) - Tato tréninkova jednotka je taktéz dllezitad a je zamérena na

urychleni zotavovacich procesi a odstranéni Unavy z predeslého zatiZeni.

2.3.3 Zavérecna cast TJ

V zavérecné Casti TJ se dbd na uklidnéni organismu sportovc(, a to snizenim intenzity
zatizeni. Je zde vhodny napfiklad strecink pro uvolnéni svalstva a nervového napéti. Poté

nasleduje zakonceni tréninkové jednotky, jeji zhodnoceni a motivace na dalsi TJ (Peric, 2008).

2.4 Ukazatelé zatizeni

,,Zatizeni je pohybova Cinnost, kterd je vykonavana tak, Ze vyvolava Zadouci aktualni
zménu funkéni aktivity ¢lovéka a ve svém dUsledku trvalejsi funkéni, strukturalni a psychosocialni
zmény” (Lehnert et al., 2001, s. 7).

Podle Dovalila et al. (2009) nebo Lehnerta (2007) se vétSinou rozdéluje zatizeni na vnitini
zatiZeni a vnéjsi. Vnitfnim zatiZenim se rozumi reakce nebo odpovéd téla nebo jeho jednotlivych

systéml na naruseni rovnovahy vnitfniho prostredi (homeostazy) v disledku vnéjsi zatéze. Podle
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(Modric, Versic & Sekulic, 2021) obsahuje vnéjsi zatizeni méreni a hodnoceni provedenych
pohybovych aktivit pomoci kvalitativnich a kvantitativnich faktord, jako je objem vykonané
prace, délka trvani, rychlost pohybu a obsah cviceni.

Parametry zatizeni mohou byt doba trvani zatéze, intenzita, pocet opakovani, doba
odpocinku a typ odpocinku (Peri¢ & Dovalil, 2010). Lehnert et al., (2014) definuji intenzitu
zatiZeni jako miru namahy, kterou se da méfit diky subjektivnich nebo objektivnich prostredkd.
Toto zatizeni se projevuje prostfednictvim rychlosti a frekvenci pohyb(, charakteru pohyb( a
miry odporu.

Intenzita zatiZeni se da podle Dovalila et al. (2009) také definovat jako kvalitativni slozku
vnéjsiho zatizeni, kterd udava informaci o Urovni ndmahy, kterou vynaloZi jedinec béhem
pohybové Cinnosti. V trvani zatéze je cilem udrZet zatéz tak dlouho, jak je mozné pri maximalni
intenzité v daném cviceni ¢i ve sportu. Kazdopadné neni mozné udrzet maximalni intenzitu
cviceni po dlouhou dobu, ¢emuz odpovida vztah mezi objemem zatéze a intenzitou zatéze.
Pokud jde ve cviceni o pocet opakovani, plati podobna zasada jako u délky trvani zatéze. Cilem
je udrzet maximalni intenzitu pohybu pti provadéni cviceni pfi kazdém opakovani. Doba
odpocinku a charakter odpocinku vZdy zaleZi na daném cviceni ¢i daném sportu (Peri¢ & Dovalil,

2010).

2.4.1 Srdecni frekvence

Lidské srdce s vét$im tréninkovym zatéZim roste a stava se silnym. Cerpa krev do svald
kvlli obnové svall a zotaveni. Srdecni frekvence (SF) tudiz neptimo sdéluje informace o stavu
sval(l. KdyZ se dodaji zasobni latek, metabolismus je zvyseny a srdce informuje diky mirnému
zvyseni srdecni frekvence. Ranni méreni SF mlzZe ukazat, jestli se télo stale zotavuje z predeslého
tréninku (Nashiro et al., 2024).

SF délime na dva zakladni parametry - klidova SF (SFklid) a maximalni SF (SFmax). SFmax
uvadi, jak rychle mlze srdce tepat a také kolikrat za jednu minutu. SFklid uvadi, jak nam srdce
tepe, kdyz odpocivame. Minimalni srdec¢ni frekvence (SFmin) se idealné méfi rano ihned po
probuzeni (Benson & Connoly, 2023).

Podle Kirkendalla (2013) je srdecni (tepovad) frekvence béhem zdapasu klicovym
fyziologickym ukazatelem. Sportovec se zacnhe pohybovat a tim i stoupa jeho srdecni frekvence.
V priabéhu zapasu se srdecni frekvence obvykle udrzuje v rozmezi 150-170 tepd za minutu a
mUze dokonce dosdhnout az 180 tepl za minutu. Botek et al. (2017) tvrdi, Ze prlimérné klidové

hodnoty srdecni frekvence se pohybuji okolo 60 aZz 80 tep( za minutu.
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Jedinci, ktefi intenzivné trénuji, maji obvykle nizsi klidovou srde¢ni frekvenci nez jedinci
netrénovani. Srde¢ni frekvence je ovldddna nervové pomoci autonomnich nerv( (tudiz
sympatikus a parasympatikus) humoralni neboli latkovou preménou (adrenalin, noradrenalin,
dopamin, inzulin atd.) (Botek et al., 2017). Podle Stejskala (2014) existuje linedrni vztah mezi
srdec¢ni frekvenci a spotfebou kysliku (VO2), coZz naznacuje, Ze srdecni frekvence muze byt
pouZita jako ukazatel intenzity fyzické zatéze a objemu krevniho obéhu.

SF je velmi individualni a ma na ni vliv nékolik ¢initelG: vék, pohlavi, sportovni vykonnost,
velikost srdce a zdravotni stav (Neumann, Pfiitzner & Hottenrott, 2005). Srdecni frekvence je
odpovédi organismu na danou situaci a vyvolava v ném nasledné adaptace. Méreni srdecni
frekvence lIze provadét vice zplsoby, véetné hmatem puls(i na zapésti nebo krkavici, sportovnich
testl a laboratorniho vysetfeni pomoci elektrokardiografie (EKG) (Benson & Connolly, 2023).

Hodnota srdec¢ni frekvence udava reakci na zménu srdecné-cévniho systému na zatizeni.
Tato odezva se projevuje ve 3 fazich. Uvodni faze udava zvysenou srdeéni frekvence v souvislosti
na predstartovni stav. Druha faze - prlvodni faze reaguje na svalovou zatéz a ma obvykle velmi
prudky narust a jestliZze pretrvava stejné zatizeni delsi dobu, dostavame se do setrvalého stavu.
Posledni faze se oznacuje jako naslednd a v této fazi dochazi k poklesu srdec¢ni frekvence k

plvodnim hodnotam (viz obrazek €. 2.) (Bartlirikova, 2008).

Obrazek 2

Zmeény srdecni frekvence pred, pfi a po zatiZeni (Barttrikovd, 2008).
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Proc je vyznamné méfit srdecni frekvenci, informuje Benson a Connolly (2023), ktefi tvrdi,
Ze méreni slouzi k rozpoznavani, zda je jedinec unaveny, pretrénovany, nemocny, podchlazeny
nebo prehraty. To je klicové pro Upravu tréninkového planu tak, aby byl bezpecny a efektivni.
Podstatné je také sledovat srdecni frekvenci béhem cviceni, protoze poskytuje okamzZitou
odpovéd o tom, jak intenzivné sportovec cvici a jak se jeho télo adaptuje na zatéz, a proto je

cennym nastrojem pro cviceni.

Benson a Connolly (2023) rozdélili faze srdec¢ni frekvence na 4 pasma (obrdazek 3):

Obrazek 3

Fdze srdecni frekvence (Benson & Connolly, 2023)

Uroved Energetické Energetické
Pasma SF | Index zatiZeni | zatizeni Tempo | zdroje procesy SloZka zdatnosti
I 60-75 % nizka (n) pomalé | pfevainé tuky | aerobni zakladni vytrvalost
] 75-85 % stfedni (s) stfedni | cukry a tuky aerobni a anaerobni | tempova vytrvalost
1] B85-95 % vysoka (v) rychlé pievainé cukry | anaerobni specidlni vytrvalost
I 95-100 % velmivysokd | sprint vyhradné cukry | ATP-CP rychlostni vytr-

(wv) valost

2.4.2 Sporttestery

Snimani srdecni frekvence lze tedy provadét napriklad pomoci sporttesteru, ktery
prostrednictvim pulsmetru (mérich srde¢ni frekvence) umozniuje velmi pfesné stanovit intenzitu
fyzického zatiZzeni (TGma & Siiss, 2011). Jak tvrdi Lehnert (2014), sledovani srdec¢ni frekvence je
jeden z dulezitych faktort kvalitniho sportovniho tréninku.

