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1 UvoD

Rozhodla jsem se zaméfit svou diplomovou praci na téma “Analyza vnitiniho a vnéjsiho
zatizeni hracl béhem malych hernich forem ve florbalu”, jelikoZz jsem nékolik let aktivné
vénovala florbalu. Malé herni formy jsou “novym” trendem ve sportu a jejich vyhody nejsou
jesté tolik znamé. Tyto prlpravné hry by mély byt uZiteéné pro 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 hazen3, 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 zacind byt ve svété velmi populdrnim sportem. Postupem ¢asu se florbal vice a vice
zviditelnuje a stava se oblibenéjsim sportem nejen u dospélych, ale hlavné u mladsich déti. Proto
jsem se zamérila na starsi zaky, ktefi jsou stdle ve vyvinu a mohou posunout své sportovni
schopnosti a dovednosti jesté mnohem dal.

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

V této diplomové praci 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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2.

PREHLED POZNATKU

1 Charakteristika florbalu

Florbal je pomérné mlady, tymovy sport, kdy se hraci snazi nasttilet co nejvice branek.
Florbalové htisté ma rozméry vétsinou 20 x 40 metr(, ale pro mladsi sportovce mize 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 mlze byt Cisty ¢as utkani odliSny (napt. 3 x 15 minut). Hranice
hristé tvofi mantinely, které jsou vysoké 0,5 metr(l. Florbalového utkani se ucastni 5 hrac
plus brankar a dalsi hradi, ktefi jsou k dispozici na stfidani (Tervo & Nordstrom, 2014).

Cas na hristi jednotlivych hraca by mél byt od 30 do 90 vtefin, aby hraci byli schopni na
hristi podat co nejlepsi vykon a poté jit vystridat a nacerpat silu (Halka, Bélka & Weisser, 2014).
Cilem této hry je, aby hraci v poli zdolali soupere a trefili micek do souperovy brany
(Paavilainen, 2012). Béhem nékolika let své oficidlni existence se florbal vyvinul z rekreacni
aktivity v jeden z nejrychleji se rozvijejicich organizovanych sport (Tervo & Nordstrém, 2014).

Dlvodem, proc zacal byt florbal tak rozsSifenym sportem ve svété je ten, Ze florbal se
vyznacuje velmi nizkymi naklady, oproti napt. hokeji. DalsSim faktorem jsou jednoducha
pravidla. Ve florbale se setkdvame s rlznymi fyzickymi aspekty sportu, které mizeme vidét i
u ostatnich sportl (hokej, futsal, ...) jako je napft. agility, zména sméru pohybu, sila, koordinace
a vytrvalost. To je dalSim ddvodem, proc je florbal ve spousté zemich velmi popularnim
sportem. Proto ho také casto hrdvaji prevainé déti, které ho rady hraji bud ve Skolnim
prostiedi, nebo ve volném case. Dokonce i dospéli sportovci si radi zahraji florbal rekreacné a
maji napf. prechodné obdobi roéniho tréninkového cyklu (Paavilainen, 2012).

Herni vykon ve florbalu Ize rozdélit na dvé hlavni slozky: vnitfni a vnéjsi zatiZeni.

Vnitini zatiZzeni se vztahuje k fyziologickym reakcim téla na vykon. Klicovymi ukazateli

vnitfniho zatizeni jsou hodnoty srdecni frekvence. Srdecni frekvence se méri ve 3 hlavnich

ukazatelich — klidova, prdmérna a maximaini.

Vnéjsi zatiZzeni se vztahuje k fyzickym parametriim pohybu hrace béhem hry. Mize

zahrnovat napfiklad prekonanou vzdalenost, zmény sméru a jiné dynamické pohyby

(Paavilainen, 2012).
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2.2 Rizeni sportovniho tréninku

,, Trénink je slozity a uUcelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné. Cilem je dosaZeni individualné
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 sprdvné
vedenym sportovnim tréninkem ziskava sportovec sportovni formu, kterou poté vyuziva v
uritych soutéZich. Trénink ma tedy funkci pfipravy na soutéZeni. Podle téchto autorll se
sportovni trénink zaméruje na kondicni, taktickou, technickou a psychologickou pfipravu.

Peric a Dovalil (2010) tvrdi, Ze sportovni trénink je tedy proces slozZity a ucelné
organizovany a ma ve vétsiné sportli podobu velmi narocnych pohyb( a jejich kombinaci. Aby
pohyby a kombinace sportovec zvladal, vyZaduje sportovni trénink postup, ktery kombinuje
razné formy, prostiedky a metody.

K tomu sportovci ve vétsiné pripadech dopomaha trenér, ktery voli tyto specifické
pristupy a je dllezZité tyto pristupy dikladné organizovat, planovat a také ridit. Je jasné, Ze
trénink by se opravdu nemél odvijet napfiklad od aktudlni ndlady trenéra, ale je to dlouhodoby
proces, kde je duleZité postupovat podle pland, organizované a systematicky (RajSp & Fister,
2020).

