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1 UvVOoD

Florbal je pomérné mladym kolektivnim sportem a diky jeho kouzlu si ziskava ¢im dal
vice pfiznivcl. Pro svoji nendrocnosti je urCen pro vSechny vékové kategorie a nezalezi
zde ani na pohlavi, to nam doklada fakt, Ze divky maji k tomu to sportu velice blizky vztah
a rok od roku ptibyva divéich tymi. Tento sport je velice dynamickou a rychle se
rozvijejici hrou. V CR je zatim na 5. misté nejrozsifengjsich sportil, proto jsem velice
zveédava, jak to bude za par let. Kdovi, tieba jednou piredbéhne dalsi oblibené sporty jako
napf. volejbal ¢i hoke;.

Tato prace se zabyva studii zatizeni hraci pifi prupravné hie, ve které analyzujeme
zatizeni hracl podle nejmodernéjsi techniky pouzitim sporttesterd a porovnavame
subjektivni zatizeni hra¢ek pomoci Borgovy skaly.

Vyzkum byl realizovan u juniorskych hragek florbalového tymu FBS Jihlava ve tfech
tréninkovych blocich.

Setkala jsem se s velkym ohlasem vybranych prupravnych her nejen trenéra, ale i
celého zkoumaného tymu. V dnesni dobé je nepfeberné mnozstvi pomucek pro zlepSeni
tréninkového efektu, proto jsem vybirala takové pripravné hry, které nejsou az tak zndmé
a snazila jsem se do nich zapojit pomicky, které jsou z mého pohledu atraktivni.

Téma bakalaiské prace mé velice zajimalo, uz z toho diivodu, Ze jsem hréavala florbal.
Prace s divkami pfi tréninku mé bavila a do budoucna bych rada trénovala malé zacinajici
florbalisty. Neni totiZ nic hez¢iho, neZ byt u zrodu, mozna jednou, nadéjnych hraca, tak

rozvijejiciho se sportu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Hra

Hra je nedilnou soucasti naseho Zivota, i pfesto se stale Castéji setkavame s problémem,
jak spravné tento pojem definovat. Kdyz jsem se zeptala svych spoluzaki, pribuznych, ¢i
znamych, co si predstavuji pod pojmem hra, dostala jsem mnoho odpovédi. Napft. hra je
aktivita, radost, volnost, zabaveni se, kdyZ neni co dé¢lat, dychtivost, atd.

Definici a teorii hry se zabyvali (Hodan, 2006; Hogenova,2005; Huizinga, 1971;
Mazal,2007; Sutton-Smith,1978; Tomajko,2008). OvSem ani jeden nedokazal piesné
vymezit definici hry. Hodan (2006) tvrdi: ,,I kdyZ existuje mnozstvi riznych teorii hry, je
V podstaté neuchopitelna. Kazda teorie hry je sice pravdiva, ale neuplnd.*

Huizinga (1971, 33) dospél k nazoru ,,hra je dobrovolné ¢innost, ktera je vykonavéana
uvniti pevné stanovenych ¢asovych a prostorovych hranic, podle dobrovolné piijatych, ale
bezpodmineéné zavaznych pravidel, ktera ma sviij cil v sobé samé a je doprovazena
pocitem napéti a radosti a védomim jin¢ho byti, nez je vSedni zivot™.

Podle Mazala (2007, 10) ,.hra je chapana jako mechanismus patiici k lidskému chovani,
dovoluje ¢loveéku redukovat nefeSitelnd napéti v normalni zkusenosti a pfenaSet je do
rovin, na nichz jsou fesitelna“. Velice se mi libilo pfirovnani, které uvadi Mazal (2007,
11) ,, hry jsou vykladni skiini kaZdého naroda“. Diky rGznorodosti her miZeme zjistit
kousek historie, kultury, mysleni, zkuSenosti kazdého naroda. Hry se pfedavaji z generace
na generaci, modifikuji se, doplituji se novymi poznatky. Jak tika Schiller ,,clovék je jen
tam Clovékem, kde si hraje®. Diky hie se lidé dokazi uvolnit, zapojit svoji fantazii, rozvijet
své mysleni, ale predevS§im aktivitou zlepSuji kondici celého téla. JiZ v détstvi ndm hra
rozviji pochody rozumovych schopnosti. Pii hie s vrstevniky se hra stdva zna¢nym
socializaénim Cinitelem. Dospély ¢lovék neni vyjimkou. Hra je uplathovana v kazdém
veéku. V dospélosti se pti hie, jak uz jsem zmiinovala vyse, dokaZeme uvolnit, odpocinout si
od bézného zivota, ktery pfinasi v dneSni dob¢ znacné stresové situace. Hra je tedy vSude
kolem nas, denné s nami, podili se na rozvoji ¢lovéka i spole¢nosti, vytvaii hodnoty, ma

tedy kulturotvorny charakter (Hodan, 2009).



2. 1.1 Pripravné hry

Prupravné hry chapeme jako metodicko-organiza¢ni formy, které jsou charakteristické
pritomnosti soupefe a maji souvisly herni d¢j, kde dochazi ke zméndm roli jednotlivych
hracha. Prapravné hry délime na fizené, soutézivé a volné. V fizené prapravné hie se
rozviji herni d¢j bez ohledu na kone¢ny vysledek. Trenér kontroluje pribeh hry a zasahuje
do ni. V soutézivé prupravné hie je cilem zvitézit. Trenér ma tlohu rozhodc¢iho a dohlizi na
dodrzovani pravidel. Dilezit¢é u tohoto typu pripravné hry je, Ze trenér do prabéhu

nezasahuje (Dobry, 1988).

Podle Dobrého (1988) prapravné hry vznikaji:
a) upravami pravidel sportovni hry;
b) upravami malych pohybovych her a pfiblizovanim jejich obsahu a pravidel;

¢) upravami hernich cviceni.

,» Upravy pravidel sportovni hry omezuji nebo zvyraziuji rizné herni ¢innosti nebo
kombinace, plisobi na motivaci a ovliviiyji intenzitu utoku nebo obrany* (Dobry, 1988,

154).

Dobry (1988, 155) tvrdi:
Pripravné hry jsou mezildnkem mezi metodicko-organizaénimi formami a
utkanim. Navozené podminky, bliZici se mnohostrannymi komplexnimi pozadavky
utkani, umoZznuji ovétrovat situaci adekvatni pouziti hernich ¢innosti a do jisté miry
1 odolnost individudlniho a tymového herniho vykonu. Tim se dovrSuje vzajemny
proces tvorby predpokladi herniho vykonu a jejich kontrolovaného zurocovani.
Tvhr¢i pfistup trenéra k tomuto procesu, piedstavujicimu zakladni princip
celkového vyvoje hrace, vyrGstd z vysoké profesiondlni trenérské dovednosti
vytvafet samostatné metodicko-organizaéni formy na zéklad€ pribézné diagnozy

individualniho a tymového vykonu.

2.2  Metodicko-organizaéni formy
Metodicko-organiza¢ni formy (MOF) nam predstavuji né€kolik typl cviéni a pripravné

hry.
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Nykodym et al. (2006, 20) ,,metodicko-organiza¢ni formy jsou rizna uspotadani
vnéjSich podminek a obsahu didaktického procesu umoziujici plnit ulohy, spojené s
nacvikem a zdokonalovanim hernich ¢innosti*.

Kritérium jak mizeme rozliSovat MOF: stupenn promeénlivosti herné situacnich
podminek a pfitomnost ¢i nepfitomnost soupete (Velensky a kol., 2005). Obsahem jsou
herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy (Dobry & Semiginovsky,

1988).

Podle Velenského a kol. (2005) rozdélujeme MOF na:
e pripravna cviceni 1. typu — nepfitomnost soupete, relativné stalé podminky

e pripravnd cvieni 2. typu — nepfitomnost soupefe, ndhodné¢ promeénlivé

podminky

e herni cvi¢eni 1. typu — pfitomnost soupefe, pfedem urcené herni podminky,
soupetova ¢innost je limitovana

e herni cvi¢eni 2. typu — pfitomnost soupete, ndhodné promeénlivé, ale situacni
podminky, které jsou omezeny ¢asove i prostorové

e pripravné hry — pfitomnost soupetfe, ndhodné proménlivé podminky. V prib&hu
dochazi ke zméné pravidel, poctu hrac¢l, prostoru. Jsou ur¢ena pravidla, pocitani

bodu.

VyuZzivani metodicko-organizacnich forem je zavislé na véku a jejich vykonnosti hraca.
U nejmladSich by mély ptevladat pripravné hry dopliiované pripravnymi cvi€enimi. Ve
vyssi vékové kategorii se vyuzivaji predev§im herni cvieni a pripravné hry. S rostouci
vykonnostni trovni by se mélo vyuzivat vyhradné hernich cviceni a prapravnych her (

Nykodym et al., 2006).

2.3  Florbal

Florbal je vkurzu, tvrdi Kysel (2010). Je to kolektivni halovy sport podobny
pozemnimu hokeji. Hraje se na hfisti o rozmérech 40x20 metra s lehkym dutym plastovym
mickem. Pfi standardni herni situaci je na htisti pét hract v poli z kazdého tymu, plus
jeden brankar. Hraci pouzivaji specialni florbalové hole (tzv. florbalky). Brankaii

florbalovou hill nepouzivaji, chytaji vlastnim télem, tedy rukama a nohama.
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Florbal je velice oblibeny mezi chlapci i dévéaty na vsech stupnich skol. Ikdyz je to
velmi mlady kolektivni sport, ziskdva si ¢im dal vice pfiznivet. Diky jednoduchosti a
fyzicky mensi naroc¢nosti nez u hokeje dochazi k rychlému nartistu celkové zdatnosti hrace.

Cesky florbal ma i svoji Achillovu patu. V soucasné dobé je nedostatek kvalitnich
trenérti, funkciondidi i prostor na trénovani ( o tom jsem se presvédCila i ja pfi svém
vyzkumu). M¢lo by se vice dbat i na zdravotni a rehabilita¢ni péc¢i hract (Kysel, 2010). Na
druhou stranu si myslim, Ze se tato situace rok od roku zlepsuje a za par let mizeme dobyt
,,svet florbalu®.

V CR florbal zajidtuje Ceské florbalova unie (CFbU). Zalozena byla v roce 1992, o rok
pozd¢ji byla piijata Mezinarodni florbalovou federaci (IFF). V sezon¢ 2010-2011 bylo
registrovano pies 60 tis. Clenti ve 1377 druZstev a stale podet hraci stoupa. P¥i takovémto
nariistu miize byt za nedlouho florbal na druhém misté hned po fotbalu.

Chtéla bych také zminit vznik florbalu ve svété. Malokdo vi, Zze vznikl v USA, kde
v tovarn¢ na plasty vyrobili hokejky. Pojmenovali tuto hru floorhockey. Rozkvétu se
dockal v roce 1968 ve Skandindvii. Okamzité se dostal do popiedi sportovnich aktivit a
v 70. Letech se prosadila myslenka sjednoceni tohoto sportu. Svédsko ma dnes ve

florbalovém svéteé vysadni postaveni.

2. 3.1 Systematika florbalu

Florbal vznikl na velice podobnych zakladech jako ledni hokej. Proto mizu fici, Ze
systematika obou her je témét shodna. Protoze je florbal rychle se rozvijejicim sportem,
existuje jiz mnoho autorl, ktefi ndm tuto problematiku objastiuji. Napt. Kysel, Skruzny,

Martinkova, Roubal et al.