Sporttester je zafizeni, které pomoci elektrod umisténych na hrudniku méti srdecni
frekvenci. Elektrody zachytavaiji elektrické signaly, které srdce vysila a ty miti do pfijimace. Tento
proces umoznuje okamzZitou zpétnou vazbu o zménach srdecni frekvence v reakci na fyzickou
zatéz. Podle Moravce a Tomanka (2006) je srdec¢ni frekvence spolehlivym ukazatelem, ktery

umoznuje sledovat, jak organismus reaguje na rlizné urovné fyzické aktivity.
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Vyuzivani sporttesteru v tréninku je velmi spolehlivy a védecky dokazany zpUsob, kterym
docilite ke cviceni ve spravné intenzité v dany cas. Jedna se o velmi efektivni zpUsob, jak dojit ke

spravné naplanovanému tréninku a tréninkovych cild (Benson & Connolly, 2023).
2.4.3 Borgova Skdla

Borgova skala je nastrojem pro méreni ndmahy a usili, zadychani a inavy jednotlivce pri
fyzické praci a je tedy velmi dlileZita pro praxi v oblasti bezpecnosti a ochrany zdravi pti pohybu
(Xuan et al., 2023). Zjednodusené receno, poskytuje méfitko toho, jak tézkou namahu télo
pocituje, a to na zakladé fyzickych pocit, které ¢lovék pocituje, véetné zvysené srdeéni
frekvence, zvySeného dychani nebo dechové frekvence, zvyseného poceni nebo svalové Unavy
(Williams, 2017).

Stupnice je velmi jednoduchy &iselny seznam. Uéastnici jsou pozadani, aby na $kale
ohodnotili svou namahu béhem aktivity, pficemz se kombinuji vSechny pocity a pocity fyzického
stresu a Unavy. Je jim feceno, aby nebrali v Uvahu Zadny jednotlivy faktor, jako je bolest nohou
nebo dusnost, ale aby se snazili soustredit na celkovy pocit ndmahy. Toto cislo udava intenzitu
¢innosti a umoznuje Ucastnikovi zrychlit nebo zpomalit pohyby. Vyplnéni stupnice trva nékolik
sekund a mliZe byt provedeno vyzkumnikem nebo samostatné a pouZito pri jedné pfrileZitosti
nebo vicekrat (Williams, 2017).

Je to neobvykla stupnice, ktera se nepohybuje od 0 do 20, ale od 6 do 20, coZ souvisi se
srdecni frekvenci a jejim vypocitani. U déti je pro predstavu lepsi stupnice od 1 do 10. Mensi déti
nechdapou, proc se zacina od 6 (Williams, 2017).

Podle Cechovské a Dobrého (2008) Ize vnitini zatizeni méFit nékolika pfistroji, jak je jiz
vySe uvedené. Ackoli tyto fyziologické parametry Ize velmi presné mérit témito pristroji, vnitini
vnimani zatiZzeni je ve sportu také vyznamny ukazatel. Na pohybovou ¢innost totiz plsobi i
psychicka stranka. Proto dle téchto autor(i je pomérné nebezpecné spoléhat vyhradné na
fyziologické ukazatele a déle se nezabyvat ukazateli psychického razu, a to z dlivodu pretizeni
nebo pretrénovani. S timto nazorem souhlasi také Coutts et al. (2009) a Little a Williams (2007),
ktefi radi pouzivat s mérenim SF také borgovu skalu pro urceniintenzity. Pfi opravdu intenzivnich
a kratkych intervalech se mlzZe stat, Ze vnimany pocit je podstatnéjsi nez méreni srdecni
frekvence (Coutts et al., 2009; Little & Williams, 2007).

Groslambert a Mahon (2006) tvrdi, Ze neni realné u déti do 3 let pouzivat Borgovu skalu.
Déti 4-7 let jiz zvladaji ohodnotit intenzitu stisku ruky, dale i srdec¢ni frekvenci. Ve véku 8-12 let
uz déti chapou vyznam détskych stupnic a jsou schopny zhodnotit velmi presné jejich zatéz a

srdecni frekvenci.
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Obrazek 4

Schopnost vnimadni z vyvojového hlediska (Groslambert & Mahon, 2006).
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2.4.4 Analyza ukazatelii vnitfniho zatiZeni v utkani florbalu

Hulka, Bélka a Weisser (2014) analyzovali intenzitu zatizeni béhem Sesti utkani u hraci
florbalu kromé brankard. Z vyzkumu vyplynulo, Ze 29% hraci doby utkani se hraci pohybovali v
nejvyssich intenzitach zatiZeni, tzn. vice nez 85% maximalni srdecni frekvence (viz obrazek ¢. 5).
Hraci se stridali pravidelnymi Useky a pomér zatizeni a odpocinku byl 1:3. Na hracim poli se hraci
pohybovali od 30 do 90 vtefin a celkové na zapasovém utkani byli hraci aktivni pfriblizné 20

minut. Musi se brat v potaz i vylouceni hraci za fauly, kterych bylo vtomto tymu celkem 8.
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Obrazek 5
Procentudini zastoupeni v zondch intenzity zatiZeni vSech hracu (obrdanct a utocniki) v Sesti

soutéznich utkdnich (Hilka, Bélka & Weisser, 2014).

9% % m <75% SFmax

m 76 - 80% SFmax
m 81 - 85% SFmax
m 86 - 90% SFmax
®m91 - 95% SFmax

m>95% SFmax

Z vyzkumu vyplyva, Ze u sportovnich her podobné florbalu poc¢tem hract nebo pobytu
na hfisti (napf. futsal nebo i basketbal a hazend) se pohybuje zatiZzeni v anaerobnich zénach
mnohem vice nez u florbalu. Samozifejmé se zde pocitad s riznymi odliSnostmi (vék, pohlavi,
hrana soutéz, ...), ale celkové lze fici a z vyzkumu lze vycist, Ze intenzita zatizeni florbalist( v

evyv s

& Weisser, 2014).

2.5 Sportovni vykon

Sportovni vykon je jeden ze zakladnich pojm( sportu a predstavuje “specifické pohybové
¢innosti, jejichz obsahem je feseni ukolQ, které jsou vymezeny pravidly pfislusSného sportu a v
nichz sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych predpokladd. Tyto Ccinnosti,
ovliviiované vnéjsimi podminkami provedeni, predstavuji urc¢ité pozadavky na organismus a
osobnost ¢lovéka” (Jansa & Dovalil, 2007, s. 11-12). Sportovni vykony se predevsim projevuji
béhem sportovnich soutézi, kde hraci ¢i sportovci vyuzivaji své individudlni predpoklady (Cosma
et al., 2020). Klicovou ulohu zde hraji schopnosti (pohybové a jiné) a jejich rozvoj, stejné jako

sportovni dovednosti a motivace (Lehnert et al., 2001).
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Mékota a Cuberek (2007) uvadi, Ze vykon je jednorazové vyjadreni vykonnosti sportovce.
Tvrdi, Ze pro sportovni vykon je dulezita v prvni fadé dlouhodobad sportovni priprava a nasledné
se sportovec pokousi o ziskani maximalnich sportovnich vykon(.

Dovalil et al. (2009) tvrdi, Ze sportovni vykonnost se rozviji skrze zamérného,
naplanovaného, realizovaného a organizovaného sportovniho tréninku. Sportovni vykonnost je
dlouhodoby pribéh, kdy v pribéhu trénovani prirozené roste trénovanost a vyviji se sportovec

samotnym tréninkem nebo vlivem prostredi (viz obrazek ¢. 6).

Obrazek 6

Dlouhodobé formovdni sportovni vykonnosti (Dovalil et al., 2009, 15)

Sportovni vykon

1

Trénovanast

1

Sportovni trénink

Schopnesti
(viohy — nadini - talent)

1

Podminky Zivotuiho prostfedi
{pFivedni — socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické

Vrozené dispozice)

Uroveri sportovniho vykonu je podle Lehnert et al. (2001) podminéna:

e Vykonovou motivaci.
e Vykonnostni kapacitou.

e Pripravenosti k vykonu

Ve vykonové motivaci jde o to, Ze sportovec touZi po seberealizaci, chce dosahnout
Uspéchu a bere odpovédnost za kvalitu podaného vykonu. Vykonnostni kapacitu mizeme

chapat jako psychické a fyzické predpoklady sportovce, které doprovazi uroven fyziologickych
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funkci organismu. Jde o souhrn danych kvalit podle soutézni discipliny. Je to jakasi Uroven
trénovanosti jedince. A v posledni fadé v pripravenosti k vykonu jde hlavné o aktualni
psychickou stranku, ktera se odviji od Urovné vykonnostni kapacity (Lehnert, 2001).

Cilovou hodnotou sportu je sportovni vykon, ktery zahrnuje technické, taktické, kondicni,
somatické a psychické faktory. Trenér musi znat o sportovci tyto faktory, aby efektivné

pfipravoval tréninky a sportovce na dosazeni jeho maximalniho vykonu (Dovalil et al., 2009).