Hlavnim cilem sportovniho tréninku je ziskat maximalni vykonnost v daném sportovnim
odvétvi. Je také dlleZité osvojovat a zdokonalovat jak télesné, tak i socidlni slozky sportovce,
které maji pfimy nebo neptimy 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 ziskdni co nejlepsi individualni
vykonnosti, ale k tomu dochazi az v dospélosti. To je dldvod, pro¢ je nezbytné projit
dlouhodobym tréninkovym procesem, ktery zacind jiz v détskych letech. Samoziejmé musi byt
pro jednotlivé vékové kategorie nastavené jiné tréninkové cile, a to pfimérené véku jedince. U
mladsich jedinc( je dileZité se zaméfit na rozmanitou a Sirokou zdsobu pohyb(, které vytvari
diky vSeobecné a vSestranné pfipravé. Je tedy vyznamné dbat spiSe na nespecifické tréninky u
mladsich sportovcl a to jsou takova cviceni, kterd nesouvisi s danou sportovni disciplinou

sportovce. Samoziejmé se mohou objevit i specificka cviceni, ale v pfipravé by se méla objevovat
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zfidka. S rostoucim vékem uz sportovec prechazi z nespecifického tréninku na vice specificky -
tudiz trénink by mél zahrnovat vice a vice specifickych cviceni daného sportovniho odvétvi (viz

obrazek ¢. 1)

Obrazek 1

Pomeér vseobecnych a specidlnich cviceni v dlouhodobém tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

‘ objem zatizeni ;
specidlni 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 vniténi sekreci, tvorbu bilkovin, psychiku
apod., pfi vytvareni elitniho sportovce se uplatiiuje vice gent spolecné s plisobenim 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 dulezité rozvrzeni sportovniho tréninku, a to
na kondiéni, taktickou, technickou &i psychologickou ptipravu. Také je podstatné zarazeni
jednotlivych tréninkovych cviceni a metod, a to podle stanovenych cykll v tréninkovych

jednotkdch (viz nize) (Dovalil & Choutka, 2012).

12



Peri¢ a Dovalil (2010) déli tréninkovy proces do Ctyr etap:

Seznamovani se sportem
Zakladni sportovni trénink

Specializovany sportovni trénink

S A

Vrcholny sportovni trénink

V prvni fazi tréninkového procesu jde hlavné o vzbuzeni zajmu o sportovani, proto jde v
této fazi spise o zabavnou formu komplexnich cviceni u déti. V tomto obdobi jedinci potiebu;ji
rozvijet Sirokou $kalu pohybovych dovednosti, kdezto rozvoj taktickych dovednosti by zde nemél
byt pozadovan. Tato faze by méla koncit nékdy v 10 letech jedince (Peric, 2008).

Druha faze navazuje na prvni a jde zde stale o rozvijeni a osvojovani velké Skaly
pohybovych dovednosti, ale s tim, Ze by se jedinci méli soustfedit 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 typicka zvySenim intenzity zatiZzeni a
soucasné také muizeme prejit k vice specializovanym cvi¢enim v tréninku daného sportovniho
odvétvi. Je dllezité zminit individualizaci a je podstatné se odvijet od pfipravenosti jedince. Vék
jedince se pohybuje v rozmezi 13 az 17 roku a v tomto obdobi mize trénink vypadat obdobné
jako u dospélych sportovct (Peri¢ & Dovalil, 2012).

Posledni fazi je vrcholny sportovni trénink, ktery je charakteristicky nejvétsi intenzitou
zatizeni a jde zde o spojeni vSech sloZek z pfipravy. V této fazi se snazime dospét k nejvyssi
vykonnosti. S timto obdobim se setkavame 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 silnd vykonova motivace.
Pravidelnost a racionalnost zatéZovani s tendenci k osobnimu maximu.
Dlouhodobost a etapizace.

Systémové fizeni.

Specializace (vétSinou na jednu sportovni disciplinu).

© N o U A~ W NoE

Individualizace...
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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 sméfuje k vzestupu pravdépodobnosti dosazeni planovaného a také
ocekavaného tréninkového efektu. Jednotlivé specifické zasady jsou: Zasada jednoty vSestranné
a specializované pripravy, Zdsada nepfetrzitosti tréninkového procesu, Zasada postupného
zvySovani zatizeni do maxima, Zasada vinovitého pribéhu zatiZzeni, Zasada cykli¢nosti, Zasada
variability, Zasady soucasné teorie sportovniho tréninku, Zdsada specificnosti, Zasada
individualizace a Zasada reverzibility.