Herni ¢innosti jednotlivee

= oot o - Cinnosti brankare
Dribling Obsazovani hrage s mickem Zikladni postoj a pohyb
Vedeni micku Obsazovani hrace bez mitku Chytdni a vyraZeni stiel
Zpracovani a piihravani micku |Obsazovani hrace v prostoru a obrana prostoru  |Zmensovani stieleckého uhlu
Stielba Blokovani stiel Cinnost pii precisleni a sutuaci jeden na jednoho
Uvoliovani s mitekem Hra télem Cinnost pii hie za brankou a pi prehusténi hracii v brankovisti
Uvoliiovani bez micku Vyhozy a zakladani utoku
Dorazeni a tetovani micku Cinnost pii standardnich situacich
P1i vhazovani micku
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Herni kombinace Herni systémy

Utocné Obranné Utocné Obranné
Prihraj a bez Zajistovani Postupny utok  [Osobni obrana
Krizeni Prebirani hraéh |Rychly utok Zonova obrana
Clonéni Zdvojovani Protititok Kombinovana obrana
Zpéma prihravka Odstupovani Presilova hra  [Zdnovy presink
[Nahozeni Osobni branéni Hra v oslabeni
Vhazovani
Rozehrani standardni situace

Obrazek 1. Systematika florbalu (Kysel, 2010)

a) Herni cinnosti jednotlivce

V soutéznich florbalovych utkanich proti sobé nastupuji 2 druzstva s riznym poctem
hracu. Vétsinou 10 - 15. V poli hraje 5 hraci, ktefi se pravidelné stiidaji s hraci na
lavi¢ce. Hrace florbalu délime na obrance, uto¢niky (stfedni ato¢nik, kiidlo) a brankaie,

ktery ma v tymu specifickou a nenahraditelnou roli.
b) Cinnost hrace v poli

Hrac¢ v poli musi pii hite prokazat urcité dovednosti, které jsou oznacovany jako herni
¢innosti jednotlivce. Kvalita provedenych individualnich dovednosti se uplatiuje v
tymovém hernim vykonu. Pro nacvik hernich €innosti jednotlivce je dilezity zakladni
postoj, kdy ma mit hra¢ mirn¢ pokréenad kolena, zvednutou hlavu, ramena sméfuji
doptedu, hokejka je drzena obéma rukama. Dovednosti, které by se postupné mél kazdy
hrad¢ naucit, aby se mohl uplatnit ve hte, jsou: dribling, vedeni micku, ptihravka a
zpracovani micku, uvolnéni se s mickem, stelba, clonéni a dorazeni (Kysel, 2010).

Cinnosti hrage v poli délime na obranné a tito¢né. Rozdéleni na hiisti je vétsinou na 2
obrance a 3 Uto¢niky. Toto rozdéleni je pouze ramcové a vychazi predevs§im z taktiky
daného tymu. Kridelni Gtocnik se pokousi ziskat micek, je schopen uvolnit se do
prostoru a stfilet. Jedna se o hrace, ktefi umi vycitit spravnou ptileZitost, uvolnit se pii
hie 1 na 1 a goéloveé se prosadit. Stiedni Uto¢nik v podstaté vytvaii hru. Je schopen
rychlych rozhodnuti a tviréich pifihravek. Spoleéné s obrdnci se vyrazn€ podili na
obranné praci tymu a piebird zodpovédnost za spolupraci celé pétice. Spojuje obranu s
itokem a utok s obranou. Ukolem pétice hradti na hiisti je predevsim nedostat gél a

vytvofit si Sanci pro skorovani, pripadné dat gol (Kaczmarczyk, 2006).
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2.3.1.1 Intenzita zatiZeni p¥i utkani florbalu

Podle Mikesky (2011), ktery zjistoval intenzitu zatizeni hract florbalu pii utkéni, se
hraci nejcastéji pohybovali v zoné pod 75% své TFmax, celych 42% herniho ¢asu. Druhou
nejcastéji vyuzivanou zoénou byla zona v rozmezi 76% - 80% TFnax, kde hraci setrvavali
17% doby zatizeni. Ve treti nejcastéjsi zoné 81% - 85% TFpyax pisobili 16% odehraného
casu. Dalsi zona mezi 86% - 90% maximalni tepové frekvence byla vyuzita 13% zatizeni.

Z6mu 91% - 95% TFmax vyplnili hra¢i 8% odehraného Casu. V posledni nejvyssi zoné
nad 95% TFmax stravili vSichni hraci 4% doby zatizeni (Mikeska, 2011).

Podle Roznovského (2010) se hracky hrajici v obrané nejcastéji nachazely zoné pod
75% své maximalni tepové frekvence, a to v 47% odehraného ¢asu. Druhd nejcastéjsi zona
byla od 86 — 90% a to v 19% odehraného Casu. Tteti nejcastéjsi zonou byla zona 81 — 85%,
zde hracky odehraly 14% odehraného ¢asu. Dalsi v potadi byla zoéna 76 — 80% a to ve 13%
odehraného casu. V druhé nejintenzivngj$i zoné od 91 — 95% se pohybovaly v 7%
odehraného casu, a do nejintenzivngjsi zony nad 95% se hracky nedostaly. Nejcastéji se
hracky hrajici v utoku nachéazely zoné pod 75% své maximalni tepové frekvence, a to
V 34% odehraného ¢asu. Druha nejcastéjsi zona byla od 91 - 95% a to v 19% odehraného
Casu. Treti nejcastejs$i zonou byla zéna 86 — 90%, zde hracky odehraly 18% odehraného
¢asu. Dalsi v potadi byla zona 81 - 85% a to v 15% odehraného ¢asu. V zéné€ od 76 - 80%
se pohybovaly v 13% odehraného ¢asu. Hracky hrajici v utoku se jako jediné dostaly do
nejintenzivngj$i zony nad 95% a to v 1% odehraného casu.

Kozlovska (2011, 44) zjistila, ze ,,b¢hem florbalového utkdni prvni ligy Zen dochazi k
vysokému zatiZzeni hracek, kdy se probandky béhem Ctyf soutéznich utkéni pohybovaly v
59 % odehraného ¢asu nad hranici 85 % SFnax, tedy nad hranici anaerobniho prahu. Pfi
porovnani intenzity zatiZeni obrancli a Gto¢niku, jsem pozorovala v priméru o 6 % vyssi
zatizeni u Gto¢nikll v zo6n€ nad 85 % SFmax. Hracky na pozici utocniki se castéji (o 10 %)
pohybovaly v maximalni zoné zatiZeni. Primérnéd srde¢ni frekvence hracek se nachazela
pii zatiZzeni béhem Ctyt utkani v rozmezi 146 — 176 tept/min. Hracky FBS Olomouc béhem

utkadni ptfekonavaly mnohem niz$i zatiZeni, nez hra¢ky tymu TJ MEZ Vsetin®.

2. 3.2 Herni vykon

Herni (sportovni) vykon je charakterizovan jako urcity projev specifickych schopnosti
jedince, zaméfeny na feSeni pohybového tukolu. Ma wurcita pravidla, ktera jsou
ptizptisobena k dané sportovni discipliné (Choutka & Dovalil, 1991). Choutka (1981)
uvadi nékolik piikladi sportovniho vykonu: napf. u vrhu kouli jde o dosaZeni nejvétsi

vzdalenosti, u Sermu o vét§i pocet zasahli soupefe, u sportovni gymnastiky o predvedeni
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A4

branek, bodu atd.

Znaky sportovniho vykonu:

e cilevédomé feSeni ukolil
e pohybova povaha
e dovednosti potfebné pro jednotliva sportovni odvétvi a discipliny

e mgéfitelnost, resp. hodnotitelnost

Choutka (1981) tvrdi, ze piedpoklad pro uspésny sportovni vykon je dobrovolna,
cilevédom4, dlouhodobé provadéna priprava.

Sportovni vykon ovliviiuji urCité faktory. Na sportovni vykon maji vliv vrozené
dispozice, prostiedi a trénink (Martinkova, 2009).

Libi se mi tvrzeni a souhlasim s Choutkou (1981, 21) ,,sportovni vykon neni a nemtize
byt zavisly jen na vrozenych schopnostech jedince. Clovék je tvor spoledensky, a proto i
jeho sportovni vyvoj je ovlivnén prostiedim, v némz Zije a je vychovavan, a moznostmi,
které mu spolecnost dava.

Ve florbale rozlisujeme dva druhy herniho vykonu:

e individualni (IHV)
e tymovy (THV)

2.3.2.1 Individualni herni vykon
Siiss (2006, 39) definuje IHV jako ,,systém jednotlivych vykoni ve vSech hernich

dovednostech, realizovanych ve specifickych podminkdch dané¢ho utkani a jejich

vzajemnych vazeb a tvori zaroven subsystém v systému tymového herniho vykonu®.
Individudlni herni vykon ma vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce, které jsou
projevem hernich dovednosti, tj. u¢enim ziskanych dispozic k u¢elnému jednani pii hie.
Je limitovan individualnimi motorickymi a psychickymi pfedpoklady a schopnosti je
uplatnit ve hfe. Herni dovednosti jsou podminény bioenergeticky, biomechanicky,
somaticky, psychicky, deformaénimi vlivy, pozadavky trenéra (Lehnert, Novosad,
Neuls, 2001, 12).
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2.3.2.2 Tymovy herni vykon
Predstavuje celek — jeho casti jsou herni vykony jednotlivce. Je sice podminén IHV
vSech €lent druzstva, ale neni jejich pouhym souhrnem. Jednotlivé IHV se navzajem
dopliuji, kompenzuji a reguluji. THV je zalozen na IHV téch, ktefi maji schopnost
spoluprace, dale schopnost odolavat soupeti a prosazovat soucasné svoje cile. Vykon
druzstva je podminén spolupraci jednotlivych hrach, ktera je ovlivnéna charakterem
interpersondlnich vztahd, jejich dynamice, socidlni soudrznosti, komunikaci a motivaci
hract. Spolecnym cilem je vitézstvi, popiipadé co nejlepsi vysledek (Nykodym, 2006,
17).

Dovalil a kol. (2002) tvrdi: ,,tymovy uspéch zavisi ptedevS§im na tom, jak kazdy hrac¢

porozumi svéfené Uloze a jak ji provede”. Velkym vyznamem pro THV je participace

v ¢innostech bez mice. Charakter spoluprace je velice nutné sledovat a rozvijet

Vv tréninkovém jednotce (Dovalil, 2002, in: Nykodym, 2006).

- somatotyp: pfevaZuje
mezomorfni slozka

FLORBALOVY VYKON

- analytické schopnosti ?
- vybér optimalniho feseni - rychlost (reakéni, akni) * regenerace
- strategie - vytrvalost (aerobni, anaerobni)
- sila (explozivni - homi konetiny)
* koordinace (orientacni,
adaptacni)
 E=«ONOTNI——

Obrazek 2. Faktory sportovniho vykonu —florbal (Bernaciakova et al., 2010)

2.3.2.3 Somatické faktory

»Somatické faktory jako relativné stalé¢ a ve znacné mitfe geneticky podminéné Cinitele
hraji v fad¢ sportli vyznamnou roli. Tykaji se podpirného systému, tj,. kostry, svalstva,
vazil a Slach, a z velké casti vytvateji biomechanické podminky konkrétnich sportovnich

¢innosti“ (Dovalil, J. et al., 2002, 19).
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K hlavnim somatickym faktorim fadime:

e vyska a hmotnost téla,

e délkové rozméry a poméry,
e slozeni téla,

e tclesny typ.

Ve slozeni téla rozliSujeme aktivni télesnou hmotu (svalstvo) a tuk. Krom¢ vzajemného
poméru téchto dvou slozek je velice dulezité slozeni svall z hlediska svalovych vlaken.
Zastoupeni bilych, rychlych a pomalych, ¢ervenych, svalovych vlaken je vysoce geneticky
podminéno. Pro hrace florbalu je vyhodné vyssi zastoupeni rychlych svalovych vldken
(Dovalil, 2002, ).

Pti vybéru hraci ma vyznam také somatotyp (télesny typ). Somatotyp podle

Sheldona chapeme jako souhrn tvarovych znaki jedince. Vyjadiuje se pomoci tii Cisel
sedmibodové stupnice, kde prvni ¢islo znamend endomorfni, druhé mezomorfni a tfeti
ektomorfni komponenty (Dovalil et al., 2002). U hraca florbalu je nejvhodnéjSim

somatotypem mezomorfni s prevazujici ektomorfni komponentou.

Obrazek 3 znazoriuje somatotyp hrace florbalu. Tento idaj muzeme porovnat
s ostatnimi sporty, které jsou zde uvedeny.

Obrazek 3. Somatotyp hrace florbalu (Roznovsky, 2010, 16)
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2. 3. 2. 4 Kondi¢ni charakteristika

Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) fadime mezi kondi¢ni schopnosti hrace
rychlostni schopnosti, vytrvalostni schopnosti, silové schopnosti a flexibilitu. Pokud zname
podstatu energetického kryti, tak miizeme urcit spravné zaméieni a davkovani zatizeni
hrace, vybér cviceni apod.

Kondi¢ni pfipravu chapeme jako nejdilezitéjsi slozku sportovniho tréninku, jelikoz se
zaméiuje na vytvareni zdkladnich télesnych predpokladl pro vysokou sportovni vykonnost
(Choutka & Dovalil, 1991). S timto tvrzenim zcela nesouhlasim. Kondi¢ni piiprava je
dulezita slozka sportovniho tréninku, ale neni nejdalezitéjsi, jak uvadi Choutka & Dovalil.