Obrazek 7
Struktura sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2009)
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Technika a taktika jsou vyznamné soucasti vykonu v rliznych sportech, které plsobi
soucasné a obé jsou klicové pro dosazeni kvalitniho vykonu. Kondicni pripravenost hrace
predstavuje dalsi dalezity faktor. Néktefi trenéfi stale zarazuji do tréninkovych plant béhavé
aktivity bez mice ¢i jinych pomlcek (napt. florbalové hole). Tyto aktivity nemusi byt vidy
nevhodné, avsak je dllezité, aby trenéfi uméli zd(ivodnit zafazeni daného cviceni a jeho pfinosy
pro hrace (Frybort, 2015).

Podle Botka et al. (2017) také existuji stresové podnéty, které u sportovce ovlivni jeho

vykon a zatizeni v tréninku:
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— mentalni (radost, vztek)
— environmentalni (horko, chladno, vihko)

— fyzické (pohybova Cinnost).
2.5.1 Kondié¢ni slozka sportovniho vykonu

,,Kondicni slozka je primarné zamérena na systematicky rozvoj pohybovych schopnosti a
jejich projev prostrednictvim sportovnich dovednosti ve zvolené sportovni discipliné. Mezi
nejvyznamnéjsi pohybové schopnosti patfi: silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti, rychlostni
schopnosti, koordinacni schopnosti a pohyblivost.” (Lehnert, 2014, s. 8).

Dovalil et al. (2002) rozdéluje kondi¢ni slozku na vytrvalostni schopnosti a ty dale
rozdéluje na aerobni vytrvalost, anaerobni vytrvalost a silovou vytrvalost.

Panuska (2014) charakterizuje vytrvalost jako pohybovou dlouhotrvajici ¢innost s nizkou
neZ maximalni intenzitou. Jerabek (2008) zase vytrvalosti pojima jako schopnost provadénou s
vysokou intenzivni pohybovou aktivitou v daném c¢asovém rozhrani. Oba autofi hovofi o
pohybové aktivité bez patrného poklesu intenzity.

Jak jsem jiz vySe zminila, Benson a Connolly (2023) rozdélili srde¢ni frekvenci na 4 pdsma:
zakladni vytrvalost, aerobni (tempova) vytrvalost, anaerobni (specialni) vytrvalost a rychlostni
vytrvalost (viz obrazek 3). Ve florbale se vyuZiva prevainé rychlostni vytrvalost, anaerobni

vytrvalost a pfipadné kratkodoba vytrvalost. Proto se ddle zaméfime na tyto 3 vytrvalosti.

2.5.2 Rychlostni vytrvalost

Rychlostni vytrvalost je klicova pro cyklické sprinterské discipliny, které obvykle trvaji od
7 do 35 sekund. Uroven rychlostni vytrvalosti ovliviiuje, jak dlouho je mozné udrzet maximalni
rychlost béhem sprintu. Tyto discipliny vyZaduji maximalni naroky na anaerobni systém.
Tréninky se ¢asto zaméruji na intervalové metody, kde se opakované provadéji kratké useky
vysoké intenzity (zatiZzeni 5-5 sekund) nasledovana delSimi obdobimi odpocinku (zotaveni 3-4x
delsi), kdy celkovy pocet opakovani je vysoky a intenzita je co nejvyssi k intervalu zatizeni
(Lehnert et al., 2014).

Podle se mezi 95 a 100 % maximalni srdec¢ni frekvence rozviji rychlostni vytrvalost. V této
fazi jsou cviceni zamérena na vybusnou silu, rozvoj sily, pohyblivosti a koordinace. Intervalovy
trénink s kratkymi, ale intenzivnimi Useky, kdy se trénuje s maximalni intenzitou zatiZeni a

naslednym dlouhym odpocinkem, je ukazkou rychlostniho cviceni (Benson & Connolly, 2023)
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Rozhodné musime vzit v Gvahu kondi¢ni sloZzku sportovni aktivity, ktera se poji také s
jinymi faktory herniho vykonu. Béhem zadpasu se méni vysoka intenzita fyzické zatéze s nizsi
intenzitou, a to za pomérné kratky cas. Toto stfidani intenzity je kv(li castému stridani hraca.
Hraci na hfisti pasobi v prdméru 30 az 50 vtefin a aktivitu provadi s rliznymi Urovnémi intenzity.
Po vysttidani jsou hraci na laviéce pfriblizné 2 az 3 minuty, kde nabiraji sily, zotavuji a pfipravuji

se na dalsi vstup do hry (International Floorball Federation, 2014).

2.5.3 Anaerobni vytrvalost

,,Anaerobni prah nebo také laktatovy prah predstavuje nejvyssi intenzitu zatiZeni, pfi
které je zachovana rovnovaha mezi tvorbou a Stépenim laktatu (stav je oznacovan jako setrvaly
stav — ddle jiz prudce stoupa podil anaerobni Uhrady energetickych potreb). ANP se ukazuje jako
lepsi indikator aerobni vytrvalosti nez VOamax.” (Lehnert et al., 2014, 11).

,,Anaerobni energeticky systém se vyrazné uplatiuje pti cvicenich o vysoké intenzité v
délce trvani od 20-30 vtefin do 100-120 vtefin.” (Zahradnik & Korvas, 2012, s. 9). Podle Zahradnik
a Korvase (2012) je vsak anaerobni a aerobni energeticky systém vyrovnan pti intenzivni aktivité
kolem 2 minut a se zvySenou déletrvajici aktivitou klesa zapojeni anaerobniho systému.

,,ANP metabolicky neboli laktatovy (ANP-I) se definuje jako intenzita zatizeni (vyjadiena
napf. v % VO2max nebo rychlosti b&hu), pfi které dochazi k naruseni dynamické rovnovahy mezi
produkci laktatu a schopnosti jeho odplaveni nebo vyuzZiti jako zdroje pro svalovou ¢innost.
Vysledkem naruseni rovnovahy je kumulace laktatu a H+, které jsou zodpovédné za pokles pH

a zvysujici se unavu.” (Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnanek, 2017, s. 119).

2.5.4 Kratkodobd vytrvalost

Kratkodoba vytrvalost predstavuje specifickou formu vytrvalostni schopnosti, ktera je
klicova pro cyklické zavodni cinnosti, trvajici od 35 sekund do 2 minut. Tato disciplina vyZaduje
efektivni funkci jak aerobniho, tak i anaerobniho energetického systému, pficemz pomér mezi
obéma systémy je urcen predevsim délkou trvani aktivity. Tréninkové metody zamérené na
kratkodobou vytrvalost zahrnuji intervalové metody, pficemz intenzita zatiZzeni béhem intervall
je nastavena tak, aby dosahovala co nejvyssi hodnoty v souladu s délkou intervalu (Lehnert et

al., 2014).
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Nazor od Zahradnika a Korsvase (2012) na kratkodobou vytrvalost se zasadné nelisi, jelikoz
tvrdi, Ze je to pohybova Cinnost vysoké intenzity, kterd mezi 30. vtefinou az 2. (max 3.) minutou

je prevainé zasobovana anaerobnim energetickym systémem.

2.6 Herni vykon ve sportovnich hrach

a) Individudlni herni vykon

b) Tymovy herni vykon

Herni vykon je sportovni vykon svého typu, ale ve sportovnich hrach. Zakladni déleni
sportovniho vykonu je: individudlni sportovni vykon, tedy vykon jednotlivce nebo o tymovy
(kolektivni) sportovni vykon, tedy vykon druzstva. Ve florbalu je patrny tymovy herni vykon,
ktery je ovSsem podminény individualnim hernim vykonem. Hradi jsou rozdéleni do jednotlivych
postu, kazdy hra¢ ma svidj ukol a svymi Ciny ovliviiuji celkovy tymovy herni vykon. Hodnoceni
tymového herniho vykonu je finadlni vysledek utkani (Lehnert et al., 2014).

Herni vykon je oznacovan opakujicimi se kratkymi useky do 10 vtefin vysokého a nizkého
zatiZeni (intenzity). Intervaly nizkého zatiZeni jsou spojené se zotavnymi procesy (Apostolidis, et
al. 2004). Pfi planovani tréninku a jeho zatiZeni je potreba kontrolovat urcité parametry:
intenzitu, objem, hustotu (frekvenci), komplexnost, specificnost (Lehnert, 2007).