Peri¢ a Dovalil (2010) také pojednavaji o zasadach ve sportovnim tréninku, ti ovsem
vyzdvihli Zasadu vinovitého pribéhu zatiZzeni, Zasadu nepfetrZitosti tréninkového procesu,
Zasadu postupného zvySovani zatizeni, Zasadu jednoty vSestranné a specializované pftipravy,
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 upozornuji na dalsi faktory, které modifikuji reakci na zatizeni
ve sportovnim tréninku. Podle téchto autor( je na prvnim misté stupen fyzického a psychického
vyvoje, dale také motivace, odpocinek, zdravotni stav, historie tréninkl, spanek, celkovy zdravy

Zivotni styl a zdrava vyZiva.

2.2.2 Stavba sportovniho tréninku (tréninkové cykly)

Jak jiz bylo vySe zminéno, sportovni trénink je dlouhodoby a pldnovany proces, pfi kterém
musi platit dodrZovdani spousty zakonitosti. To znamen3, Ze je nutné pomyslet také na tréninkové
cykly, které se mohou ménit napfiklad tréninkovym obdobim, kategorii, vykonnosti aj. (Lehnert,
2001).

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

Tréninkovymi cykly se rozumi tréninkové uUseky, které maji podobnou rozsahovou i
obsahovou stranku a ve kterych musime splnit urcité tréninkové cile. Podle jejich délky jsou cykly

rozdélovany na: mikrocykly, mezocykly, makrocykly (Jansa & Dovalil, 2007).
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Podle Peric¢e a Dovalila (2010) jsou typy cykll ve sportovnim tréninku nasledujici:
1. Rocni tréninkovy cyklus

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

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

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

5. Tréninkova jednotka

Mikrocyklus prfedstavuje pomérné kratky tréninkovy celek, ktery trva pouze nékolik dni,
obvykle tyden a sklada se z nékolika tréninkovych jednotek (Lehnert, 2014). ,,Mikrocyklus je
pravdépodobné nejdullezitéjsim nastrojem pfi planovani tréninku. Je to skupina nékolika
tréninkovych jednotek” (Zahradnik & Korvas, 2012, s. 16).

Jeho primarnim cilem je vytvoreni predpokladd pro planované cile Urovné trénovanosti,
zlepsit stav sportovni formy a pfipravenosti k soutézi zlepSovanim sportovni vykonnosti.
Mikrocyklus je navrien tak, aby dosahl idedlniho rozvrhnuti zatizeni a odpocdinku, ¢imz
podporuje adaptaci na zatéz a celkové zplsobuje rostouci tréninkovy Gcinek. V ramci tréninkové
praxe jsou mikrocykly zékladni a velmi duleZité celky pro sportovni trénink. Je podstatné klast
dlraz predevsim na mikrocykly, kdy se fidime dle aktualniho stavu a individualni potifeby
sportovce (Lehnert, 2014).

Mezocyklus predstavuje tréninkovy celek v délce ptiblizné 2 az 6 tydn(, tudizZ se sklada z
nékolika mikrocykl(. Doba trvani mezocyklu zélezi 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 mésice. Sklada se z nékolika mezocykl(, vétsinou ze
dvou nebo tfi. Opét zde zélezZi na danych ukolech a cilech, které trenér ci jind odpovédna osoba
tréninkového planu predem stanovi. Kazdy sportovec mizZe mit zacatek i konec makrocyklu
jinak, zaleZi totiZz na daném sportovnim odvétvi.

Rocni tréninkovy cyklus se skladd z nékolika mensich Casovych casti, které jsou vyse
zminény, a to mikrocykly, mezocykly, makrocykly a tréninkové jednotky. V dlsledku téchto cykl(
se odviji tréninkovy proces a trenér muize upravit zatéZ a odpocinek podle potfeby daného
sportovce. Podle cild soutézniho cyklu trenér nakombinuje typy tréninkovych cykld v ro¢nim
tréninkovém planu. Opét mlzZe mit kaZzdy sportovec jiny rocni tréninkovy cyklus diky

konkrétnimu sportu, kterému se vénuje (Zahradnik & Korvas, 2012).
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Zahradnik a Korvas (2012) a také Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) ¢leni rocni tréninkovy

cyklus na obdobi:

1. Pfipravné obdobi - primarnim cilem sportovce je rozvoj kondice a trénovanosti.
2. Predsoutézni obdobi - vtomto obdobi sportovec zvysuje vykonnost

3. SoutéZni obdobi - sportovec se snazi udrzet vysokou uUroven vykonu
4

Prechodné obdobi - vtomto obdobi je v planu fyzicka a psychicka regenerace

2.3 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka (TJ) je oznaovana jako zdkladni 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 Peric (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) Zahdjeni
V Uvodni ¢asti se setkavame se zahdajenim tréninkové jednotky a zde se fadi psychicka
pfiprava na trénink - tzn. sezndmeni s cilem tréninku, s programem tréninku, motivace
pro pohybovou aktivitu, soustfedéni, navozeni pfijemné atmosféry.
b) Rozcviceni
V této fazi pfichazi rozcviceni, které je velmi dlleZité pro sportovce, aby predesli
zranénim. Je nutné zde optimalné aktivovat potrebné svaly, které budeme v tréninku

nejvice zatézovat (Jeffries et al., 2021; Lehnert, 2014).
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Zavést Uvodni ¢ast do tréninku je opravdu podstatng, 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 mGzZeme setkdvat (Lehnert et al., 2014)