Mezi slozky sportovniho tréninku fadime napf. rychlost, silu, vytrvalost, koordinaci atd.

2.3.2.5 Technicka charakteristika
,»lechnicka ptiprava je slozkou sportovniho tréninku, kterd je zaméfena na osvojovani

pohybovych a sportovnich schopnosti, jejich zdokonalovani, stabilizaci, event.. rozvoj
jejich variability” (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 17). Dovalil & Choutka (2002, 25)
»technika je predevsim zaleZitosti fizeni motoriky. Cilem je dosazeni dokonalé efektivni
organizace sportovni ¢innosti, tj. takového usporadani pohybu v prostoru a ¢ase, které vede

k Gspésnému feseni pozadovaného pohybového tkolu®.

Technika
Kondi¢ni Koordinac¢ni Psychické vlastnosti
piipravenost funkce CNS a schopnosti
-silova -koordinace intra, -motivace
-rychlostni inter-muskularni -koncentrace
-vytrvalostni -regulace
-senzoricko-kognit.
schopnosti

Obrazek 4. Zavislost techniky na ostatnich faktorech ptipravenosti sportovce (Choutka &
Dovalil,1991)
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2. 3. 2.6 Takticka charakteristika
,» Laktickd pfiprava je slozkou sportovniho tréninku zaméfenou na zvladnuti moznych

zpusobt feSeni pohybovych kol a zdokonalovani schopnosti jejich optimalniho vybéru

Vv soutéznich situacich* (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 20).

Zakladni ukoly taktické ptipravy:
-osvojovani taktickych dovednosti

-nacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti

Podminky soutéiniho boje Taktické moZnosti Pi'edpoklady taktického jednani

Souteze druzstev:

druzstva bojuji proti sobé v mimoiadne velke, znalost moznosti vlastnich, spoluhracii i
bezprostiednim vzajemném styku | aktivnimi ¢innostmi druzstva jako celku

jednotlivee, skupin
i celku

uplné informace o soupefi

rychla reakce, tvolivost

souhra mysleni se spoluhraéi, soudrznost
kolektivu

vyuziti kondice a techniky jako
taktickeho prostredku

odolnost, sebedtvéra

schopnost rychle analyzovat situace,
anticipovat vyvoj

Obrazek 5. Prehled taktickych moZnosti a konkrétnich predpokladli spésného jednani ve
florbalu(Choutka & Dovalil,1991)

2. 3. 2.7 Psychicka charakteristika

»Psychologickou ptipravu lze charakterizovat jako proces zaméteny na rozvoj psychiky
sportovce vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu, resp. soutéZeni ve sportu®
(Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 22).

Hlavnimi tkoly psychologické ptipravy podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001):

e rozvoj osobnosti sportovce vzhledem ke sportovnimu vykonu
e regulace aktudlnich psychickych stavii

»Efektivni realizace psychologické ptipravy se neobejde bez zakladnich znalosti trenéra
Z oblasti psychologie, resp. psychologie sportu a casto vyzaduje spolupraci

s psychologem* (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 23).

19



2.4  Zatéz ve sportu

Zatéz chapeme jako namahu, adapta¢ni podnét nebo jako naro¢nou situaci, kterou by
mél sportovec V daném sportu zvladnout a byt na ni pfipraven.
Obvyklé stresory ve sportu jsou:
e napéti z ocekavani
e narocnost programu (nadmérné a obtizné ukoly, odpor protivnika, nedostatek
¢asu, bolest)
e porazka, potupa, ostuda, kiivda, zesmésnéni

e zranéni, nemoc, ztrata formy, diskvalifikace

Ve sportu jsou cilové pozadavky tréninku urceny strukturou sportovniho vykonu.
Jejich dosaZeni v podobé pottebné trovné predpokladd, tj. schopnosti, dovednosti,
védomosti, stavli, somatickych pozadavkl atd., je podminéno cetnymi funkénimi,
psychickymi i strukturdlnimi zménami, Tyto zmény, lze vyvolat piisobenim urcitych
podnétd, za urcitych podminek (pfiméienost, opakovani atd.). Ve sportu maji tyto
podnéty povahu pievazné pohybovych cinnosti. Pohybové cinnosti vyvolévajici
zménu funkéni aktivity jedince (organismu jako celku 1 jeho dil¢ich systémtl) jsou ve
sportovnim tréninku souhrnné oznacovany pojmem zatizeni (Choutka & Dovalil,

1991, 193).

2. 4.1 Intenzita zatiZeni

Intenzita charakterizuje velikosti usili, se kterym sportovec fesi dany pohybovy tkol
(realizuje tréninkové cviceni). Vynakladané usili miize byt pfirozené rizného stupné
— od nizké trovné az po usili hrani¢ni. V tréninku se pouziva podle potfeby cviceni
nejriznéjsi intenzity, obvykle se uvazuje napi. o maximadlni, stfedni ¢i nizké
intenzité. Stupen usili znamena spise psychicky aspekt provadéni cvi¢eni. Pohybova
¢innost pfitom ma ovSem funkéni zéklad ve svém energetickém zabezpeceni. Pojem
intenzita zatizeni se tak primarné spojuje S vydejem na jednotku Casu, ale méni se i
zpusob energetického zabezpeCeni — zdroje energie, zpiisob jejich uvoliiovani a
priubézna resyntéza

( Peri¢ & Dovalil, 2010, 34).
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Peri¢ & Dovalil (2010) rozlisuji tii zpisoby energetického zabezpeceni:

o ATP — CP systém: zajist'uje pohybovou ¢innost maximalni intenzity po dobu
10-15ss.

e LA systém: reakce oznaCovana jako anaerobni glykolyza, produktem je zvySena
hladina laktatu v krvi, coz ma za nasledek zvySené okyseleni vnitiniho prostiedi;
energeticky pohybova ¢innost v trvani intenzity 2-3 min.

e O, systém: oxidativni §tépeni cukrti a tukii. Stépeni glykogenu od pocatku
cviceni, Stépeni tukli kolem 12 min. prace. Vydrzime pracovat se zasobou

glukozy kolem 1 hodiny, tuky vystaci na nékolik hodin.

Dovalil, J. et al. (2002) rozlisuje nizkou az maximalni intenzitu zatizeni, coz odpovida i

energetickému kryti ¢innosti:

Tabulka 1. Déleni intenzity zatizeni s odpovidajicim energetickym krytim (Dovalil et.al, 2002)

Maximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (ATP — CP)
Submaximalni intenzita =anaerobni laktdtové kryti (LA)
Stiedni intenzita = aerobné — anaerobni kryti (LA — 0,)
Nizkd intenzita =aerobni kryti

2. 4.2 Objem zatiZeni

V tréninkové jednotce chapeme objem zatizeni jako dobu trvani cviceni, pocet
tréninkovych jednotek (opakovani cvi¢eni) apod. Objem soutézniho zatiZeni je dan poctem

utkani v soutézi, zavodu a startt (Dovalil, 2005).

2. 4.3 Srdec¢ni frekvence

Srde¢ni frekvenci (SF) mtzeme definovat, zjednodusenym zpisobem ,jako Cinnost
srdce. Vseobecné u zdravého Cloveka je dana aktivitou sinusového uzliku a méfi se kolem
70 tepli/min. SF je nejCastéjSim méfenym parametrem a existuje mnoho faktort, které ji
ovliviuji (Bartinkova, 2010, 52):

e genetické dispozice
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e trénovanost

e poloha t¢la

e klima

¢ intenzit fyzické zatéze

e traveni (pfi traveni se SF zvySuje)

o latkové vlivy (hormony — adrenalin, kofein, zvysuji SF)

Srde¢ni frekvence v pribéhu zivota kolisa. Tyto fyziologické vykyvy vznikaji z mnoha

faktord, napt.: psychika, dychani, krevni plyny, krevni tlak, termoregulace, hormony atd.

2.4. 3.1 Klidova srdec¢ni frekvence

Ptiblizny odhad zdatnosti Ize provést z hodnot klidové srde¢ni frekvence ve vztahu k
veku.

Me¢fteni srdecni frekvence provadime dvéma prsty (ukazovackem a prostfednickem) na
jednom ze dvou mist: radialni tepna na zapésti ¢i kréni tepna. Nékdy je obtizné najit tepnu
na zapésti. Za vyhodné&jsi se povazuje méteni na krku. OvSem pozor na vétsi tlak na kréni
tepné, protoZe by mohl sniZovat srde¢ni frekvenci. Udava se pocet tepli/minutu. Méfeni je

nutné provadét ihned po probuzeni, jesté v posteli a klidu (Anonymous , 2010).

Tabulka 2. klidové srde¢ni frekvence — pocet tepti za minutu (Anonymous , 2010)

Hodnoceni zdatnosti Muzi Zeny
Vynikajici Pod 51 Pod 56
Nadprimér 51-60 57-66
Priumér 61-72 67-76
Podpriamér 73-80 77-84
Slabé Nad 80 Nad 84

U sportovcl se obcCas stava, Ze ranni klidova srdec¢ni frekvence je vysSi nez za
normalnich okolnosti. Takovd zména milize naznacCovat pfichazejici nemoc nebo

nedostate¢ny odpocinek po predeslé zatézi. V takovém piipadé je doporuceny klid bez
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jakékoli zatéze. Pokud by vsak dochazelo k déletrvajicimu zatéZovani a organismus by

nebyl dostate¢né odpocinut, dochazi k pretizeni popiipadé k pretrénovani (Babérad, 2010).

2. 4. 3.2 Maximalni srdec¢ni frekvence

Je to nejrychlejsi intenzita, kterou je vase srdce schopno zvladnout za jednu minutu. Je
dobré, respektive dulezité, tento udaj znat, pokud se pii svych sportovnich aktivitach (a
nejenom jich) orientujete podle hodnot tepové frekvence srdce.

Nejjednodussi vypocet, ale také nejméné presny, je podle veéku - klasicky vzorec pro
zjisténi maximalni tepové frekvence: (220 - ve€k).

V soucasné dob¢ se uz pouziva piesnéjsi vzorec pro stanoveni maximalni tepové
frekvence (MHR), ktery byl uvefejnén v Casopise Medicine & Science in Sports &
Exercise.206,9 - (0,67 x vék) (Babérad, 2010).

2.5 Psychologie
Psychologie je véda, ktera studuje lidské chovani, mentalni procesy a télesné déni. Diky

této discipliné mizeme porozumét jedinci, pochopit, jak vykonava pohyby a zda ho

muzeme n&jakym zpiisobem ovlivnit pii vykonu.

2.5.1 Motivace

Motivace je ,,souhrn ¢initeld, ktery jedinec podcenuje, podporuje, aktivizuje, nebo
naopak utlumuje a brzdi* (Gillernovd & Burianek, 2006, 39). Motiv vnimdme jako
pohnutku, pfi¢inu ¢innosti a jednédni ¢loveka. Gillernové a Burianek (2003) uvadi, Zze motiv
ma cil, smér, intenzitu a trvalost a mezi zékladni motivy fadi: potfeby, zajmy, navyky, cile,
pfani, hodnoty, postoje, emoce. ,,Kazdy sportovec je ovliviiovan fadou motivacnich
seskupeni navzédjem se piekryvajicich nazvanych motivaéni strukturou® (Hosek, 2009, 79).
»Hlavnim vlivem, urCujicim vyvoj motivaéni struktury je kromé véku i vykonnost

sportovce (Hosek, 2009,79).