Herni vykon predstavuje specificky sportovni vykon, ktery se projevuje v ramci
sportovnich her. Jeho povaha je uréovana pribéhem a vysledkem konkrétni sportovni ¢innosti
béhem hry. Herni vykon spojuje vice faktord, a to fyzikalni, chemické, biologické, psychologické
a socialni faktory. Ze systémového hlediska je sportovni vykon bran jako vystup ze “systému
sportovce”. Jinak feceno je sportovni vykon osobité chovani daného sportovce v kontextu
sportovni soutéze se specifickymi podminkami. PFi¢iny chovani sportovce jsou dany dvéma
podminkami sportovniho vykonu: vnitfni podminka v podobé organismu sportovce a vnéjsich

podminek prostredi, jez pusobi jako stimuly pro vykon (Lehnert et al., 2014).

2.6.1 Individudlni herni vykon

Jak je natom sportovec s hernim individudlnim vykonem nam ukazi jeho herni dovednosti.
Tyto pohybové dovednosti se ziskavaji u¢enim a udavaji kvalitu sportovce a také schopnost, jak

moc se dokaze podilet na celkovém hernim vykonu tymu (Mackala et al., 2020).
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Slozky herniho vykonu se déli na pohybové dovednosti, herni dovednosti a psychickou
slozku. Herni vykon jednotlivce je velmi naro¢na a ¢asto se ménici pohybova cinnost (Votik &
Zalabak, 2011).

Votik (2016) charakterizuje individualni herni vykon jako kli¢ovy prvek pro Uspéch tymu
béhem zapasu. Zlepseni tohoto individualniho vykonu v pribéhu tréninkového procesu ma vliv
na celkovy tymovy vykon. Tudiz by se mélo zapracovat nejdfive na individualnim hernim vykonu
a jeho kvalita bude vést ke zlepseni tymového herniho vykonu - vyhrané utkani.

Individudlni herni vykon mlzZeme podle Buzka (2007) rozvijet pomoci nékolika faktor( a
podilet se tak na kvalitnim tymovém hernim vykonu. Zahrnujeme zde bioenergetické,
biochemické a psychické faktory. Popisuje, Ze psychickou odolnost je nejlepsi budovat béhem

zapasu, kde se setkavame s adaptacnimi podnéty.

Obrazek 8
Komponenty individudlniho herniho vykonu (Fajfer, 2005)
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Votik a Zalabak (2006) pfi sledovani individuadlniho herniho vykonu posuzuji:

— pohyb hrace po hfisti
— plnénirole hrace na hristi

— komunikace s ostatnimi spoluhraci
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— sledovani a ¢teni hry

— sledovani a ¢teni protihrace
—  kvalitu ptihravky

— kvalitu zpracovani mice

— vedeni mice

— vyporadani se s protihracem
— strelbu

— reagovani na ztratu mice aj.

2.6.2 Tymovy herni vykon

Oprotiindividualniho herniho vykonu Votik (2016) popisuje, Ze vtymovém hernim vykonu
se setkavame také se sociadlné-psychologickym faktorem. To znamen3, Ze v tymu jsou vice
zasadnéjsi tyto faktory vic nez v individualnim (Mackala et al., 2020).

V tymu by méli hracdi spolu vychazet, umét komunikovat, vzajemné se motivovat a
podporovat, aby vysledny vykon byl co nejkvalitnéjsi. Pokud budou mit jedinci mezi sebou spory,
mUze (ale i nemusi) to velmi ovlivnit jejich vykon na hfisti. Napfiklad hraci, ktefi maji mezi sebou
spor, nebudou chtit hrat spolu nebo si vzajemné prihravat, a to mlzZe zasadné ovlivnit prabéh
utkani, ale i atmosféru v tymu. Proto je také cilem tréninkového procesu rozvijet vztahy v tymu,
stmelovat tym (teambuildingy), ale také zdokonalovat individualni herni vykony hracq, jejich roli
ve hfe a tymovou souhru (Votik, 2016).

Nelze ovsem tvrdit, Ze tymovy herni vykon je pouze soucet individudlnich hernich vykon(
- v praxi se to obcas tvrdi. V tomto pripadé je nutné se podivat nejen na kvalitu individudlnich
vykon{, ale taky na kvalitu vztaht mezi jednotlivci a na jednotlivé vnitini vlastnost (Siss, 2006).

Votik a Zalabak (2006) pfi sledovani tymového herniho vykonu posuzuiji:

— vyuzivani hraca celé hraci plochy

— komunikaci mezi hraci

— vzajemna spoluprace mezi hraci pfi riznych kombinacich

—  plynulost hry

— procentudlni drzeni mice vtymu

—  ztraty a zisky mica v tymu

— zapojeni hracli do Utocné aktivity nebo do obranné aktivity

— vystupovani hraca v jednotlivych hernich situacich
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— pocet situaci v ohroZeni branky soupere
— respekt mezi hradi

— plnéni taktickych pokyn( aj.

2.7 Malé herni formy (Small Sided-Games)

Malé herni formy neboli small sided-games se zacaly velmi vyuzivat ke zlepseni kondice,
zdokonaleni taktiky a specifické dynamiky hry (Hill-Haas et al., 2011). V malych hernich formach
se mlzeme setkat s manipulaci s poctem hracu (ve florbale napf. 2v2 nebo 3v3, aj.), rozméry
hristé (zvétSeni nebo zmenseni), dobou prace a odpocinku, pravidly hry, povzbuzovani od
trenéra a zapojenim brankar(l Ize vyvolat rizné fyzické, technické a taktické reakce (Dellal et al.,
2008).

Tréninkem her malych forem tyto prvky aktivujeme a umozniujeme hraclm volné rozvijet
jejich kreativitu, technické dovednosti, taktické mysleni a zaroven zdokonalovat kondici (Frybort,
2015). Hlavnivyhodou tréninkem her malych forem je tedy v jejich rozsahlém vyutziti, kdy trénink
mUiZeme cilit na rozvoj taktiky, techniky i kondice sportovce (Beenham et al., 2017).

Nagy et al. (2020) tvrdi, Ze uplatfiovanim small sided-games v tréninku hraci nabyvaiji
vyznamnych zkusenosti, kdyz fesi jedinecné herni situace, se kterymi se v zapase setkavaji témér
neustale. Velkou vyhodou feseni téchto situaci je, Ze se jich zucastni vice hracd a dalsi vyhodou
je, Ze jsou zaroven schopni zdokonalit sv(j potencial dovednosti, koordinacni a kondicni
schopnosti, taktickou variabilitu a mohou dale zvysit svou psychickou vytrvalost.

ZvétSovani rozmérd hristé pri zachovani stalého poctu hracl vede ke zvyseni prliimérné
tepové frekvence a hodnoceni vnimané namahy (Clemente et al., 2014). Naopak malé rozméry
hristé zvysuji technické naroky, coz se projevuje vyssi frekvenci souboju a strel (Kelly a Drust,
2009).

Problémem s velkoplosnymi hernimi formami je ten, Ze v mnoha zahranicnich ligach sou
déti nuceny hrat ve vétsim poctu hracl, jakmile dosahnou 11 véku. Déti v tomto véku jsou stale
na vrcholu rozvoje svych dovednosti a dokonce i ty déti, které jsou povazovany za méné zdatné,
maji stale Sanci rozvinout dobrou skalu dovednosti, talent a kreativitu (Carter, 2020).

Dokonce i nejslavnéjsi fotbalové kluby na svété zahrnuji pravidelné ve svém tréninku
praveé tyto malé herni formy a to je nejcastéjsi dlivod, proc jsou hraci mladeznické reprezentace
Iépe pripraveni technicky, takticky i kondi¢né (Frybort, 2015).

Carter (2020) tvrdi o fotbale, Ze nutit déti hrat v tymech a hrach, které jsou pfilis rozsahlé

pro rozvoj jejich dovednosti, ma mnoho skodlivych Ucinkd. V disledku toho jsou vybirany vétsi
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fyzicky vyspélé déti a ne mensi, ale Sikovnéjsi a chytrejsi hraci. Trénink ve vétsich celcich se ¢asto
soustredi spiSe na pozice a prilis komplikovanou "dospélou" taktiku neZ na rozvoj dovednosti,
vyrazu a radosti z hry, které jsou potrebné k vytvoreni hraca s talentem a individualitou. Ve
fotbale brankarim hrajicim v brankach, které jsou pro né pfrilis velké, brani nedostatek Uspéchi
a utocnici nejsou vyzyvani k hledani zplsobu, jak stfilet goly, ktefi nespoléhaji na silu. Po
dosaZeni véku 11 let se také setkdvame s velkym poctem déti, které opoustéji organizovany
fotbal. Strucné feceno, format hry na vétsi strané zklamava mladé fotbalisty.

Ministerstvo fotbalu v Anglii véfi, Ze pro vSechny hrace i vyssiho véku nez 11 let poskytuji
malé herni formy typu 2v2, 3v3 nebo 4v4 nejlepsi prileZitost, aby byli hraci neustale primo
zapojeni do vSech aspekt(l hry - tim se maximalizuje pocet pfrileZitosti k u¢eni v omezeném case,
ktery maji na krasnou hru (Carter, 2020).