2.3.2 Hlavni cast TJ

V této C¢asti sportovci plni cile a ukoly dané tréninkové jednotky. Obsah
tréninkové jednotky miZe byt ovlivnén danou sportovni disciplinou, planem mikrocyklu
a také podle zvoleného typu tréninku. Musi se vzit v potaz i aktualni stav sportovcd,
fyzicky i psychicky (Lehnert et al., 2014).

Jak uzZ 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 typQ.

1. Nacvicna TJ - Ndcvicna tréninkova jednotka slouzi k nacviku novych dovednosti.
V této TJ je kladen dlraz spise na techniku, ale i taktiku bez amyslu 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 TJ zaméfena na na rozvoj
specifické kondi¢ni pFipravy.

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

4. SmiSend TJ—V této tréninkové jednotce se sportovci zaméfuji na celkovy rozvoj
sportovniho vykonu.

5. Regeneracni TJ - Tato tréninkova jednotka je taktéz duleZitd a je zaméfena na

urychleni zotavovacich procesli a odstranéni Unavy z predeslého zatiZeni.

2.3.3 Zavérecna cast TJ

V zavérecné ¢asti TJ se dba na uklidnéni organismu sportovcd, a to sniZzenim 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).
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2.4 Ukazatelé zatizeni

,,Zatizeni je pohybova cinnost, ktera je vykonavana tak, Ze vyvolava Zadouci aktudlni
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 zatiZzeni na vnitini
zatizeni a vnéjsi. Vnitfnim zatiZzenim se rozumi reakce nebo odpovéd téla nebo jeho jednotlivych
systéml na naruseni rovnovahy vnitfniho prostiedi (homeostazy) v disledku vnéjsi zatéze.
Podle 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, pocCet opakovani, doba
odpocdinku a typ odpocinku (Peri¢ & Dovalil, 2010). Lehnert et al., (2014) definuji intenzitu
zatiZzeni jako miru namahy, kterou se da méfit diky subjektivnim nebo objektivnim prostredkdm.
Toto zatiZeni se projevuje prostfednictvim rychlosti a frekvence pohybd, charakteru pohyb( a
miry odporu.

Intenzita zatiZzeni se da podle Dovalila et al. (2009) také definovat jako kvalitativni slozka
vnéjsiho zatizeni, ktera udava informaci o Urovni ndmahy, kterou vynalozi jedinec béhem
pohybové Cinnosti. V trvani zatéze je cilem udriet zatéz tak dlouho, jak je mozné pti maximalni
intenzité v daném cviceni i ve sportu. Kazdopddné neni mozné udrzet maximalni intenzitu
cviceni po dlouhou dobu, ¢emuZ odpovida vztah mezi objemem zatéZze a intenzitou zatéze.
Pokud jde ve cviceni o pocet opakovani, plati podobna zdsada jako u délky trvani zatéze. Cilem
je udrzet maximalni intenzitu pohybu i pfi provadéni cviceni pfi kazdém opakovani. Doba
odpodinku a charakter odpocinku vidy zalezi na daném cviceni ¢i daném sportu (Peri¢ & Dovalil,

2010).

2.4.1 Srdecni frekvence

Lidské srdce s vétsim tréninkovym zatizenim roste a stava se silnym. Cerpd krev do svalii
kvlli obnové sval(l a zotaveni. Srdecni frekvence (SF) tudiZz nepfimo sdéluje informace o stavu
svall. KdyZ se dodaji zasobni latky, metabolismus je zvySeny a srdce informuje diky mirnému
zvysSeni srdecni frekvence. Ranni méreni SF mlze 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 mliZe srdce tepat a také kolikrat za jednu minutu. SFklid uvadi, jak ndm srdce
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tepe, kdyZz odpocivdme. Minimalni srdecni frekvence (SFmin) se idedlné méfi rano ihned po
probuzeni (Benson & Connoly, 2023).

Podle Kirkendalla (2013) je srdec¢ni (tepova) frekvence béhem zapasu klicovym
fyziologickym ukazatelem. Sportovec se zaéne pohybovat a tim i stoupd jeho srdecni frekvence.
V pribéhu zapasu se srdeéni frekvence obvykle udrzuje v rozmezi 150-170 tepll za minutu a
muze dokonce dosdhnout az 180 tepl za minutu. Botek et al. (2017) tvrdi, Ze pridmérné klidové
hodnoty srdecni frekvence se pohybuji okolo 60 az 80 tep(i za minutu.