Motivacni struktura podle Hoska (2009) je rozdélena do 4 fazi:
a) generalizace — pocate¢ni stadium, kdy mladému sportovci nezalezi na tom, jaky
sport provozuje, je fizen vnéjSimi podnéty (parta, reklama), vliv nahodilé okolnosti (

sportoviste blizko bydliste, cetba, skolni TV),
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b) diferenciace — postoj k Cinnostem na zakladé uspéchti a neuspéchid, vznika

vvvvv r

zameéteni se na urcity sport, trénink je systematictéjsi,

c) stabilizace — velice silna u¢innost soutéznich motivii, sebeuplatnéni, prevazuje zde

taktickd stranka nad technickou, sportovec je zkuseny a zné své moznosti,
d) involuce — posledni vyvojové stadium, vlastni zkuSenosti, ustupuji seberealizacni

e) involuce — posledni vyvojové stadium, vlastni zkuSenosti, ustupuji seberealiza¢ni

motivy a do popiedi se dostavaji primarni motivy tj. pro ¢innost samu.

f) involuce — posledni vyvojové stadium, vlastni zkuSenosti, ustupuji seberealizaéni

motivy a do poptedi se dostavaji primarni motivy tj. pro ¢innost samu.

g) involuce — posledni vyvojové stadium, vlastni zkuSenosti, ustupuji seberealizaéni

motivy a do poptedi se dostavaji primarni motivy tj. pro ¢innost samu.

mativ

[mnuue.nl il

: 2, aspirace
@ vile

Ideciogle

(VDer 5pony 3 discipiing)

aktuain| hodnota
e e [l o e e e o o o o Snaha
{poifeba pohybove ennost)

‘ potfeba

potencionalni hodnota

Obrazek 6. Hypoteticky model motivaéni struktury (Svoboda, 2000)
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2.5.2 Vile

Vile je ,,zamémé, cilevédomé usili smétujici k dosazeni védomé vytéeného cile*
(Gillernova & Burianek, 2006, 65). Slovo vile tizce souvisi se slovem volba. Gillnerova a
Burianek (2006, 66) tvrdi ,,volime, rozhodujeme se mezi riznymi cili a volime mezi
riaznymi cestami K jejich naplnéni®.

,Volni stranka dusevniho déni vykazuje zfetelné vztahy k temperamentu, poznavacim
procesiim, motivaci. Volni vlastnosti jsou také podstatné slozky rysi charakteru. Mezi
volni vlastnosti pocitdme rdznost, cinorodost, pruznost, soustiedénost, sebekazen,

umeétenost, vzdorovitost, tvrdohlavost® (Gillenrova & Burianek, 2006, 66).

2.5.3 Aspirace

,»Ve znamé a vyzkouSené sportovni ¢innosti méa sportovec pomérné presné¢ naroky na
svij kazdy dalsi vykon. Témto subjektivnim narokim, vyjadiujicim sportovcovo
sebehodnoceni, fikdme aspiracni uroven. Od prostého odhadu nebo ocekavani vykonu se
aspirace lisi praveé svou subjektivitou a vztahem k motivaénim a volnim procesim* (HoSek
2009, 81).

Vyzkumy prokézaly, ze sportovni aspirace jsou velice Casto ovlivnény poslednim
vykonem v dané ¢innosti. Mladsi sportovci a muZzi maji vyssi aspirace neZ starsi sportovcei
a zeny. Aspirace ovliviluje uspéch. Nasledny vykon pievySujici predchozi aspiraci je
prozivan jako uspéch (splnéné a piekroCené aspirace) a naopak vykon niz8i znamena
frustraci. Uspéch dalsi aspirace zvySuje a frustrace zpravidla aspiraéni Grovein snizuje

(Hosek, 2009, 81)

2. 6 Sportovni priprava Zen

Pii planovani a realizaci tréninkového procesu je nutné dbat na nékteré odliSnosti
muzského a zenského organismu. Rozdily jsou nejen ve stavbé téla a fyziologickych
pfedpokladl, ale také v oblasti psychosocialni. Nadmérné tréninkové zatéZovani muze
zpusobit zdravotni riziko (Delavier, 2003).

Mezi chlapci a divkami jsou do pubertalniho stddia minimalni rozdily v télesnych
rozmérech, aerobni kapacité, anaerobni kapacit¢ nebo svalové sile. Vyznamné rozdily
nastavaji v obdobi puberty a to predev§im ndstupem zvySovani funkci pohlavnich hormonu

(testosteron a estrogeny) (Grasgruber & Cacek, 2008).
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2.6.1 Morfologické odliSnosti Zeny

A%

Zeny maji kratsi koncetiny vzhledem k télesné vy3ce a to ma vliv na stabilitu (t8Zist& je
polozené nize podlozce). Maji uzsi ramena a $ir$i panev. Svaly tvoii asi 32-36 % celkové
hmotnosti téla (u muzi cca o 10 % vice), tudiz pomér aktivni télesné hmoty k celkové
tdlesné hmotnosti je u Zen niz§i. Zeny maji nizsi svalovy tonus, mensi prifez svalovych
vlaken, mén¢ svalovych vldken (cca o 20 %), ale vyS$i pocet pomalych vlaken ve svalech.
Ploch pti¢ného prifezu pomalych vlaken prevySuje u 70-75 % Zen plochu vldken rychlych.
Také je velice dilezité, ze zeny maji ve srovnani s muzi vice télesného tuku (18-26 %
hmotnosti téla). Tuk je u zen vétSinou rozlozen na koncetinach, zatimco u muzi se
soustfed’'uje vice na trupu. Na ukladani tuku u Zen ma vliv zejména zahajeni produkce

estrogenti v obdobi puberty (Delavier, 2003).

2.6.2 Funkéni odliSnosti Zen

Zenské srdce méa cca o 20 % mensi rozmér nez srdce muzské a Zeny maji nizsi
systolicky krevni tlak 1 srdecni vykon. Maximalni tepova frekvence je u muzi i Zen stejna.
Vzhledem k niz§imu podtu erytrocytli je u Zen nizsi vazebna kapacita krve pro kyslik. Zeny
maji mens$i plicni kapacitu a tudiz i niz§i ventilacni hodnoty (klidové i maximalni).
Maximalni spotieba kysliku (VO,max) dosahuje cca 70 % muzskych hodnot (85 % po
pfepoctu na télesnou hmotnost, 94 % po piepoctu na aktivni té€lesnou hmotu). Rovnéz
anaerobné-alaktatové (ATP+CP systém) a anaerobné-laktitové (glykolyza) faze

metabolismu jsou u zen niz§i (Drinkwater, 2000).

2.6.3 Tréninkové a vykonnostni aspekty

Sportovni trénink Zen by nemél byt tak namahavy jako muzsky trénink. Pfi tvorbé
tréninkovych planti se tento pozadavek muze projevit napf. v krat§im zavodnim obdobi
(zafazenim mensiho poctu soutézi) a prodlouZenim piipravného, resp. pfechodného obdobi
(popt. zafazovanim vétsiho mnozstvi zotavnych mikrocyklt (Lehnert, Novosad, Neuls,
Langer & Botek, 2010).

U divek se nastup puberty projevuje zejména nariistem produkce estrogenu a s tim
souvisi 1 zvySeni procenta télesného tuku. To nemd pozitivni vliv na rozvoj silovych
schopnosti a naopak vede k poklesu relativni sily. Tréninkové programy pro zeny by mély
obsahovat vice cviCeni pro horni ¢asti t€la U Zen je tfeba vice dbat na variabilitu

vvvvv

zduraznoval techniku provedeni cviku (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010).
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V tréninku rychlosti nejsou rozdily mezi muZzi a zenami pfili§ vyznamné, ovSem zendm
je tieba poskytnout vice odpocinku. Rozdily v tréninku vytrvalosti, flexibility a koordinace

jsou minimalni (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek).

2.6.4  Psychosocidlni aspekty Zen

Zeny jsou komunikativn&j§i nez muzi, proto potieba komunikace s trenérem bude ze
strany sportovkyné ¢astéjsi, nez ze strany sportovce. Zeny jsou obvykle citlivéjsi na zmény
nalad a dostate¢nd mira taktu, vciténi, pochopeni a divéry je proto u trenéra na misté. Je
lep$i pozitivni motivace nez negativni (zeny lépe reaguji na kladna hodnoceni a slovni
podporu). Také byvaji méné agresivni nez zmuzi, proto by trenér pii planovani obsahu
tréninkovych jednotek mél davat piednost cviéenim méné agresivniho razu. Zeny jsou
citlivé na pobidky tykajici se zmény télesné hmotnosti, té€lesnych tvart apod. V prostiedi
sportu se lze setkat se sexudlnim obtézovanim nebo zneuzivanim (sexudlné orientované
poznamky a narazky, kontakty a dalsi) (Drinkwater, 2000).

Je tieba, aby divky a Zeny podstupujici sportovni pfipravu byly informovany zejména o
moznych negativech a ptipadnych rizicich. Sport na vrcholové irovni klade duraz spisSe na
zlepsovani vykonnosti nez na celkovy socialni a psychologicky vyvoj mladého jedince,
rozvoj negativnich jevi tedy mize byt relativné snadny (vitézstvi za kazdou cenu,
podvadeéni, pocit viny...). Klicem je udrzet perspektivu vitézstvi tak, aby se nezviraziiovala

nad ostatnimi cili (napf. zdravotnimi, osobnostnimi apod.) (Drinkwater, 2000).
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3

3.1

CiLE A UKOLY

Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo analyzovat prapravné hry ve florbale z hlediska

intenzity zatizeni.

3.2

3.3

Diléi cile

Sestavit zasobnik prupravnych her a stru¢né je charakterizovat a popsat

Zjistit srdecni frekvenci a intenzitu zatizeni hracek pii jednotlivych pripravnych
hrach.

Zjistit subjektivni vnimani intenzity zatizeni hracek pfi jednotlivych pripravnych
hrach.

Porovnat subjektivni vnimani na intenzitu zatizeni pii vybranych pripravnych

hrach se skute¢nou intenzitou zatizeni hracek.

Vyzkumné otazky

1. Budou se hracky ve vSech sledovanych pripravnych hrach podhodnocovat nebo

nadhod

nocovat z hlediska subjektivniho vnimani intenzity zatizeni?

2. Bude celkova primérna intenzita zatizeni ve vSech hrach nad 85% SFpax?

3.4

© N o 0o B~ w NP

Ukoly prace

Prostudovat odbornou literaturu

Zajistit vyzkumné soubory a ziskat souhlas s métenim
Sestavit soubor pripravnych her

Sestavit tf1 tréninkové jednotky

Zajistit sporttestery

Provést vlastni Setfeni

Natocit videozaznam jednotlivych prapravnych her

Zpracovat a analyzovat ziskana data
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl realizovan u juniorskych hraéek nejvyssi soutéze tymu FBS Jihlava. V roce
2012 se umistily na 6. misté z 12 druZzstev.

Vyzkumny soubor (n = 9) tvofili hracky vybrané trenérem jako jedny z nejlepSich
v tymu. Posty jednotlivych hract jsou proband 1 - obrance, proband 2 — uto¢nik, proband
3 - utocnik, proband 4 - obrance , proband 5 — obrance, proband 6 — to¢nik, proband 7 —
utoénik, proband 8 — obrance, proband 9 - obrance. Probandi souhlasili s pouzivanim
sporttestri béhem tréninku i se zpracovanim ziskanych dat. Primérny vék hracek je 16, 9
let, primérnd vyska je 167, 3 cm a primérnd hmotnost 55, 2 kg. Mé&feni probéhlo 3x
béhem tii tydnt; tréninkova jednotka trvala 90 minut vCetné rozcviceni. Probandi hraji

florbal primérmé 5 let.

Tabulka 2. Charakteristika sledovaného souboru hracek

Cislo Herni Vek Hmotnost | Vyska BMI SFma_x
post (kg) (cm) (kg/m2) | (tep/min)
H1 Obrance 16 59 174 19,49 204
H2 Utoénik 16 55 165 20,2 204
H3 Utoénik 16 50 155 20,81 204
H4 Obrance 19 55 168 19,49 201
H5 Obrance 16 51 163 19,2 204
H6 Utoénik 18 59 174 19,49 202
H7 Utocnik 18 57 172 19,27 202
H8 Obrance 17 56 167 20,08 203
H9 Obrance 16 55 168 19,49 204
prAﬁ;‘é‘;‘/‘;ﬁf})‘gch 16,9412 | 552431 | 167,326 | 19,740,5 | 203,1+1,2

Vysvetlivky: Smodch - smeérodatna odchylka, jedna se o kvadraticky primeér odchylek
hodnot znaku od jejich, SFmax — maximalni srdecni frekvence, BMI — Body mass Index,

na zaklade poméru mezi telesnou hmotnosti a vyskou, urcuje stupen obezity

4.2 Metody vyzkumu

Vyzkumnymi metodami jsem ziskala hodnoty subjektivniho hodnoceni vnimani
intenzity zatizeni a hodnoty vyjadfujici skute¢nou intenzitu zatiZzeni. Cilem této prace bylo

hodnoty porovnat.
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Data subjektivniho hodnoceni vnimani intenzity zatizeni hract jsem ziskala pomoci
Borgovy skaly tak, ze kazdou métenou prapravnou hru hra¢ky vzdy (ihned po ukonceni)
ohodnotili na pfipravené 10 bodové skale.