Podle Carter (2020) small sided-games (SSG) poskytuji hraclim vétsi zapojeni do hry, vice
uspésnych akci a vice prileZitosti k uceni. SSG rozviji obratnéjsi hrace, kreativnéjsi hrace, hrace s
lepsimi rozhodovacimi schopnostmi, hrace s Sirsi Skalou odpovédi na vyzvy, kterym ve hre Celi.
SSG |épe vyhovuji kognitivnimu vyvoji déti, jsou neustale zapojovany do hry, ochotnéji riskuji a
Celi vice méné komplikovanym rozhodnutim. Kazda hra (napf. ve florbale 5v5) se skladd z mnoha
situaci 2v1, 1v1 a 1v2. Rozsifime-li je, stanou se z nich situace 3v2 nebo 4v3. Tento autor tvrdi,
Ze neni dlleZité hrat hru nebo cviceni se vSemi hraci (5v5), abyste znovu vytvorili situace
potfebné pro taktické uceni ditéte. Je lepsi vyradit nezapojené hrace a zvysit pocet opakovani
vyzev 2v1, 3v2 a 4v3 pro vSechny hrace pomoci SSG.

Malé herni formy jsou tedy opravdu komplexnim cvi¢enim pro rozvoj kli¢ovych
vykonnostnich ukazateld. Ze jsou tyto metody skutecné Usp&iné, ndm dokazuji vykony
Spanélskych, brazilskych a argentinskych fotbalist(, ktefi ¢asto vyrUstali v chudych rodinach a
kazdy den stravili nékolik hodin hranim na ulici ve stylu “stoprocentniho fotbalu". Tato
tréninkova metoda se zda mit své misto a Uspéch téchto hracu to potvrzuje (Frybort, 2015).

Podle feditele Ministerstva fotbalu Cartera (2020), fekl jednou znamy a velice Uspésny
trenér Arséne Wenger poznatek: "Kdykoli najdu hrace, ktery se mi libi a zeptam se ho, jak zacinal
s fotbalem. KdyzZ fekne “ulice”, okamzité vim, Ze rozumi tomu, jak branit, drZzet mic, pfihravat a
zakoncovat. V kombinaci s dobrym vidénim a chapanim bude mit vSechny technické nastroje,

aby se stal Spickovym hracem."
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bylo analyzovat vnitini a vnéjsi zatizeni hra¢t béhem malych hernich forem

s rliznym poctem hracl a rGzné velikosti hristé ve florbale.

3.2 Dilcicile

1) Zajistit podminky vyzkumu
2) Zjistit maximalni srdecni frekvenci hraci
3) Zjistit vnitfni a vnéjsi zatizeni hracu

4) Analyzovat a syntetizovat vysledky
3.3 Vyzkumné otazky pfripadné hypotézy

5) Ptfi jaké malé herni formé budou mit hraci nejvyssi srde¢ni frekvenci?
6) V jakych zénach intenzity srdecni frekvence se hraci budou nejvice ¢asu pohybovat?

7) Ptfi které malé herni formé prekonaji hraci nejvétsi vzdalenost?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Ucastnici byli podrobné informovani o cilech projektu, priibéhu méreni a o vysledcich
testu. Kazdy z ucastnikd obdrzel formuladr informovaného souhlasu (viz ptilohy), ktery predal
svym rodi¢tim a ti jej podepsali. U¢ast na tomto projektu byla zcela dobrovolnd. Tabulka 1

ukazuje vék, vysku, hmotnost, BMI, maximalni srdecni frekvenci a sportovni vék 11 hracd, kteri

se podileli na vyzkumu.

Tabulka 1

Charakteristika vyzkumného souboru

n=11 M MIN MAX SD
Vék (roky) 14,6 14,1 15,2 0,4
Télesna vyska (cm) 158,5 151,0 165,0 5,1
Télesna hmotnost (kg) 52,3 47,0 58,3 3,1
Hodnota indexu télesné hmotnosti (BMI) 20,9 19,2 25,2 1,7
Maximalni srdecni frekvence (SFmax) 196 189 207 6,3
Sportovni vék (roky) 5,1 2,0 10,0 2,2

Pozndmka. n = pocet hracl; M = aritmeticky prdmér; MIN = minimum; MAX = maximum; SD =smérodatna

odchylka
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4.2 Popis vyzkumu

Vyzkumny soubor tvofilo 11 hracu z ligy starsich Zakd druzstva FBC Intevo Trinec. Vékovy
pramér hrach byl 14,6 let. Primérna maximalni srdeéni frekvence u hract byla 196 tepi/min?
(tabulka 1).

Méreni se uskutecnilo ve sportovni hale v Tfinci v soutézni ¢asti sezony. Vyzkum probihal
ve Ctyfech tréninkovych jednotkach. Velikost florbalového hristé byla ve dvou tréninkovych
jednotkach standardni 40 x 20 m a ve dvou zmensena na 30 x 20 m. P¥i klasické plose 40 x 20 m
hrali hraci formou 4 proti 4. KdyZ byla plocha na jiné tréninkové jednotce zmensena na 30 x 20
m, hréli hraci formou 3 proti 3. Méfeni trvalo deset minut, kdy byli hraci rozdéleni do dvou tymu
a interval zatiZzeni a odpocinku byla jedna minuta. Kazdy trénink zacal stejnym rozcvi¢enim (30
minut). Méreni probihalo 4 tydny vidy v pondéli ve stejny ¢as odpoledni tréninkové jednotky.
Vsechny hry byly fizeny trenérem.

Pfed tréninkovou jednotkou si hraci pripevnili monitory srdec¢ni frekvence TEAM
Polar2Pro sport testers, které monitorovaly v priibéhu tréninkové jednotky jejich srdecni
frekvenci a jiné parametry. Udaje o maximalni srdeéni frekvenci se zkoumaly pomoci terénniho
kondi¢niho testu Yo-Yo intermittent level 1 recovery test (YYIRT1) (Bangsbo, laia, & Krustrup,
2008), ktery se uskutecnil na zacatku pripravného obdobi. Hraci byli pfi tomto testu pozorovani
individualné a test byl provadén z diivodu testovani kondicni pfipravenosti hract pred zahajenim
pfipravného cyklu. Hraci provadéli test YYIRT1 ve sportovni hale s plyuretanovou podlahou
béhem tréninku. YYIRT1 je definovan kyvadlovymi béhy na 20 metrd s odpocinkem 10 sekund
mezi kazdym béhem. YYIRT1 ma Ctyri béZecké faze o rychlosti 10-13 km/h a dalSich sedm béh(
pfi rychlosti 13,5-14 km/h. Po YYIRT1 nasleduje zvyseni rychlosti o0 0,5 km/h po 8 bézich az do
svého nejvétsiho maxima (vycerpdni) (Lockie et al., 2018). Po ukonceni tréninkovych jednotek
byla data zpracovavana a analyzovana v programu Team Polar Pro.

Po kazdém méreni hraci zaznamenavali jejich subjektivni ndzor pomoci Borgovy skaly.
Stupné Borgovy skaly jsem sestavila podle Cechovské a Dobrého (tabulka 2). Hraci
zaznamenavali hodnoty do zdznamového archu samostatné, vlastni psaci potrebou a s
2metrovym odstupem mezi sebou. Tato metoda je doporucena pro méreni intenzity zatizeni,
jelikoz sleduje jak psychicky stav hracl, tak i vnéjsi zatizeni a tréninkovou pfipravenost (Bélka,
Halka, Weisser, Safaf, & Sigmund, 2016). Borgova $kala byla v tisténé podobé a byla rozdana
hraclim pred zacatkem kazdé tréninkové jednotky. Pfed kazdou tréninkovou jednotkou byli hraci

informovani a byl jim vysvétlen pribéh hodnoceni subjektivniho ndzoru pomoci Borgovy skaly.
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Tabulka 2
Borgova skdla (CR10) dle Cechovské a Dobrého (2008).

Skala Popis stupiia % SFmax
1 velmi mala namaha 60 - 70%
2 mald namaha 70 - 72,5%
3 mima namaha 72,5 - 75%
4 vétsi, stale zvladnutelna namaha 75 - 80%
5 velkd ndmaha 80 - 85%
6 vysoka namaha 85 - 90%
7 velmi vysoka namaha 90 - 94%
8 pxtrémné velka namaha 94 - 97,5%
9 téméT maximalni namaha 97,5 - 100%
10 vyCerpani 100%

Podle Cechovské a Dobrého (2008) je vyuZiti Borgovy $kaly vyznamné pro zdiraznéni
hracam, aby si kazdy zhodnotil intenzitu zatiZeni individalné a neohliZel se na ostatni. Jde taky o
vyhnuti rizika, Ze hraci budou soutézit mezi sebou a nasledné chtéji dokazat, Ze nejsou

tréninkovou jednotkou tolik ovlivnéni, jako jini spoluhraci.