Jedinci, ktefi intenzivné trénuji, maji obvykle nizsi klidovou srdecni frekvenci nez jedinci
netrénovani. Srde¢ni frekvence je ovladdna nervové pomoci autonomnich nervl (tudiz
sympatikus a parasympatikus), humoralni neboli latkovou pfeménou (adrenalin, noradrenalin,
dopamin, inzulin atd.) (Botek et al., 2017). Podle Stejskala (2014) existuje linearni vztah mezi
srdec¢ni frekvenci a spotfebou kysliku (VO2), coz naznacuje, Ze srdecni frekvence muze byt
pouzita jako ukazatel intenzity fyzické zatéZze a objemu krevniho obéhu.

SF je velmi individudlni a ma na ni vliv nékolik ¢initel(: 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 ndsledné adaptace. Méreni srdecni
frekvence Ize provadét vice zpUsoby, véetné hmatem pulst na zapésti nebo krkavici, sportovnich
testl a laboratorniho vysetifeni pomoci elektrokardiografie (EKG) (Benson & Connolly, 2023).

Hodnota srdecni frekvence udava reakci na zménu srdecné-cévniho systému na zatizeni.
Tato odezva se projevuje ve 3 fazich. Uvodni faze udava zvyenou srde¢ni frekvence v souvislosti
na predstartovni stav. Druha faze - pravodni faze reaguje na svalovou zatéz a ma obvykle velmi
prudky narUst a jestlize pretrvava stejné zatizeni delsi dobu, dostavame se do setrvalého stavu.
Posledni faze se oznacuje jako nasledna a v této fazi dochdzi k poklesu srdecni frekvence k

plvodnim hodnotam (viz obrazek €. 2.) (Barttinkova, 2008).
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Obrazek 2

Zmény srdecni frekvence pred, pfi a po zatiZeni (Barttrikovd, 2008).
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ProC je vyznamné ranni méreni srdecni frekvence (variabilita SF), informuje Benson a
Connolly (2023), ktefi tvrdi, Ze pravidelnym méfenim SF ihned po probuzeni slouzi k
rozpoznavani, zda je jedinec unaveny, pfetrénovany, nemocny, podchlazeny nebo prehraty.
Pokud jedinec pravidelné provadi ranni méreni SF, mlzZe zjistit, zda je télo zotavené z predeslého
tréninku. To je klicové pro uUpravu tréninkového pldnu 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 srdecni frekvence na 4 pasma (obrazek 3):

20



Obrazek 3

Faze srdecni frekvence (Benson & Connolly, 2023)

Urovei Energetické Energetické
Pasma SF | Index zatiZeni | zatiZzeni Tempo | zdroje procesy Sloika zdatnosti
I 60-75 % nizka (n) pomalé | prevainétuky | aercbni zakladni vytrvalost
] 75-85 % stfedni (s) stredni | cukry a tuky aerobni a anaerobni | tempova vytrvalost
] 85-95 % vysokd (v) rychlé pfevainé cukry | anaerobni specidlni vytrvalost
v 95-100 % velmivysoka | sprint vyhradné cukry | ATP-CP rychlostni vytr-

(wv) valost

2.4.2 Sporttestery

Snimani srdecéni frekvence lze tedy provadét napriklad pomoci sporttesteru, ktery
prostrednictvim pulsmetru (mérica srdec¢ni frekvence) umozniuje velmi presné stanovit intenzitu
fyzického zatizeni (Tlma & Suss, 2011). Jak tvrdi Lehnert (2014), sledovani srdecni frekvence je
jeden z dulezitych faktord kvalitniho sportovniho tréninku.

Sporttester je zafizeni, které pomoci elektrod umisténych na hrudniku méri srdecni
frekvenci. Elektrody zachytavaiji elektrické signaly, které srdce vysila a ty mifi do pfijimace. Tento
proces umoznuje okamZitou zpétnou vazbu o zménach srdecni frekvence v reakci na fyzickou
zatéZz. Podle Moravce a Tomanka (2006) je srdecni frekvence spolehlivym ukazatelem, ktery
umoznuje sledovat, jak organismus reaguje na rlizné urovné fyzické aktivity.

VyuZivani sporttesteru v tréninku je velmi spolehlivy a védecky dokazany zpUsob, kterym
je moZné docilit spravné intenzity cviceni. Jedna se o velmi efektivni zplsob, jak dojit ke spravné

naplanovanému tréninku a tréninkovym cilli (Benson & Connolly, 2023).