Hodnoty vyjadiujici skutecnou intenzitu zatiZzeni jsem zjiStovala meéfenim srdecni
frekvence v pribéhu cviceni. K méfeni jsem pouzila sporttestery. Urcujici pro posouzeni
skutecné intenzity zatizeni béhem pripravné hry byla primérna SF.

Maximalni intenzitu srde¢ni frekvence jsme méfili pomoci Y0-Yo interminentniho testu
(YYIRT1) (Barbero & Castagna, 2007), ktery je zalozen na méfeni kazdého hrace
individualng, uvadi Krustrup, 2003. M¢teni bylo provedeno na héazenkéiském hfisti.
Vsechny hracky jiz tento test znali, jelikoZ se pouziva jako kondiéni test v prub&hu sezony.
Primérnd intenzita srdecni frekvence se vypocitala z primérné srdecni frekvence
Z pripravnych her a byla individudlné stanovena na zaklad¢ zjisténé maximalni frekvence.
Tento postup byl pouzit i u autort: Castagna,Impellizzeri, Chaouachi, Abdelkrim &
Vincenzo Manzi (2011); Sampaio, Abrantes & Leite (2009); Aguiar, Botelho, Lago,
Magas, Sampaio, (2012); Casamichana & Castellano (2010). Zadny ze zminénych autort
nepouzil k vypoctu maximalni srdecni rezervu.

Na zéklad¢ vypoctu primérné intenzity srdecni frekvence byla tato hodnota ptidélena do

ptislusného intervalu v jednotlivych zoénach intenzity zatizeni podle Mc Innese et al. (2008) :

1. Nizka intenzita zatiZeni 0-75%SFmax,

2. Stredné nizkd intenzita zatizeni 76-80%SFmax,
3. Stiedni intenzita zatizeni 81-85%SFmax,

4. Maximalni intenzita zatizeni 86-90%SFmax,

5. Submaximalni intenzita zatizeni 91-95%SFmax,

6. Supramaximalni intenzita zatizeni 96-100%SFmax.

4.2.1 Borgova Skala

Borgova Skala je stupnice, ktera vyjadifuje intenzitu subjektivné vnimanych pociti.
Cilem této metody je zjistit vysledky mezi subjektivni a objektivni hodnotou intenzity
zatizeni. Borgova Skdla CR-10 (Borg, 1998) byla vyuzita ve vyzkumech ve sportovnich
hrach (Casamichana & Castellano, 2010; Impellizzeri, et al., 2004; Ngo et al. 2012,
Sjokvist et al., 2011, Rampinini et al., 2004) a v dalSich publikacich zaméfenych na

intenzitu zatizeni béhem cviceni ve sportu (Day et al., 2004; Groslambert, Bendit, Grange,
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& Rouillon, 2005; Ueda, T., & Kurokawa, 1995; Zamunér et al., 2011). Z tohoto diivodu

jsem ji pouzila také.

Tabulka 3. Borgova $kéla (CR10) podle Cechovské a Dobrého (2008)

Skala Popis stupiii % SFmax
1 velmi mald ndmaha 60 - 70%
2 mala nimaha 70-72,5%
3 mirna namaha 72,5 -75%
4 vetsi, stale zvladnutelna namaha 75 - 80%
5 velka namaha 80 - 85%
6 vysoka namaha 85 - 90%
7 velmi vysoka namaha 90 - 94%
8 extrémné velka namaha 94 - 97,5%
9 témé&f maximalni namaha 97,5-100%
10 | vycerpani 100%

4.3  Vlastni vyzkum

Byla provedena tii méfeni (kazdé méfeni po tydnu). V kazdé tréninkové jednotce 5
prapravnych her. Celkem se analyzovalo 15 pripravnych her, které byly zaméteny na
rozvoj specifickych dovednosti ve florbale: na pfihravku, stfelbu, uvolhovani hrace
s mickem a bez micku, vedeni micku, JelikoZ hracky hraji nejvyssi juniorskou soutéz,
predpokladala jsem, Ze maji zvladnuté zakladni herni ¢innosti ve florbale. Vlastnimu
vyzkumu piedchazela domluva s trenérem a informativni schiizka s hra¢kami.

Pfed zahdjenim tréninkové jednotky byly hrackam rozdany sporttestery, které si na
pokyn nasadily. Hra¢kam bylo vysvétleno, jak se s nimi zachdzi, sdélen tcel méfeni a
samoziejm¢ ziskan souhlas s pouzitim jejich dat. Poté se hrackdm rozdaly tabulky
s Borgovou Skalou, do kterych zaznamenavaly po kazdé hie subjektivni hodnoceni
vnimani zatizeni. Pfedem jsem vysvétlila, jak zaznamenavat do archu. Jest¢ pied
zahajenim méteni se hracky rozcvicily dle zadédni trenéra. Pripravné a hry byly zaméreny
na ptihravku, uvolnéni hrace bez micku, uvolnéni hrace s mickem, postieh, koordinaci a
sttelbu. Pripravné hry se hraly v rozmezi 3 -5 minut na zakladé pfedchozich vyzkumi

vnimani intenzity zatiZeni u pripravnych her (Safania, A. M., et al., 2011; Sampaio, J.,
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Abrantes, C., & Leite, N., 2009; Casamichana, D., & Castellano, J., 2010; Aguiar, M., Botelho, G.,
Lago, C., Magas, V., & Sampaio, J., 2012) jsme délku cviceni pfedpokladali za dostatecnou.

e nachystala jsem pfipravu tréninkové jednotky

e vyuzila jsem

e v ni vSechny druhy metodicko-organiza¢nich forem

e pfipravila jsem dostateCny pocet archii pro subjektivni hodnoceni (Borgova
skala)

e pfipravila jsem dostatecny pocet psacich potieb

e pfipravila jsem sporttestry a dobila jejich baterii

e kazdé hracce jsem rozdala arch pro hodnoceni subjektivniho zatizeni

e vysvétlila jsem, jakym zplisobem jej maji vypliovat

e kazda hracka obdrzela propisku a vyplnila identifika¢ni ¢ast archu

e rozdala jsem hrackam sporttestry

e ukazala jsem jim, jak se nasazuji a kde maji byt umistény

e kazda hracka vyznacila do archu ¢islo pfidéleného sporttestru

e pied nasazenim si hracky navlh¢ily elektrody sporttestru

Abych mohla komparovat hodnoty Borgovy $kaly s hodnotami primémé SF, musela
jsem mit v§echny hodnoty ve stejnych jednotkach. Borgova skala je bodova, zatimco SF se
urcuje jako pocet tepli za minutu. Proto jsem piepocitala primérnou SF na Borgovy body a
%.

U pouzité Skaly odpovida kazdy Borgiiv bod urcité zoné¢ SF. Pro obecné pouZiti je tato
zona vyjadiena procentem SFyax. SFmax je velmi individualni, a tak je tato Skala presnéjsi.

Procento SF jsem vypocitala pomoci vzorce:

%Sk = —PF 100
SF max

Procentudlni hodnota SF odpovidé4 urcitému bodovému ohodnoceni na Borgovée Skale.

Viz jiz zminéna tabulka Cislo 11. SFna byla zjisténa podle ¢lunkového testu.
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4.4  Analyza odborné literatury

Jako primarni zdroje pro vypracovani bakalarské prace byly pouzity odborné knihy
a Casopisy, dale pak jsem cCerpala z internetovych databazi, elektronickych informacnich
zdroji UP (ezdroje.upol.cz) a databaze Knihovny Univerzity Palackého v Olomouci

dostupnych pfes univerzitni sit’.

45  Statistické zpracovani dat

Vysledky prace byly zpracovany pomoci statistickych metod: vypocet aritmetického
pruméru, procentualni podil hodnot a smérodatna odchylka v programu Microsoft Office

Excel a zaznamenany formou tabulek.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Analyza jednotlivych prupravnych her
Hry jsou zaméfeny na piihravku, stielbu, uvolfiovani hrace, vedeni micku, rychlost

reakce, koordinaci a komunikace mezi spoluhraci. Zatazeny byly tyto hry:

1. Pripravna hra:

A) Brany

Popis: Jde o Kklasickou hru s pravidly florbalu az na jednu vyjimku. Brany budeme mit
uprostied hiist¢ zady k sobé. M¢étime Casovy limit. Vitézi druzstvo, které nastiili nejvice

micku.

Pomticky: micky, brany

Pribéh hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné méfeni SF u
divek. Z poc¢atku délala divkam problém orientace v prostoru s jinak postavenymi branami
mensi problém. Po zorientovani se vse probéhlo v pofadku. Délka méfeni trvala 3 minuty.
Hra probihala na mens$im hfisti oproti klasickym rozmérim. Hned od pocatku jsem si
vS§imla, Ze divky nejsou moc sehrané, a tak jim dé¢laly menSi problém pfihravky.
Bezprostiedné po ukonceni divky zaznamenaly sviij subjektivni pocit vnimani zatizeni do

Borgovy tabulky.

Modifikace: brany uprostied vedle sebe, vedle sebe, ale opacné, pouziti vice micku

najednou

Tabulka 4. Vysledky z prapravné hry ,,Brany*

N SF |%SF.| RPE | %RSF Stupefi intenzity
zatizeni
Ari icky R -
ritmeticky 9 169.28 | 83.4 6.71 6 sttedni intenzita
prumer zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- prumérna srdecni frekvence (tepylmin), %SFmax —
priumérné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimani zatizeni
pomoci Borgovy Skaly, %RSF- primerné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych
bodii
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B) Na brany2

Popis: Jde o klasickou hru s pravidly florbalu az na jednu vyjimku. Brany budeme mit
uprostied, vedle sebe, aby stily obé vjednom sméru. Meéfime casovy limit. Vitézi

druzstvo, které nastfili nejvice mickad.

Pomticky: micky, brany

Prib¢h hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné méefeni SF u
divek. Po predeslé hie mély divky lepsi orientaci v prostoru, proto po 1 minuté méfeni
jsem divkam do hry ptidala dalsi micek, tudiz hraly se dvéma micky naraz — opét problém,
nez Se zorientovaly. Meé&feni trvalo 4 minuty. Bezprostfedné¢ po ukonceni divky

zaznamenaly svilj subjektivni pocit vnimani zatizeni do Borgovy tabulky.

Tabulka 5. Vysledky z prapravné hry ,,Brany 2

N SFprim | %SFmex | RPE | %RSF Stupeti intenzity
zatizeni
A . i k’ ~ 7. .
ritmeticky 9 166 81,8 5 86 5,57 stfedni intenzita
prumér zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- prumérna srdecni frekvence (tepylmin), %SFmax —
primerné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimadni zatiZeni
pomoct Borgovy Skaly, %RSF- primerné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych
bodii

C) Na brany3

Popis: Jde o klasickou hru s pravidly florbalu az na jednu vyjimku. Brany budeme mit
uprostied, vedle sebe, aby staly obé v jednom sméru. Misto jednoho micku pouzijeme dva.

Meétime Casovy limit. Vitézi druzstvo, které nastfili nejvice micku.

Pomiicky: micky, brany

Pribeh hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné méfeni SF u
divek. Od pocatku méfeni divky hraly se dvéma micky najednou. Po predeslé zkuSenosti
probihala hra bez problémi. Divkam se zlepSily pfihravky 1 orientace v prostoru. Méfeni
trvalo 3 minuty. Bezprostiedné po ukonceni divky zaznamenaly sviij subjektivni pocit do

Borgovy tabulky.
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Tabulka 6. Vysledky z prapravné hry ,,Brany 3

St i intenzit
N | SForim | %SFmax | RPE | %RSF | > PemIenzily
zatizeni
Aritmeticky 9 17557 86.6 714 6.71 maximalni
pramér intenzita zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- prumeérna srdecni frekvence (tepy/min), %SFmax —
priumeérné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimani zatizeni
pomoci Borgovy Skaly, %RSF- priimerné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych
bodii

2. Pripravna hra:
Prihravky o lavicky
Popis: Rozestavime lavicky (3-5) na poloving hfiste, tak aby plocha lavicky byla kolmo
K hraci ploSe. Druzstva si piihravaji o lavicky pouze zeptedu. Vitézi druzstvo s nejvice

prihravkami.