4.3 Statistické zpracovani dat

Namérena data byla analyzovana v programu Team Polar Pro. Dale byla zpracovana v
programu Statistica 14.0. Byl vypocitan aritmeticky primér (M), minimum (MIN), maximum
(MAX) a smérodatna odchylka (SD). Hodnota indexu télesné hmotnosti (BMI) byla vypocitana
dle nasledujici vzorce: BMI = télesnd hmotnost (kg)/télesna vyska (m)2. Normalita dat byla
ovérena Shapiro-Wilkovym testem. Vzhledem k vyslednému normalnimu rozloZeni dat byl pro
porovnani dat ve hrach 3v3 a 4v4 poufZit parovy t-test. Hladina statistické vyznamnosti byla

stanovena na p < 0,05.
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5  VYSLEDKY

rs v o

5.1 Analyza vnitiniho zatizeni hract z hlediska srdecni frekvence

Tabulka 3

Primérna srdecni frekvence za jednu minutu v pripravnych hrdch (SSG) 3v3 a 4v4.

Pocet hracl v SSG

Srdeéni frekvence (tepd/min?)

3v3 4v4
M 175,7 174,5
MIN 166,0 162,0
MAX 190,0 185,0
SD 7,0 6,0
Primérna intenzita srdecni frekvence
(% SFmax)
M 91 90
MIN 87 85
MAX 95 94
SD 2 2

Pozndmka. M = aritmeticky primér; MIN = minimum; MAX = maximum; SD = smérodatna odchylka.

Analyza vnitfniho zatiZzeni hrach byla provedena na zakladé ziskanych dat srdecni
frekvence. Z tabulky 3 Ize odvodit, Ze priimérna srdecni frekvence se v téchto pripravnych hrach
moc nelisi. Z vysledk( vyplynulo, Ze v pripravné hie 3 proti 3 byla namérena primérna srdecni
frekvence 175,7 + 7,0 tep(/min’t, kdeZto u hry 4 proti 4 to bylo primérné o néco méné 174,5 +
6,0 tept/min. V prGpravné hfe 3 proti 3 byla nejvy3si primérna srdeéni frekvence naméfena
95 % SFmax @ 190,0 tepl/mint. Naopak u pripravné hry 4 proti 4 byla zjisténa nejvy$si hodnota
srde&nifrekvence v prdméru 94 % SFmaxa 185,0 tepl/mint. Nejmensi naméfend hodnota srdeéni
frekvence u pripravné hry 3 proti 3 byla v priméru 87 % SFmaxa 166,0 tepd/min’?, kdezto u 4
proti 4 byla nejmensi hodnota priimérné 85 % SFmax a 162,0 tept/min™t.

Z vyzkumu vyplyva, Ze nejsou statisticky vyznamné rozdily v srdecni frekvenci v

jednotlivych prpravnych hrach SSG (p=0,7).
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5.2 Zdny intenzity zatiZeni v prapravnych hrach SSG

Obrazek 9

Zony intenzity zatiZeni v pripravné hie SSG 3 proti 3

Zony intenzity zatizeni 3v3

2%

11%

= 50-70% SFmax
1 70-80% SFmax

= 80-90% SFmax

55%
32% » >90% SFmax
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Obrazek 10

Z0ny intenzity zatiZeni v pripravné hie SSG 4 proti 4

Zony intenzity zatizeni 4v4

2%

12%

= 60-70% SFmax
m 70-80% SFmax
52% = 80-90% SFmax

>30% SFmax
3449

Dalsim indikdtorem vnitfniho zatizeni hracl v prabéhu jednotlivych her (SSG), jsou zény
intenzity zatiZeni. Zdny intenzity zatiZzeni ukazuji, v jaké mire zatizeni se hraci pohybuji (Obrazek
9 a 10). Z obrazk( je zfejmé, Ze nejvice Casu stravili hraci v obou priapravnych hrach SSG v zéné
>90% SFmax. Ve hie 3 proti 3 se hraci pohybovali v této zéné o néco vice, a to 55% hraciho casu,
kdezto ve hie 4 proti 4 hraci stravili 52% hraciho ¢asu. V zoné 80-90% SFmax stravili hraci druhy
nejdelsi podil ¢asu. Hraci ¢as v obou prlpravnych hrach byl v této zoné velmi podobny, ve hie 4
proti 4 stravili hraci 34%, coz bylo o0 2% vice neZ ve hie 3 proti 3 (32%). V zoné 70-80% SFmax se
hraci pohybovali jiz pomérné zfidka, a to vétSinou pouze na zacatku hry nebo po intervalu
odpocinku. V pripravné hre 3 proti 3 stravili hraci v této zoné 11% hraciho c¢asu a pfi hie 4 proti
4 pouze o procento vic, tedy 12% hraciho ¢asu. Zéna 60-70% SFmax se objevovala u hraca velmi
malo, cozZ je ve vysledku dobre, jelikoZ by se tyto pripravné hry mély odehravat ve vyssich

zénach intenzity zatizeni.
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5.3 Analyza subjektivniho zatizeni pomoci Borgovy Skaly

Tabulka 4

Subjektivni hodnoty zatiZeni v prapravnych hrdch malych hernich forem (55G) pomoci Borgovy

skaly

Pocet hraca v SSG

Borgova $kala 1-10

3v3 4v4

M 4,5 4,1
MIN 3,0 3,0
MAX 8,0 6,0
SD 1,4 0,9

Pozndmka. M = aritmeticky primér; MIN = minimum; MAX = maximum; SD = smérodatna odchylka.

O néco vétsi subjektivni zatizeni pocitovali hraci v pripravné hie SSG 3 proti 3. Nejvyssi
hodnota subjektivniho zatiZeni (tabulka 4) ve hie 3 proti 3 byla hodnota 8,0. Primérna hodnota
dosahovala 4,5. V pripravné hie SSG 4 proti 4 byla primérnd hodnota 4,1. Nejvyssi
zaznamenana hodnota byla 6,0. Nejsou zde zaznamendny statisticky vyznamné rozdily mezi
subjektivnim hodnocenim zatizeni pomoci Borgovy skaly v ramci jednotlivych prlipravnych her

(p=0,5).
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5.4 Analyza vnéjsiho zatizeni hraci v SSG

Tabulka 5

Priimérnd prekonand vzddlenost za 1 minutu v metrech v pripravnych hrdch (S5G) 3v3 a 4v4.

Pocet hracl v SSG

PFekonana vzdalenost (m/min™)

3v3 4v4
M 143,7 138,9
MIN 111,0 103,0
MAX 185,0 170,0
SD 21,3 21,4

Pozndmka. M = aritmeticky pramér; MIN = minimalni primérnd hodnota; MAX = maximaini priimérnd

hodnota; SD = smérodatna odchylka.

Analyza vnéjsiho zatiZeni hracd byla provedena na zakladé ziskanych dat prekonané
vzdalenosti diky TEAM Polar2Pro sport testers. Z tabulky 5 vyplyva, Ze primérna prekonana
vzdalenost za jednu minutu (jedno stridani) v pripravné hie 3 proti 3 byla o néco vyssi nez ve
hie 4 proti 4. Ve hie 3 proti 3 byla primérna prekonana vzdalenost hraca 143,7 m, kdezto pfi
hie 4 proti 4 byla tato vzdalenost 138,9 m. Nejvyssi priimérna prekonana vzdalenost u jednoho
hrace byla 185,0 m pfi prlpravné hie 3 proti 3, kdezto u 4 proti 4 byla nejvyssi primérna
m. U hry 4 proti 4 to bylo 111,0 m.

Celkové lIze fici, ze mezi jednotlivymi prlipravnymi hrami nejsou statisticky vyznamné

rozdily v prekonané vzdélenost (p=0,6).
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5.5 Analyza hernich statistik

Tabulka 6

Specifické herni ¢innosti v SSG podle poctu hrdci

Pocet hraca v SSG

Technické parametry
3v3 av4
Pocet prihravek 198 144
70 48

Pocet strel

Pfi sledovani celkového poctu prihravek (tabulka 6), nejvice prihrdvek probéhlo v
prapravné hie SSG 3 proti 3, kde si hraci pfihrali 198krat. V tomto typu hry méli hraci navrchiv
podobé strel nebo jiného zakonceni a podafilo se jim vytvofit 70 situaci ohroZeni branky. V
prapravné hre 4 proti 4 se hraclm nepodaftilo nasbirat tolik pfihravek ani strel a hraci v tomto
typu hry vytvofrili 144 prihrdvek a pouze 48 situaci ohroZeni branky. V této oblasti je tedy
mnohem vyraznéjsi rozdil mezi témito prlpravnymi hrami. V tomto ohledu je mnohem

efektivnéjsi prapravna hra SSG 3 proti 3
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6 DISKUSE

Studie od Bélky, Hlky, Gebresellasie a Safafe (2018) bylo zjisténo, ze SSG (malé herni
frekvence v malych hernich formach je vyssi nez pti klasické hre, tudiz maji hraci vyssi intenzitu
zatiZeni. Tato studie je zamérena na hazenou.