2.4.3 Borgova skadla

Borgova skala je nastrojem pro méreni ndmahy a Usili, zadychani a Unavy jednotlivce pfi
fyzické praci a je tedy velmi dlleZita pro praxi v oblasti bezpecnosti a ochrany zdravi pfi pohybu
(Xuan et al., 2023). Zjednodusené receno, poskytuje méfitko toho, jak téZzkou namahu télo
pocituje, a to na zakladé fyzickych pocitl, které clovék pocituje, véetné zvysené srdecni
frekvence, zvySeného dychani nebo dechové frekvence, zvyseného poceni nebo svalové unavy

(Williams, 2017).
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Stupnice je velmi jednoduchy &iselny seznam. Ucastnici jsou pozadani, aby na $kéle
ohodnotili svou ndmahu béhem aktivity, pficemz se kombinuji vSechny pocity i 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 ¢islo udava intenzitu
¢innosti a umoZiuje Ucastnikovi zrychlit nebo zpomalit pohyby. Vyplnéni stupnice trva nékolik
sekund, maze byt provedeno vyzkumnikem nebo samostatné a pouZito pfi jedné pfrileZitosti
nebo vicekrat (Williams, 2017).

Je to neobvykld stupnice, kterd se nepohybuje od 0 do 20, ale od 6 do 20, coz souvisi se
srdecni frekvenci a jejim vypocitanim. U déti je pro lepsi predstavu stupnice od 1 do 10. Mensi
déti nechdpou, proc se zacina od 6 (Williams, 2017).

Podle Cechovské a Dobrého (2008) Ize vnitini zatizeni méfit nékolika pristroji, jak je jiz
vySe uvedeno. Ackoli tyto fyziologické parametry lze velmi pfesné mérit témito pristroji, vnitfni
vnimani zatiZzeni je ve sportu také vyznamny ukazatel. Na pohybovou ¢innost totiz plsobi i
psychickd stranka. Proto dle téchto autor( je pomérné nebezpecné spoléhat vyhradné na
fyziologické ukazatele a ddle se nezabyvat ukazateli psychického razu, a to z divodu 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. Pti 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, ddle i srdeéni frekvenci. Ve véku 8-12 let
uz déti chdpou vyznam détskych stupnic a jsou schopny zhodnotit velmi presné jejich zatéz a

srdecni frekvenci.
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Obrazek 4

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

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

minut. Musi se brat v potaz i vylouceni hracu za fauly, kterych bylo v tomto tymu celkem 8.
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Obrazek 5
Procentudini zastoupeni v zondch intenzity zatiZeni vSech hrdcu (obrdnct a utocnikii) v Sesti

soutéZnich utkdnich (Hdlka, Bélka & Weisser, 2014).

9% % m <75% SFmax

m 76 - 80% SFmax
m 81 - 85% SFmax
® 86 - 90% SFmax
mO1 - 95% SFmax

> 95% SFmax

Z vyzkumu vyplyva, Ze u sportovnich her podobnych florbalu poétem hracd nebo pobytu
na hfisti (napt. futsal nebo i basketbal a hazend) se pohybuje zatiZzeni v anaerobnich zénach
mnohem vice neZ u florbalu. Samozfejmé se zde pocitd s rdznymi odliSnostmi (vék, pohlavi,
hrana soutéz, ...), ale celkové lze fici a z vyzkumu lze vycist, Ze intenzita zatiZeni florbalistd v

evvs

& Weisser, 2014).

2.5 Sportovni vykon

Sportovni vykon je jeden ze zakladnich pojmU sportu a predstavuje “specifické pohybové
¢innosti, jejichz obsahem je reseni ukol(, které jsou vymezeny pravidly prislusného sportu a v
nichZ sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych predpokladd. Tyto Ccinnosti,
ovliviiované vnéjsimi podminkami provedeni, pfedstavuji urcité 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 individudIni 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 ptiprava a nasledné
se sportovec pokousi o ziskani maximalnich sportovnich vykond.

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

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

Obrazek 6

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

Sportovni vykon
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Uroven sportovniho vykonu je podle Lehnert et al. (2001) podminéna:

e Vykonovou motivaci.
e Vykonnostni kapacitou.

® Pfipravenosti 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

funkci organismu. Jde o souhrn danych kvalit podle soutézni discipliny. Je to jakdsi Uroven
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trénovanosti jedince. A v posledni fadé v pfipravenosti k vykonu jde hlavné o aktudlni
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 také 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 rdznych sportech, které plsobi
soucasné a obé jsou klicové pro dosazeni kvalitniho vykonu. Kondi¢ni ptipravenost hrace
predstavuje dalsi dlleZity faktor. Néktefi trenéfi stale zarazuji do tréninkovych plan( béhavé
aktivity bez mice ¢i jinych pomlcek (napt. florbalové hole). Tyto aktivity nemusi byt vidy
nevhodné, avsak je dlilezité, aby trenéfi uméli zdGvodnit zafazeni daného cviceni a jeho pfinos

pro hrace (Frybort, 2015).
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Podle Botka et al. (2017) také existuji stresové podnéty, které u sportovce ovlivni jeho

vykon a zatizeni v tréninku:

— mentalni (radost, vztek)
— environmentalni (horko, chladno, vihko)

— fyzické (pohybova ¢innost).