Pomiicky: lavi¢ky, micky

Pritb¢h hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné¢ méteni SF u
divek. Samotna hra trvala 3 minuty. U této hry nastal velky problém ,, s utikanim micka*.
Divky neodhadly silu tderu, a tak micky litaly po celém hfisti. Hra byla pferuSena a diky
vétsimu mnozstvi lavicek jsme ohranicili prostor pro hru. Poté jsem spustila méfeni od
zacatku. Hra trvala 3 minuty. Bezprostiedné po ukoncéeni divky zaznamenaly sviij

subjektivni pocit vnimani zatizeni do Borgovy tabulky

Modifikace: misto ¢asového limitu urcit pocet piihravek
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Tabulka 7. Vysledky z pripravné hry ,,Pfihravky o lavicky*

Stupeni intenzity
n SFprim | %SFmax | RPE | %RSF
zatizeni
Aritmeticky sttedni intenzita
9 | 169,14 | 826 5,43 5,86
primeér zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- prumeérna srdecni frekvence (tepy/min), %SFmax —
priumeérné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimani zatizeni
pomocti Borgovy Skaly, %RSF- primerné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych
bodii

3. Pripravna hra:
Lavickova bitva

Popis: Rozdélime hrace do tii druzstev. Rozestavime tfi lavicky ¢elem k sobé¢, tak aby nam
vznikl pomysIny trojihelnik. Lavicky rozmistime od sebe tii metry. Kazda lavicka
pfedstavuje branu druzstva. Hré¢i se snazi dotknout mickem protihracovy lavicky. Vitézi

druzstvo s nejvétsim pocétem bodd.

Pomticky: lavicky, micky

Pribéh hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné méfeni SF u
divek. Nechala jsem ohraniceny prostor lavickami, tudiz vSe prob&hlo bez problému. Po 1.
minuté byl pfidan dals$i micek a po 2. minuté tfeti. Hra tedy trvala 3 minuty. Bezprostfedné
po ukonceni divky zaznamenaly svilij subjektivni pocit vnimani zatizeni do Borgovy

tabulky.

Modifikace: mizeme v pribéhu hry ptfidat dalsi micky

Tabulka 8. Vysledky z priapravné hry ,,Lavickova bitva“

N | SFoim |%SFme| RPE | QRSF | Oripemintenzity
zatizeni
Aritmeticky 9 | 16314 | 804 4,86 543 sttedné nizka
primeér intenzita zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- priumeérna srdecni frekvence (tepy/min), %SFmax —
priumeérné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimdni zatiZeni
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pomoci Borgovy skaly, %RSF- primérné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych
bodii

4. Pripravna hra:
Chyt ho!
Popis: Opét tu mame hru s klasickymi pravidly florbalu. OvS§em bez brankaii a s trochu
jinym mickem.
Hraci hraji s reakénim mickem. Je dan Casovy limit. Druzstvo, které nastfili do brany

vice micku vyhrava.

Pribéh hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné méfeni SF u
divek. Jelikoz divky hraly stimto mickem poprvé a po piehodnoceni, jsem zmensSila
prostor pro hru na polovinu hfisté. Zde se ukazalo, jak jsou divky vnimavé a jaky maji
postieh. Z mého pohledu jsou na tom divky s postiehem velice dobtfe. Rychle reaguji na
danou situaci. U této hry velké plus. Moznd 1 proto, ze se divkdm tento typ hry libil
nejvice. Tento typ her je vzdy pro zaky, hrace velkym zpestienim celého tréninku. Pro
uspéch jsem zaradila hru za odménu na konec celého tréninkového méfeni. Hra trvala 4
minuty. Bezprostiedné po ukonceni divky zaznamenaly sviij subjektivni pocit vnimani

zatiZzeni do Borgovy tabulky.

Modifikace: pouZit jinak tvarovany micek, kostka

Tabulka 9. Vysledky z pripravné hry ,,Chyt ho!*

n SForim | %SFmax| RPE | %RSF | Stupei intenzity zatizeni

Primér | 9 | 175 | 863 | 588 | 6.66 Maximalni intenzita

zatizeni
Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- prumérna srdecni frekvence (tepylmin), %SFmax —
priumérné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimani zatizeni

pomoci Borgovy Skaly, %RSF- primerné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych
bodii
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5. Prupravna hra:
Fotbal
Popis: Hrajeme s fotbalovym micem a zaroven i s florbalovym. Hraci jsou ve dvou
druzstvech a jde o to si pfihravat fotbalovym micem a vstrelit gol. Hraci si ovSem nemizou

ptihrat aniz by m¢li florbalovy micek. V poli je 6 florbalovych mick.

Pomtcky: fotbalovy a florbalovy mi¢

Prabéh hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné méfeni SF u
divek. Hrackdm d¢lalo problém si udrzet micek a zarovenn i fotbalovy mi¢. Vzdy se
soustfedily pouze na jeden cil — bud’ florbalovy micek, nebo fotbalovy mi¢. Po ukonceni 3
minutového méteni, jsem se rozhodla hru zopakovat a do vyzkumu jsem uvedla druhé

meéfeni. Jednozna¢né druhd hra byla o poznani lepsi. Hra trvala 4 minuty.

Tabulka 10. Vysledky z prapravné hry ,,Fotbal*

N | SFpim | %SFmax| RPE | %RSF Stupeni intenzity
zatizeni

Aritmeticky 9 170,1 83,8 6.88 6.1 stfedni intenzita
prilmet zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- prumérna srdecni frekvence (tepylmin), %SFmax —
primerné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimadni zatiZeni
pomoci Borgovy Skaly, %RSF- primerné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych
bodii

6. Prupravna hra:

Terce

Popis: Na sttedovou ¢aru plochy postavime lehké mice. Hracci obou druZstev se postavi
Celem proti sob¢. Stiili mickem a snazi se dostat na soupetfovu stranu vEétsi mice. Vitézi to

druZstvo, na jehoZ strané je méné mici.

vV v

Pribéh hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné¢ méieni SF u

divek. Po ptedchozich zkuSenostech jsem od pocatku méteni ohranicila hiisté lavickami,
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aby nam micky neutikaly. Jelikoz divky maji problém s piesnosti pfihravky, délala jim hra

mensi problém. Hra trvala 5 minut.

Tabulka 11. Vysledky z prupravné hry ,, Terce*

S tenzit
N | SFyum | %SFue| RPE | %RSF | Stupedintenzity
zatizeni
Aritmeticky 9 16177 79.6 511 511 stfedn¢ nizka
primeér intenzita zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- prumérna srdecni frekvence (tepylmin), %SFmax —
priumérné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimani zatizeni
pomoci Borgovy skaly, Y%RSF- priimérné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych

bodi

7. Prupravna hra:
Kuzelova
Popis: Hraci se rozdé€li do 4 druzstev. V kazdém druzstvu by méli byt 3-4 hraci. Kazdé
druzstvo mé ve svém rohu télocviény vyznacené brankovisté, ve kterém jsou rozmistény 3
kuzelky. Do brankovisté nesmi nikdo vstupovat. Cilem je srazit soupetiim kuzelky pomoci
tenisovych mic¢ka a zaroven branit své uzemi. Jednotliva druzstva maji k dispozici jeden

micek.

Pomicky: kuZelky, tenisové micky, florbalova hokejka

Pribéh hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné méteni SF u
divek. Po zahajeni hry, se hracky rozestavily ke svému uzemi kuzelli a v podstaté se
snazily vice branit kuzely, nez utocit na jina druZstva. PrestoZe druZstvo, které mélo micek
Vv drZeni, tak stdle branilo a tim si snizily Sance na dosazeni vétSiho poctu srazenych
kuzelt. Poté co si divky uvédomily, Ze timto zplisobem hra nepijde. Zacaly vice utocit a

tomu nasvédcuji 1 vy$§i namétené hodnoty. Hra trvala 5 minut.

Modifikace: postupné mizeme piidavat do prostoru vice micku 2-3
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Tabulka 12. Vysledky z prapravné hry ,,Kuzelova“

o
N | SFyun | %SFuex| RPE | 9RSF | Srupefiintenzity

zatiZeni

Aritmeticky maximalni

THCUCRY )9 | 17477 | 861 | 7.11 7 aximart
primeér intenzita zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- prumeérna srdecni frekvence (tepylmin), %SFmax —
priumeérné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimani zatizeni
pomoct Borgovy Skaly, %RSF- priimerné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych
bodii

8. Pripravna hra:

Svédskd bedna

Popis: Doprostfed hifist¢ umistime Svédskou bednu, kterd bude slouzit j jako bréna.
Oznacime brankovisté. Rozd€lime hrace na dvé druZstva. Jedno druzstvo je rozmisténé
okolo bedny a druhé jé v poli. Druzstvo, které je v poli se snazi trefit se do bedny a druhé
se snazi branit si svoji branu. Po ¢asovém limitu se hrac¢i vymeéni. Vitézi druzstvo s nejvice

body.

Pomiicky: $védska bedna, micek

Pribéh hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné méfeni SF u divek.
U této hry je potfeba oznacit vétsi prostor pro branéni. Jelikoz jsem tak neucinila, hracky
byly blizko stfedové bedny a tak se snaze trefovaly. Pro pfisti hru bych zvolila pouze jako
branu dvé strany $védské bedny a to protilehlé. Se Ctyfmi stranami mély divky hru
zlehcenou — 1épe se strefovaly. Hra trvala 3 minuty. Poté prob¢hla vyména stran.

Modifikace: vice micku

Tabulka 13. Vysledky z priipravné hry ,,Svédska bedna*

t i int it
N | SFoun | %SFme| RPE | %RSF | Stupenintenzity
zatizeni
A . i k, v y . .
rimetieley 9 166,77 | 82,1 6 577 stredni intenzita
priimer zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- prumérna srdecni frekvence (tepylmin), %SFmax —
priumérné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimani zatizeni
pomoci Borgovy Skaly, %RSF- primerné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych
bodii
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9. Prapravna hra:
Strilej
Popis: Hrace rozdélime do dvou druzstev a misto brankatii pouzijeme dievénou desku
S peti otvory v obou branach. Kazdy otvor ma jiné bodovani. Je dan Casovy limit a druzstva

se snazi nasttilet co nejvice bodu.

Pribéh hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné méfeni SF u
divek. Na této hie jsem nena$la zadné chyby, ¢i nedostatky ve smyslu organizace. Hra je
zameétena na piesnost stielby a motivaci bylo, ze kazdy otvor byl za jiny bod. Druzstvo
zelenych mélo taktiku stfilet na otvor s nejvétSim poctem bodd, coz se jim moc nedafilo.
Ovsem druzstvo Cervenych pii kazdé moznosti sttilelo, bez ohledu na body. Velice se mi
libilo, ze kazdé druzstvo zvolilo jinou taktiku hry. Zvitézilo druZzstvo ¢ervenych. Hra trvala

4 minuty.

Pomiicky: micek, dievéna deska s otvory

Tabulka 14. Vysledky z prupravné hry ,,Stiilej*

N SFprim | %SFmax | RPE %RSF Stupen Intenzity
zatizeni

Aritmeticky 9 163,44 80,5 5,88 555 stfedni intenzita
priimer zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- priumérna srdecni frekvence (tepy/min), %SFmax —
prumérné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimani zatizeni
pomoci Borgovy skaly, Y%RSF- priimérné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych

bodii

10.  Priipravna hra:
Za branou
Popis: Opét se dostavame k zédkladnim pravidlim florbalu. Mame dvé druzstva, ovSem
nejde o to nastfilet nejvice goll, ale o prihravky. Kdyz si hraci ptihraji tak, Ze jeden stoji za
branou, druhy pfed a nahraji si, tak maji bod. Protihra¢i se snazi ziskat micek a bojovat o

své body.

Pribeh hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné méfeni SF u

divek. Po zahdajeni hry, se divky pfemistily na své posty. Aby si hru uleh¢ily, tak jedna
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hracka z druzstva si stoupla za branu a stdla za ni celou dobu, aby mély moznost si co

nejlépe a nejrychleji ptihrat. Hra trvala 4 minuty.