Stejny vyzkum zjistovali uz dfive Hill-Haas et al. (2011), akorat ve fotbale. V jejich studii
bylo také zjisténo, Ze malé herni formy s mensim poctem hrach zvysuji hodnoty srdecni
frekvence. V mé diplomové praci byly hodnoty velmi podobné, ovsem v obou pfipadech se
jednalo o malé herni formy v podobé zmenseného hristé nebo mensiho poctu hraci. Jiné studie
ukazuji, Ze malé herni formy oproti klasické hie jsou efektivnéjSim nastrojem v tréninkové
jednotce v ohledu srdecni frekvence, vyssiho zatiZzeni a poctu hernich statistik.

Vyzkum ohledné malych hernich forem v hazené zkoumali i Bélka, Halka a Safar (2023),
ktefi také tvrdi, Ze zarazeni téchto hernich forem do tréninku je vyhodou a pfinosem pro hrace.

Kokl (2013) porovnaval také malé herni formy 3v3 a 4v4 ve fotbale a z jeho vyzkumu
vyplynulo, Ze hraci pti SSG 4v4 a s vétsi hraci plochou méli vyrazné vyssi hodnotu primérné
srdecni frekvence a vyssi % SFmax V porovnani s pripravnou hrou SSG 3v3 a na mensi hraci plose.
Tvrdi, Ze rozdil mezi vétsi a mensi hraci plochou nebyl tak vyznamny, ale vyssi hodnoty srdecni
frekvence a % SFmax byly naméreny praveé pri 4v4 i ze subjektivniho nazoru hraca.

Podobny vyzkum tesil také Casamichana a Castellano (2010), kteti hodnoti, Ze vetsi hraci
plocha je efektivnéjsi pro hraci dobu a primérna srdecni frekvence, % SFmax a i vnimané zatizeni
hracua ve fotbalu bylo vyssi.

S timto feSenim se shoduje i studie od Rampinini et al. (2007), ktefi zkoumali plisobeni
rozmér( hristé na intenzitu zatiZzeni v malych hernich formach ve fotbalu (3v3, 4v4, 5v5, 6v6).
Ukazalo se, Ze SSG na vétsi hraci plose bylo vice intenzivni nez na mensich hracich plochach. Tuto
problematiku ve svém vyzkumu resil také Owen et al. (2004), ktery zvétsil hfisté o 10 metrd, ale
se stejnym poctem hraca a vysledkem byla vyssi priimérna srdecni frekvence u profesionalnich
fotbalistU.

Se vSemi vyse uvedenymi vyzkumy souhlasii vyzkum od Corvino et al. (2014) a ti naznacuji,
ze velikost hristé ma vliv na zatiZeni pfi malych hernich formach 4 proti 4 v hazené. S rostouci
velikosti hfisté se zvySovala i namaha hracu. Vysledky z této studie o celkové vzdalenosti, kterou
hraci prekonali béhem SSG 4 na 4 ukazuji, Ze hraci prekonaji vétsi vzdalenost na vétsim hfisti,
protoZe maiji k dispozici vice prostoru. Je zajimavé, Ze pri nékterych sportovnich hrach pfri
zvétseni hraci plochy roste prekonana vzdalenost hracli nebo celkové zatizeni hracd, kdezto v

nize uvedenych studiich se tyto vyzkumy v nékterych sportovnich hrach ponékud lisi.
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Dalsi studii ohledné tohoto tématu zkoumal Folgada (2019), ktery zjistoval rozdily dvou
velikosti fotbalového hfisté a porovnaval prekonanou vzdalenost. Tento autor uvadi, Ze na
mensim hfisti hraci prekonali vétsi vzdalenost neZ na htisti vétSim. Tato studie se ponékud lisi
oproti studiim vyse zminénym, ovsem souhlasi s mym vyzkumem.

Dalsi studii, ktera srovnavala vliv velikosti hraci plochy ve fotbalu, zkoumal Zim¢ik (2021)
ve své diplomové préci a prisel k Feseni, Ze v jeho vyzkumu neméla zména hraci plochy statisticky
vyznamné plsobeni na primérnou srdecni frekvenci a hodnotu vzdalenosti.

Vyse zminéné studie jsou ovsem zaméreny na jiné sporty, nikoli na florbal, proto musime
brat v potaz jisté odliSnosti. Jak tvrdi i Vanhanen (2018), studii o florbalu pfibyva, ale studiich o
malych hernich formach ve florbale je velmi malo. Jeden vyzkum ohledné small sided-games ve
florbale zkoumal pravé tento autor, ktery tvrdi, Ze v pripravné hre SSG 3v3 bylo vystreleno
mnohem vétsi mnozstvi stfel na branu nez ve vétsim poctu hraca. Toto tvrzeni souhlasi s touto
studii.

V mé diplomové praci se zjistilo, Ze SSG 3v3 a 4v4 a zména hfisté neni statisticky vyznamné
ovlivnéna v hodnotach primérné srdecni frekvence a hodnotu prekonané vzdalenosti. Pfesto v
prapravné hie SSG 3 proti 3 na mensi hraci plose (30x20 m) byly o malé procento lepsi vysledky,
neZ pri prapravné hie SSG 4 proti 4. Vyznamny rozdil ale m{zeme vidét v poctu hernich statistik
jako pocet prihravek a pocet strel, kde také byly vysledky idealnéjsi v prapravné hie SSG 3 proti
3.

S ohledem na vyse zminéné vyzkumy a tento vyzkum bych do praxe zvolila spise hristé
vétsi 40x20 v herni formé 4v4 v pripadé, Ze bude chtit trenér vice intenzivni trénink. Pokud by
mél byt trénink zaméren spiSe na technické parametry a herni statistiky, zvolila bych mensi htisté

30x20 v herni formé 3v3.
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7 ZAVERY

Cilem této diplomové prace byla analyza malych hernich forem 3v3 a 4v4 ve florbale.
Ukolem diplomové prace bylo posoudit, jak zména rozmér( hraci plochy v malych hernich
formach ve florbale ovlivriuje srdecni frekvenci a pfekonanou vzdalenost. Dalsi zjistované
parametry byla analyza hernich statistik a zhodnoceni subjektivniho nazoru hract na zatéz
pomoci Borgovy $kaly.

Vysledky této studie dokazuji, Ze malé herni formy ovliviuji vnitini i vnéjsi zatizeni hraca

a zvysuji tak zatiZeni ve sportu.

Vyzkumné otazky:
1) P¥ijaké malé herni formé budou mit hraci nejvyssi srdecni frekvenci?

V této studii se dokazalo, Ze obé pripravné hry jsou vhodnym cvi¢enim do sportovniho
tréninku z hlediska zatéze. Mezi prlipravnymi hrami nebyl vyznamny rozdil z hlediska srde¢ni
frekvence, ale o néco vyssi primérna srdecni frekvence hraca se projevila pfi prlipravné hie
SSG 3 proti 3 pfi zmenseném hfisti 30x20 m. Primérna srdecni frekvence v této hie u vSech
hracd byla 175,7 tepd/mint. V pripravné he SSG 4 proti 4 byla o néco mensi 174,5 tepi/min’
1, Individualné byla zjisténa u hrade nejvyssi primérna srdeéni frekvence pfi h¥e 3 proti 3, ato
190 tepl/min. Naopak pfi h¥e 4 proti 4 byla individualné zjisténa nejmensi priimérna srdeéni
frekvence u hracée 162 tepl/min. Z vyzkumu vyplynulo, Ze nejsou statisticky vyznamné rozdily

v srdecni frekvenci v jednotlivych prlpravnych hrach SSG (p=0,7).

2) Vjakych zénach intenzity srdecni frekvence se hraci budou nejvice ¢asu pohybovat?

Celkové lze fici, ze se hraci pohybovali nejdelsi dobu v nejvyssich zénach intenzity
zatizeni (>90 % SFnax). Vice Casu stravili v této zoné hraci pfi prapravné hie 3 proti 3, kdy se v
této zéné >90 % SFmax pohybovali 55 % hraciho Casu. Pfi hie 4 proti 4 se hraci v nejvyssi zoné
pohybovali 52 % hraciho ¢asu. Druhd zéna, ve které hraci stravili nejvice ¢asu, byla zéna 80-90
% SFmax. PFi hie 3 proti 3 stravili hraci v této zéné 32 % hraciho ¢asu a pti hie 4 proti 4 se hraci

pohybovali v této zéné 34 % hraciho Casu.
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3) Pfi které malé herni formé prekonaji hraci nejvétsi vzdalenost?