2.5.1 Kondicni slozka sportovniho vykonu

Vytrvalost, sila, rychlost, flexibilita, koordinace a rovnovaha jsou klicové slozky fyzické
kondice, které spolecné pfrispivaji k celkové sportovni vykonnosti. Vytrvalost zahrnuje jak
aerobni, tak anaerobni komponenty. Sila se déli na dynamickou a statickou. Rychlost zahrnuje
rychlost pohybu, reakce a specifické sportovni dovednosti. Flexibilita je nezbytna pro plny rozsah
pohybu kloubl, coZz pomaha predchazet zranénim. Koordinace a rovnovaha jsou nezbytné pro
efektivni pohyb a provadéni technickych dovednost (Baechle & Earle, 2008).

,,Kondi¢ni slozka je primdrné zamérena na systematicky rozvoj pohybovych schopnosti a
jejich projev prostfednictvim 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 nizsi nez
maximalni intenzitou. Jefdbek (2008) zase vytrvalost pojima jako schopnost provadénou s
vysokou intenzivni pohybovou aktivitou v daném casovém rozhrani. Oba autofi hovofi o
pohybové aktivité bez patrného poklesu intenzity.

Jak jsem jiz vySe zminila, Benson a Connolly (2023) rozdélili srdecni frekvenci na 4 pasma:
zakladni vytrvalost, aerobni (tempova) vytrvalost, anaerobni (specidlni) vytrvalost a rychlostni
vytrvalost (viz obrazek 3).

Ve florbale jsou klicové riizné slozky kondice, které pfispivaji k celkové vykonnosti hracu.
Podle Klementa (2015) zahrnuiji:

Vytrvalost: Je dlleZitd pro schopnost udrzet vysoky vykon po celou dobu zapasu, ktery
trva obvykle 3x20 minut. Vytrvalostni trénink pomaha zlepsit aerobni kapacitu hraca a jejich

schopnost rychle se vzpamatovat mezi jednotlivymi hernimi situacemi.
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Rychlost: Florbal je rychly sport, kde je dlilezité nejen fyzické, ale i technické rychlostni
schopnosti. To zahrnuje rychlost béhu, reakce a schopnost rychle ménit smér a tempo pohybu.

Sila: Dynamicka sila je kliCova pro vybusnost pohybu, jako jsou rany a strely, stejné jako
pro agresivni branéni a obranu. Sila také pomaha hracim udrzet stabilni pozici pfi soubojich o
micek.

Flexibilita: Dobra flexibilita kloub( je dileZita pro spravné provedeni techniky, jako jsou
napfriklad dotazené rany a obranné pohyby. Flexibilita také sniZuje riziko zranéni béhem rychlych
zmén sméru a intenzivnich pohyb.

Koordinace a rovnovaha: Jsou klicové pro precizni provedeni technickych dovednosti,
jako je prihravka, florbalovy dribling a stfelba. Dobra koordinace umoziiuje hracdm rychle
reagovat na herni situace a udrZet rovnovahu pti dynamickych pohybech.

Psychicka odolnost: Florbal je také naroény na psychickou odolnost a schopnost udrzet
koncentraci po celou dobu zapasu. Mentdlni trénink pomahd hracim udrzet klidnou hlavu a
spravné rozhodovani i za stresovych situaci.

Ve florbale se vyuZiva prevainé rychlostni vytrvalost, anaerobni vytrvalost a pfipadné

kratkodobad 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. Urover rychlostni vytrvalosti ovliviiuje, jak dlouho je moZné udriet 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) (Lehnert et al., 2014).

Benson a Connolly (2023) maji stejny nazor a tvrdi, Ze pro rozvoj rychlostni vytrvalosti je
vhodny intervalovy trénink s kratkymi, ale intenzivnimi uUseky, kdy se trénuje s vysokou
intenzitou zatiZzeni a poté ndsleduje dlouhy odpocinek.

Ve florbale musime vzit v vahu kondi¢ni slozku sportovni aktivity, ktera se poji také s
jinymi faktory herniho vykonu. Béhem zapasu se méni vysoka intenzita fyzické zatéze s nizsi
intenzitou, a to za pomérné kratky cas. Toto stfidani intenzity je diky castému stfidani hraca.
Hraci na hristi plsobi v priméru 30 az 50 vtefin a aktivitu provadi s riznymi drovnémi intenzity.
Po vystridani jsou hraci na laviéce pfiblizné 2 az 3 minuty, kde nabiraji sily, zotavuji a pfipravuji

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

,,Anaerobni prah nebo také laktatovy prah predstavuje nejvyssi intenzitu zatizeni, pfi
které je zachovana rovnovaha mezi tvorbou a Stépenim laktdtu (stav je oznacovan jako setrvaly
stav — ddle jiz prudce stoupa podil anaerobni thrady energetickych potfeb). ANP se ukazuje jako
lepsi indikator aerobni vytrvalosti neZz VOomax.” (Lehnert et al., 2014, 11).