Pomucky: micky

Tabulka 15. Vysledky z prapravné hry ,,Za branou*

N SFprim | %SFmMax| RPE %RSE Stupen intenzity
zatiZeni
meticks tfedni intenzi
Aritmeticky 9 164,44 81 5,88 6,11 stiedni intenzita
priimér zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- prumeérna srdecni frekvence (tepy/min), %SFmax —
priumeérné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimani zatizeni
pomoci Borgovy Skaly, %RSF- primerné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych
bodii

11. Pripravna hra:
Cernd a bild
Popis: Rozdélime hrace na dvé druZstva a rozestavime je v poli takto: brankaf, dva
utocnici a tfi hraci, ktefi stoji pouze po stranach a za branou, nesmi do pole. Tito hraci
piihravaji utoéniktim do pole. Utoénik smi stiilet pouze tehdy, pokud dostal piihravku od

hrace ze strany. Vitézi druzstvo s nejvice goly.

Pribéh hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné méfeni SF u
divek. Hra probéhla nad ocekdvani bez problémil. Bylo vidét, Ze se divky od posledniho
meéfeni zlepSily v pfesnosti piihravek. Protoze jsme byli odkazani na mensi télocvicnu, tak
hra pusobila spiSe staticky. Divky nemély moc prostoru pro delsi ptechod z obrany do

utoku. Hra trvala 3 minuty.

Pomicky: micky

Tabulka 16. Vysledky z priipravné hry ,,Cerna a bila“

Stupeti intenzit

N | SFpum | %SFume | RPE | %RSF | P menaly
zatiZeni

Aritmeticky 9 165 81,2 588 5,55 sttedni intenzita
priimer zatizeni
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Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- priumérna srdecni frekvence (tepylmin), %SFmax —
priumeérné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimani zatizeni

pomoci Borgovy skaly, %RSF- primérné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych
bodii

12.  Priipravna hra:

Libero

Popis: Uréime dvé druzstva. Opét hrajeme hru podle pravidel i s brankafi. Navic tu
mame jednoho hrace (libera), ktery hraje s tim druzstvem, které zrovna uto¢i. Je dan

casovy limit.
Pribéh hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné méfeni SF u

vewr

po 15 s obmeénovala s jinym hracem z hiisté. Pravidla divky pochopily velice dobie.

Prabéh hry bez problému. Hra trvala 4 minuty.
Pomiicky: mic¢ek

Tabulka 17. Vysledky z prupravné hry ,,Libero*

N SForum | %SFmax | RPE | %RSF Stupeti intenzity

zatizeni

Aritmeticky sttedné nizka

162,28 80 5,29 5,43

prumér intenzita zatizeni
Vysvétlivky: n — pocet hracek SF- prumérna srdecni frekvence (tepylmin), %SFmax —
primerné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimadni zatiZeni

pomoct Borgovy Skaly, %RSF- primerné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych
bodii

13. Priipravna hra:
Honicka
Popis: Vymezime uzemi ve kterém se budou hraci pohybovat. Kazdy hraje sdm za sebe.
Ten, kdo ma micek, ma ,,babu‘ a snazi se ji predat hraci tim, Ze na néj vystieli. Stiilet se

smi pouze od pasu dolti. Hra¢ mlZze s mic¢kem udélat 3 kroky.

Pomticky: micky
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Pribéh hry: V prvni fazi byla vysvétlena pravidla, poté zacalo samotné méfeni SF u

wev

vyssi namétené hodnoty. Prostor byl zvolen na polovinu hfisté a ohranicen lavickami. Na

zacCatku hry byly pouzity dva micky, pozdé€ji byly pfidany dalsi dva. Hra trvala 3 minuty.

Modifikace: po kazdé minuté pfidat jeden micek do hry, zvétSeni prostoru hry

Tabulka 18. Vysledky z prapravné hry ,,Honi¢ka*

= intenzi
N SFprim | %SFma | RPE | %RSF Stupeii Intenzity
zatizeni
Aritmeticky 9 172,29 81,7 6 6,43 stiedni intenzita
pramér zatizeni

Vysvetlivky: n — pocet hracek, SF- priumeérna srdecni frekvence (tepylmin), %SFmax —
prumeérné ohodnoceni maximalni srdecni frekvence, RPE- hodnoceni vnimani zatiZzeni
pomoci Borgovy skaly, Y%RSF- priimérné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych
bodii
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5.2 Porovnani jednotlivych priupravnych her z hlediska intenzity zatiZeni

200
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40

| SF
M %SFmax

Obrazek 7. Prupravné hry z hlediska intenzity zatiZzeni u divek

Vysvetlivky: SF- priumérna srdecni frekvence (tepylmin), %SFmax — priimérnd intenzita
srdecni frekvence

Primérna intenzita zatizeni pii pripravnych hrach byla u hracek v rozmezi od 79,6-
86,6% SFmax. Nejvyssi hodnoty byly zaznamenany u her Brdny 3 (86,6 %SFnax), Chyt’
ho! (86,3 %SFnax) @ KuZelova (86,1 %SFnax). V téchto hrach se divky pohybovaly v zoné
s vysokou intenzitou zatiZzeni. Divodem vys$8i SFnax u téchto her byl fakt, Ze divkam se
vybrané hry nejvice libily. Bylo vidét, Ze si hru uzivaji i po ukonceni vedly debaty
s nadSenim a chtély si dané hry zopakovat. Dal§im diivodem byla obtiZnost her. Nejnizsi
%SFmax byla naméfena u her Tercée (79,6 %SFnmax), Stiilej! (80,5 %SFnax) a Libero (80
%SFmax)-

Rozdil hodnot intenzity zatizeni se pfili§ neli$i. Proto nemlzu fici, Ze se divkam hry
méné libily, ¢i, Ze se nesnazily. Ve vSech pripravnych hrach bylo vidét nadSeni i po
shlédnuti pofizeného videozaznamu. Videozdznam slouzil jako material pro zpracovani
této prace. Bohuzel kvalita zaznamu je velice nizka, proto neni ptilozen k této praci.

Celkova hodnota u vsech sledovanych pripravnych her u divek byla 82,7 % SFpyax. Lze
tedy fici, Ze ve vétSiné prapravnych her se divky pohybovaly v zoné stiedni intenzity
zatizeni podle autora Mc Innese et al. (2008) a nepiekrocily hranici 85 %SFmax.

Primérna SF u vSech naméfenych her byla v rozmezi 161, 8 — 175,6 tepti/min (167,8

%SFmax), c0Z znamena, Ze se hra¢ky pohybovaly primérné v anaerobnim pasmu zatizeni.
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Tabulka 19. Celkovy pocet prapravnych her v jednotlivych zonach intenzity zatizeni

Z6ny intenzity zatiZeni Pocet pripravnych

her

1. | Nizka intenzita zatizeni 0-15%SFaX, 0

2. | Stredné nizkad intenzita zatizeni 76-80%SF ay, 2

3. | Stredni intenzita zatiZeni 81-85%SF max, 10

4. | Maximalni intenzita zatizeni 86-90%SFay, 3

5. | Submaximalni intenzita zatizeni 91-95%SF ax, 0

6. |Supramaximalni intenzita zatizeni 96-100%SF . 0

Z tabulky 19. nam vyplyva, ze se divky pohybovaly ptedevsim v prupravnych hrach ve
stfedni intenzité zatizeni do 85% SFmax (teoreticky vypocitany anaerobni prah).

Zasadnim diivodem menSi intenzity zatizeni je fakt, Ze divky hraly hry poprvé a spiSe se
soustfedily na provedeni hry, nez na sviij vykon. Také vSeobecné vime, ze divky jsou mén¢
soutéziveé, nez kluci a proto, aby podavaly co nejlepsi vykony, potiebuji motivaci. Dal§im
divodem mohlo byt jejich rozpolozeni, jak se citily a jaky m¢ly den ve Skole, ¢ili nezalezi

pouze na fyzické strance, ale také na psychice hrace.
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Obrazek 8. Pripravné hry z hlediska subjektivniho a skute¢ného vnimani zatizeni u divek

Vysvetlivky: RPE- hodnoceni vnimani zatizeni pomoci Borgovy Skaly, RSF- ohodnoceni
srdecni frekvence do Borgovych bodii

Z obrazku 8. vyplyva, ze ne u vsech pripravnych her doslo u hracek k podhodnoceni
intenzity zatizeni, jak jsme pfedpokladali. K podhodnoceni intenzity zatizeni doslo pouze
u 6 priupravnych her z 15 métenych. V 8 ptipadech se hracky nadhodnocovaly, ale hodnoty
se pohybovaly tésn¢ u hranice podobného vysledku se subjektivnim hodnocenim. Toto
nadhodnoceni mohlo zpisobit nekvalitni vnimani zatizeni v diisledku Casto se stiidajici
intenzity zatéze. Druhym faktorem mohlo byt nepochopeni zaznaceni subjektivniho
vnimani v Borgové tabulce, i presto, Ze probandi dali jasné najevo, ze znaceni a smysl
celého hodnoceni chapou. A tretim faktorem mohlo byt znané piecenéni svych sil. Na
druhou stranu velkym piekvapenim pro mé bylo, Ze asponi v jedné hie, Terce, odhadli
zatizeni zcela presné. V prumérném zhodnoceni vnimani zatizeni pomoci Borgovy skaly a
pramérném ohodnoceni SF do Borgovych bodu se vysledky moc nelisily, rozdil byl pouze
0,1% ve prospéch subjektivniho hodnoceni. Primér nam tedy vySel, Ze se hracky
podhodnotily 0 0,1%.

Vyzkumy ukazuji, ze se vSeobecn¢ divky podhodnocuji, nejen ve sportu, ale i
v béznych zivotnich situacich. Napf. v nejmenované zakladni Skole, se zjistilo na zakladé
dotaznikd, Ze vice nez 2/3 zakid uvedlo niZsi pocet spravné vyieSenych tloh, nez jaké byly
jejich skutetné. Setfeni ukézalo, Ze v Zzakovské populaci pievladd vyrazna tendence
podhodnocovat své vykony. Podceniovani se projevilo siln€ji u divek nez u chlapcii. Plna

polovina vSech testovanych divek se domnivala, Ze dokéazala spravné vyiesit nejvyse 40 %
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testovych uloh. Mezi chlapci ucinila stejny odhad pouze 1/3 znich (Moravcova-
Smetackova & Pernicova, 2003).

Vrwe

z vyzkumu tvrdily, Ze je nepatficné pozitivné hodnotit sam sebe (Moravcova-Smetackova

& Pernicova, 2003).
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6 ZAVERY

Cilem této prace byla komparace subjektivniho hodnoceni intenzity zatiZzeni a skute¢né
intenzity zatizeni hracek v tréninku florbalu.

Po zpracovani vSech ziskanych dat jsem zjistila, ze divky v prapravnych hrach doséhli
82,7% SFmax. Ve vétsin€ prapravnych her se divky pohybovaly v zon¢ stiedni intenzity
zatizeni a nepiekrocili anaerobni prah.

Hra s nejvétsi prumérnou intenzitou zatéze byla Brdny 3 (86,6 %SFma). K hram
s vy$8imi hodnotami %SFnax dale patiily hry: Chyt’ ho! (86,3 %SFnmax), KuZelova (86,1
%SFmsx), Fotbal (83,8 %SFmax) @ Lavickova bitva (83,4 %SFax).
zaméfenim nemusela byt staticka, ale herni projev hracek byl pasivni. Proto se hra
proménila v nezazivnou. Ve hie se spiSe ukazaly stielecké schopnosti a pfesnost uderu
hrac¢ek. K hram s niz§imi hodnotami %SFnax déle patiila: Libero, Stéilej! a Za branou.
hodnoty s niz8$i %SFmax.

Nejvice se divky podhodnocovaly u her: PFihrdvand o lavicky (5,4 RPE — 5,9 RSF),
Lavic¢kova bitva (4,8 RPE — 5,4 RSF) a Chyt’ ho! (5,8 RPE — 6,7 RSF). Naopak se divky
nadhodnocovaly u her: Brdny (6,7 RPE — 7 RSF), Fotbal (6,8 RPE — 6,1 REF) a Svédskd
bedna (6 RPE — 5,8 RSF).

Na zéklad¢ stanovenych cill prace byly polozeny vyzkumné otazky a béhem vyzkumu
jsem na n¢ zjistila nasledujici odpovédi:
Otizka 1. Budou se hracky ve vSech sledovanych pripravnych podhodnocovat nebo

nadhodnocovat z hlediska vnimani zatizeni?
Odpovéd’: Celkovée se hracky primérné podhodnocovaly. V konecném vysledku vyslo, ze
se divky podhodnotily o 0,1 %. Ve vétsiné naméfenych hodnot se hra¢ky nadhodnotily, ale

pouze o par desetin %. V jednom ptipad¢ odhadly zatizeni hraCky zcela piesné.