Nejvétsi vzdalenost hraci prekonali pfi malé herni formé 3 proti 3, kdy primérné prekonali
vzdalenost 143,7 metrd za jednu minutu. Pfi malé herni formé 4 proti 4 hraci prekonali
pramérnou vzdalenost 138,9 metrd za jednu minutu. Individudlné byla nejvyssi prekonana
vzdalenost pfi hrfe 3 proti 3, kdy hrac prekonal primérnou vzdalenost 185 metr(i za jednu
minutu. Nejmensi prekonana individualni primérna vzdalenost byla pti hie 4 proti 4, kdy hrac
prekonal 103 metr( za jednu minutu. Z vyzkumu vyplynulo, Ze mezi jednotlivymi prapravnymi

hrami nejsou statisticky vyznamné rozdily v prekonané vzdalenost (p=0,6).

V této studii se ukazalo, Ze mald herni forma 3v3 na zmenseném hfisti 30x20 vyznamné
ovlivnila hrace z hlediska hernich statistik (ve vétsSim poctu prihravek a ve vétsim poctu strel na
branu). Byly secteny vSechny prihravky a strely v téchto hrach (SSG) a bylo zjisténo, Ze ve hre
3v3 hraci vystrelili 70x a prihrali 198x. Kdezto ve hie 4v4 hraci vystrelili 48x a prihrali 144x.

Zaroven i na Borgové skale hraci pomoci subjektivniho nazoru hodnotili pripravnou hru 3
proti 3 o néco narocnéji. Ovsem celkové lIze fici, Ze prlpravna hra 4 proti 4 je taktéz vhodna

varianta a small sided-games by se mély zafazovat do tréninkovych jednotek.

Limity prace:
1) Maly pocet méreni
2) Maly pocet probandl

3) Nepresnost GPS méreni ve sportovnich halach
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této prace bylo analyzovat intenzitu zatiZzeni béhem malych hernich forem
(5SG) pomoci sporttesteru. V méreni se vyuzily data namérené vzdalenosti v tréninkové
jednotce, zény intenzity zatiZzeni srdecni frekvence, % SFmax a technické parametry. Pro
zhodnoceni subjektivniho nazoru byla pouzita Borgova skala.

Pro tento vyzkum bylo vyuZito 11 hraca z florbalového druZstva starsSich zaka v Trinci.
Priimérny vék hraca byl 14-15 let. Na zacatku tréninkové jednotky byl kazdému pridélen TEAM
Polar2Pro sporttester. Data byly shromazdovana ve ctyrfech tréninkovych jednotkach. Dvé
tréninkové jednotky byly zaméreny na prlpravnou hru SSG 3 proti 3 s mensi hraci plochou
(30x20m). Dalsi dvé tréninkové jednotky byly cilené na prlipravnou hru SSG 4 proti 4 s klasickou
hraci plochou ve florbale (40x20m). Hrac¢i méli interval zatiZzeni a odpocinku jednu minutu.
Dohromady hrali v jedné tréninkové jednotce 10 minut.

Vysledky byly zpracovany v programu Team Polar Pro a nasledné byla vyuzita deskriptivni
statistika zpracovani dat na zakladé cetnosti, aritmetického priméru, funkce MAX, MIN,
statistické vyznamnosti a procentudlnich podil( hodnot v programu Statistica 14.0.

Po statistickém zpracovani bylo zjisténo, Ze primérna srdecni frekvence hracl se mezi
témito dvéma pripravnymi hrami (SSG) pomérné nelisi. Vetsi intenzita zatizeni byla pfi srovnani
dvou priUpravnych her 3v3 a 4v4 namérena u SSG 3v3. V prlipravnych hrach bylo zjisténo, Ze
hraci travi nejdelsi ¢as v zoné 90 % a vice SFmax. Opét u hry 3v3 stravili hraci o néco delsi dobu v
této zéné oproti hry druhé. Primérné nabéhané metry dopadly podobné u obou SSG, ale ve hre
3v3 bylo primérné o par nabéhanych metri vice.

Nejvétsi rozdil mezi témito hrami SSG byl zjistén u analyzy hernich statistik. V této oblasti
byla vyrazné lepsi prlipravna hra 3v3, kde si hraci prihrali 198x a stfel na branu tvofilo 70 pokusa.
Oproti prapravné hie 4v4, kde bylo pfihrano 144 pfihravek a pokusl na branku pouze 48.

Subjektivni nazor pomoci Borgovy skaly hraci zaznamenavali po kazdém cviceni a celkové

vyplynulo, Ze malé procento hrach hodnotilo zatéz vétsi pfi hie 3v3.
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9 SUMMARY

The main objective of this study was to analyze the intensity of loading during small-sided
games (SSG) using a sporttester. The data used in the measurements were measured distance
in the training unit, load intensity zones of heart rate, % SFmax and technical parameters. Borg
scale was used to assess subjective opinion.

For this research, 11 players from the senior schoolboy floorball team in Trinec were used.
The average age of the players was 14-15 years. At the beginning of the training unit, each player
was assigned a TEAM Polar2Pro sporttester. Data were collected in four training units. Two
training units focused on a preparatory game of SSG 3v3 with a smaller playing area (30x20m).
The other two training units targeted a preparatory game of SSG 4 vs. 4 with a classic floorball
playing area (40x20m). Players had a load and rest interval of one minute. In total, they played
for 10 minutes in one training unit.

The results were processed in Team Polar Pro and then descriptive statistics were used to
process the data based on frequency, arithmetic mean, MAX, MIN, statistical significance and
percentages of values in Statistica 14.0.

After statistical processing, it was found that the average heart rate of the players did not
differ relatively between the two preparatory games (SSG). A higher load intensity was
measured in SSG 3v3 and 4v4 when comparing the two preparatory games. In the preparatory
games, players were found to spend the longest time in the 90%+ SFmax zone. Against for the
3v3 game, players spent slightly longer time in this zone compared to the other game. Average
metres run were similar for both SSGs, but the 3v3 game averaged a few more metres run.

The biggest difference between these SSG games was found in the analysis of game
statistics. The 3v3 passing game was significantly better in this area, with players passing 198
times and shots on goal accounting for 70 attempts. This is in contrast to the 4v4 preparatory
game where 144 passes were made and only 48 attempts on goal.

Subjective opinion using the Borg scale was recorded by the players after each exercise
and overall it was found that a small percentage of players rated the workload greater in the 3v3

game.
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11 PRILOHY

11.1 Vyjadreni etické komise

Diplomova préace s nazvem Analyza vnitfniho a vnéjsiho zatiZzeni hracti béhem malych hernich

forem ve florbalu byla schvalena Etickou komisi FTK UP pod jednacim Cislem: 52/2014.

11.2 Borgova Skala
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11.3 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Vazeni rodice,

chtéla bych Vas pozadat o souhlas Vaseho syna se zapojenim do vyzkumu, ktery se zabyva
meéfenim srdecni frekvence béhem tréninkové jednotky v hale STARS v Trinci od 26. 2. do 13.
3.2024.

Vybrani hraéi se zacastni méreni srde¢ni frekvence pomoci sporttestru Polar Team?.
Vyzkumna metodika jiz byla ovéfena na mnoha tréninkovych jednotkach ¢i utkanich u nasi v
zahraniéi a v§echna zdravotni, socialni a eticka kritéria spliiuje. Pro hrace nehrozi z méfeni zadna
nebezpedi.

Nameéfena data jsou cenna pro zkvalitnéni tréninkovych jednotek ve florbale.

D¢kuji Vam za pochopeni a za Vas souhlas.
V Tiinci dne 20.2. 2024 Bc. Vendula Copanidisova

Vedouci vyzkumu

1.Ja, niZze podepsany(a) souhlasim s ucasti ve vyzkumu mého syna.............................
narozen¢ho .................... ...

2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili vyzkumu a jeho postupu. Beru na védomi, ze provadény
vyzkum je vyzkumnou ¢innosti.

3. Rozumim tomu, Ze ucast syna ve vyzkumu mohu kdykoliv pierusit & odstoupit. Ugast ve
vyzkumu je zcela dobrovolna.

4. Pti zarazeni do vyzkumu budou osobni data uchovana s plnou ochranou duvérnosti dle platnych
zakont CR. Je zaruéena ochrana divémosti osobnich dat.

5. Porozum¢l/a jsem tomu, Ze jméno mého syna se nebude nikdy vyskytovat v referatech o tomto

vyzkumu. Naopak ja nebudu proti pouziti vysledku z této studie.

Podpis rodice:

Datum:
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