Otazka 2: Bude celkova priimérna intenzita zatizeni ve vSech hrach nad 85% SFmax?

Odpoveéd’: Ne, primérna intenzita zatizeni byla 82,7%SFnax. Tato hodnota patii do zony

stfedni intenzity zatiZeni.
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Doporuceni pro praxi:

Hodnoceni vniméni intenzity zatizeni pomoci Borgovy Skéaly v tréninku florbalu
nedosahovalo pfesnosti hodnot srde¢ni frekvence. Proto bych doporucila Vv tréninku
florbalu Borgovu skalu pouZit pouze jako orienta¢ni ukazatel, ktery mize pomoci trenérovi
pii vyhodnoceni mozné intenzity zatiZzeni a piipadné Gnavy.

Podle mého nazoru je vniméni vlastniho téla velice dalezitou soucasti tréninkového
procesu nejen pro hodnoceni intenzity, ale pfedevsim pro poznani sebe sama, jak dokaze
kazdy clovék vnimat svoji intenzitu zatiZzeni a jak se dobfe znd a umi odhadnout. Proto
bych tuto metodu Borgovy Skaly urcité doporucila trenéram.

Z hlediska praxe je dulezité zjisténi, Ze se nekteré hry blizi k 85%SFmax,proto je vhodné
je zatazovat z kondi¢niho hlediska do tréninku, protoze v utkani florbalu stravi, podle
autort (Roznovsky, 2011; Kozlovskd, 2011), hracky ptes 25% hraci doby utkani nad
85%SFmax.

Pozitivem vyzkumu bylo, jak se hracky zapojily s kladnym piistupem. Trenér pozitivné

vnimal realizované hry v tréninku, které hodla vyuzit ve své dalsi trenérské praxi.

Limity prace
e maly vyzkumny soubor
e maly pocet pripravnych her
e bylo by vhodné vdalsich vyzkumech provést opakované méreni ve stejnych

prupravnach hrach
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7 SOUHRN

Bakalafskd prace se zabyvala vyuzitim Borgovy Skaly, jako stupnice pro odhad
intenzity zatiZeni, v tréninku florbalu.

Hlavnim cilem priace bylo analyzovat intenzitu zatizeni pifi prupravnych hrach
zameifenych na florbal béhem tréninkovych jednotek. Dil¢im cilem bylo zjistit primérnou
intenzitu zatizeni pfi pripravnych hrach zamétenych na florbal a porovnat primérnou
intenzitu subjektivniho(RPE) a skute¢ného zatizeni (RSF) hracek florbalu.

V teoretické ¢asti jsou vymezeny zékladni pojmy souvisejici s tématem prace.

Vyzkumu se zacastnili divky Florbalové Skoly Jihlava. Skupina probandu byla slozena
z9 divek sprimérnym veékem 16,9 let. Méfeni se uskutecnilo celkem ve tfech
tréninkovych jednotkach, vzdy nasledujici tyden. Ke zjisténi intenzity télesné zatéze byly
pouzity sporttestery Polar Team. Pfed zahdjenim terénniho Setieni byl sestaven zasobnik
15 priapravnych her pro florbal. Hry byly zamétfeny kombinované na ptihravku, stielbu,
obranu a orientaci v prostoru. Z kazdé hodiny byl pofizen videozaznam, ktery mél
poslouzit k dokonalejsi analyze vyvoje hry a chovani hrac¢i. V praci byla vyuzita
deskriptivni statistika zpracovani dat pomoci vypoc¢ti aritmetického primeéru, smérodatné
odchylky a procentualnich podila hodnot.

Ve vsech sledovanych pripravnych hrach dosdhli divky 82,7%SFmax. Ve vétSing
pripravnych her se divky pohybovali v zoné stiedni intenzity zatizeni a nepiekrocili
anaerobni prah. Porovndnim subjektivni a skute¢né intenzity zatizeni pomoci Borgovy
Skaly nam vyslo v priméru, Ze se divky podhodnotily o 0,1%.

Ze ziskanych dat SF divek vyplyva, ze primérnd intenzita zatizeni b&hem jednotlivych

prapravnych her byla v rozmezi 79,6-86,6%SFmax.

52



8 SUMMARY

The Bachelor’s theme dealed with using Borg’s scale as a scale for estimation of
intesity of load during a floorball training.

The main point was to analyze the intensity of load during a preparatory games of
florball during its training unity. Another aspect was to measure average intensity of the
load and compare it with average intensity of subjective and real load of floorball players.

In theoretical part the basic concepts of this work are explained.

The research attended girls from Floorball school Jihlava. Group of probands was filled
composed of with 9 girls in average age of 16,9. The measuring has been done in three
training units, always the following week. To find out the intensity of physical load was
used sporttesters Polar Team. There was created a set of 15 preparatory games before
starting the research. The games were oriented for pass, shooting,defense and orientation in
a room. A videorecord was taken in every lesson which could help for better analysis of
progress of the games and player’s behaviour. There was used descriptive statistics of
interpretation data.

The girls achieved 82,7%SFnmax in all the researching preparatory games. The girls were
in a mid intensity of load in most of the preparatory games and did not go over anaerobic
threshold. Comparing the subjective and real intensity of load with Borg scale we found
out the girls undervalue themselves in 0,1% in average.

The collected data of SF girls is saying that average intensity of load during the

preparatory games was from 79,6 to 86,6%SF max.
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PRILOHY

Priloha 1. Arch pro hodnoceni intenzity zatiZeni v tréninkové jednotce

Vek: Post: Datum: Cislo sporttestru:
Stupen
zatizeni Cviceni 1 Cviceni 2 Cviceni 3 Cviceni 4 Cviceni 5 Cviceni 6 Cviceni 7
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
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Priloha 2. Zaznam srdec¢ni frekvence hrace béhem tréninkové jednotky

100 -

% z TFmax

I | I I I I | I
00:00 00:06 00:12 00:18 00:24 00:30 00:36 00:42 00:48
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Priloha 3. Tabulka ziskanych dat po dobu prvni tréninkové jednotky divek

[Dévéata Prupravna hra 1a Pripravna hra 1b Prupravna hra 1c Pripravna hra 2 Pripravna hra 3
Cislo | Vek |SFmax| RPE | SF |%SFmax| RSF | RPE | SF |%SFmax| RSF | RPE | SF |%SFmax| RSF | RPE | SF |%SFmax| RSF | RPE | SF |%SFmax| RSF

D1 16 | 191 5 170 | %90 6 6 169 | 885 6 5 172 | 801 7 6 158 | 827 5 5 168 | 880 6
D2 16 | 181 4 X X X 5 X X X 6 X X X 4 X X X 5 X X X
D3 18 | 172 6 153 | 890 6 6 146 | 849 5 8 159 | 924 7 3 148 | 86,0 ] 4 139 | 80,8 4
D4 19 | 188 7 157 | 85 5 5 155 | 824 5 6 175 | 931 7 7 163 | 86,7 ] 5 168 | 894 6
D5 16 | 212 7 183 | 863 6 T 183 | 863 6 6 182 | 858 5 5 199 | 939 7 6 187 | 882 6
D6 18 | 198 6 183 | %24 i 6 173 | 874 ] 8 184 | 929 7 T 172 | 89 ] 5 1811 94 7
D7 18 ] 19 8 166 | 8.9 6 6 162 | 848 5 9 173 | 906 7 6 166 | 869 ] 4 167 | 874 6
D8 17 | 195 8 173 | 887 6 5 174 | 892 ] 8 184 | 944 7 q 167 | 8568 ] 5 174 | 892 ]
D9 16 | 203 5 X X X 6 X X X ] X X X 5 X X X 6 X X X
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Priloha 4. Tabulka ziskanych dat po dobu druhé tréninkové jednotky divek

|Dév(:ata Prupravna hra 1 Pripravna hra 2 Pripravna hra 3 Prupravna hra 4 Prlipravna hra 5
Cislo | Vék |SFmax| RPE | SF |%SFmax| RSF | RPE | SF |%SFmax| RSF | RPE | SF |%SFmax| RSF | RPE | SF |%SFmax| RSF | RPE | SF |%SFmax| RSF

D1 16 | 191 5 175 | 916 7 6 172 | 901 6 5 151 791 4 7 170 | 890 6 6 163 | 853 5
D2 16 181 ] 164 | 906 6 7 169 | 934 7 6 164 | 906 7 6 165 | 912 7 5 165 | 912 T
D3 16 172 3 148 | 86,0 6 6 160 | 930 7 5 150 | 872 6 7 164 | 953 8 6 145 | 843 5
D4 19 | 188 ] 176 | 936 7 8 178 | 947 8 6 160 | 851 5 8 172 | 915 7 7 176 | 936 7
D5 16 | 212 7 198 | 934 T 5 170 | 80,2 4 6 168 | 792 4 T 179 | 844 5 8 192 | 906 7
D6 18 198 ] 17 86,4 6 6 166 | 838 5 5 158 | 7948 4 6 175 | 884 6 5 149 | 753 3
D7 18 191 3 174 | 911 7 5 156 | 817 5 4 163 | 853 5 8 187 | 979 9 7 166 | 869 6
D8 17 195 7 174 | 892 6 6 177 | 908 7 5 161 82,6 5 8 176 | 90,3 8 6 177 | 908 7
D9 16 | 203 ] 197 | 970 8 7 183 | 901 6 4 181 89,2 6 7 185 | 911 7 4 168 | 828 5
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Priloha 5. Tabulka ziskanych dat po dobu treti tréninkové jednotky divek

|Dévéata Pripravna hra 1 Prupravna hra 2 Pripravna hra 3 Pripravna hra 4 Prupravna hra 5

Cislo | Vék |SFmax| RPE | SF |%SFmax| RSF | RPE | SF |%SFmax| RSF | RPE | SF |%SFmax| RSF | RPE | SF |%SFmax| RSF | RPE | SF [%SFmax| RSF
D1 16 191 b 165 86,4 6 5 171 89,5 6 7 169 88,5 6 5 153 80,1 4 7 169 88,5 6
IDZ 16 181 6 156 86,2 6 6 164 90,6 6 7 161 89,0 6 4 X X X 6 X X X
ID3 16 172 7 149 86,6 6 7 159 924 7 6 155 90,1 6 6 148 86,0 6 5 144 837 5
ID4 19 188 6 155 824 5 5 167 | 888 6 6 164 87,2 6 4 155 824 5 5 161 85,6 6
IDS 16 212 6 176 83,0 5 6 169 | 797 4 6 172 811 5 6 188 88,7 6 6 197 929 7
IDB 18 198 7 172 86,9 6 5 156 788 4 5 168 848 5 6 161 813 5 6 179 904 7
ID? 18 191 3 169 88,5 6 7 164 | 859 6 5 165 86.4 6 5 167 874 6 6 167 874 6
IDS 17 195 6 168 86,2 6 6 158 | 81,0 5 6 172 88,2 6 5 164 841 6 7 189 96,9 8
IDQ 16 203 5 161 793 4 6 172 | 847 5 5 159 783 4 4 X X X 6 X X X
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Priloha 6. Pripravné hry z hlediska intenzity zatiZeni u divek

SF %SFmax RPE RSF
Brany 169, 3 83,4 6,7 6
Brany 2 166 81,8 5,8 5,6
Brany 3 175,6 86,6 71 6,7
Piihravky o lavicky 169,1 82,6 5,4 5,9
Lavitkova bitva 163,1 83,4 48 5,4
Chyt ho! 175 86,3 5,8 6,7
Fotbal 170,1 83,8 6,8 6,1
Terée 161,8 79,6 5,1 5,1
KuZelova 174,7 86,1 7.1 7
Svédska bedna 166,8 82,1 6 5,8
Stiilej 163,4 80,5 5,8 5,6
Za branou 164.,4 81 5,8 6,1
Cerna a bila 165 81,2 5,8 5,6
Libero 162,3 80 5,2 5,4
Honicka 172,3 81,7 6 6,4
CELKEM 167,844 | 82,7+22 | 5,9+0,7 6,0+0,5

Vysvetlivky: SF — priumérna srdecni frekvence (tepy/min), %SFnax — prumérnd intenzita zatizeni v pripravné hire, RPE-primérné hodnoceni

vnimani zatizeni pomoci Borgovy skaly, RSF- priimérné ohodnoceni srdecni frekvence do Borgovych bodii
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