,,Anaerobni energeticky systém se vyrazné uplatfiuje pfi cvienich 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 pfi 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 narudeni dynamické rovnovahy mezi
produkci laktatu a schopnosti jeho odplaveni nebo vyuziti jako zdroje pro svalovou ¢innost.
Vysledkem naruseni rovnovahy je kumulace laktatu a H+, které jsou zodpovédné za pokles pH

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

2.5.4 Kratkodoba vytrvalost

Kratkodoba vytrvalost predstavuje specifickou formu vytrvalostni schopnosti, ktera je
klicova pro cyklické zdvodni 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 uréen predevsSim 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).

Nazor od Zahradnika a Korsvase (2012) na kratkodobou vytrvalost se zasadné nelisi, jelikoZz
tvrdi, Ze je to pohybova ¢innost vysoké intenzity, kterd mezi 30. vtefinou aZz 2. (max 3.) minutou

je prevazné zasobovand anaerobnim energetickym systémem.
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2.6 Herni vykon ve sportovnich hrach

a) Individudlni herni vykon

b) Tymovy herni vykon

Herni vykon je sportovni vykon ve sportovnich hrach. Zakladni déleni sportovniho
vykonu: individualni sportovni vykon, tedy vykon jednotlivce nebo tymovy (kolektivni) sportovni
vykon, tudiz vykon druzistva. Ve florbalu je patrny tymovy herni vykon, ktery je ovSem
podminény individualnim hernim vykonem. Hraci jsou rozdéleni do jednotlivych postl, kazdy
hrac¢ ma svlj ukol a svymi Ciny ovliviiuji celkovy tymovy herni vykon. Hodnoceni tymového
herniho vykonu je finalni vysledek utkani (Lehnert et al., 2014).

Herni vykon je oznacovan opakujicimi se kratkymi Useky do 10 vtetin vysokého a nizkého
zatizeni (intenzity). Pfi planovani tréninku a jeho zatiZzeni je potfeba 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: vnitini 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 na tom sportovec s hernim individudlnim vykonem nam ukdZou jeho herni
dovednosti. Tyto pohybové dovednosti se ziskdvaji u¢enim a uddvaji kvalitu sportovce a také
schopnost, jak moc se dokaze podilet na celkovém hernim vykonu tymu (Mackala et al., 2020).

Slozky herniho vykonu se déli na pohybové dovednosti, herni dovednosti a psychickou
slozku. Herni vykon jednotlivce je velmi naro¢na a c¢asto se ménici pohybova cinnost (Votik &
Zalabak, 2011).

Votik (2016) charakterizuje individualni herni vykon jako klicovy 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.
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Individudlni herni vykon mlZeme podle Buzka (2007) rozvijet pomoci nékolika faktord 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 setkdvame s adaptacnimi podnéty.

Obrazek 8

Komponenty individudiniho herniho vykonu (Fajfer, 2005)

INDIVIDUALNI HERNI VYKON
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Votik a Zalabak (2006) pfi sledovani individudiniho herniho vykonu posuzuiji:

pohyb hrace po hfristi

— plnénirole hrace na hfisti

— komunikace s ostatnimi spoluhraci
— sledovani a ¢teni hry

— sledovani a ¢teni protihrace

—  kvalitu pfihravky

—  kvalitu zpracovani mice

— vedeni mice

— vyporadani se s protihraéem

— strelbu
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— reagovani na ztratu mice aj.

2.6.2 Tymovy herni vykon

Oproti individualnimu hernimu vykonu Votik (2016) popisuje, Ze v tymovém hernim
vykonu se setkdvame také se socidlné-psychologickym faktorem. To znamen3, Ze v tymu jsou
zasadnéjsi tyto faktory vic nez v individualnim (Mackala et al., 2020).

V tymu by méli hraci 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 mize zdsadné ovlivnit pribéh
utkani, ale i atmosféru v tymu. Proto je také cilem tréninkového procesu rozvijet vztahy v tymu,
stmelovat tym (teambuildingy), ale také zdokonalovat individudlni herni vykony hracd, jejich roli
ve hfe a tymovou souhru (Votik, 2016).

Nelze ovsem tvrdit, Ze tymovy herni vykon je pouze soucet individualnich hernich vykont
- v praxi se to obcas tvrdi. V tomto pfipadé je nutné se podivat nejen na kvalitu individualnich
vykonl, ale taky na kvalitu vztah(l mezi jednotlivci a na jednotlivé vnitini vliastnosti (Stiss, 2006).

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

— vyuZivani celé hraci plochy hraci

— komunikaci mezi hraci

— vzajemna spoluprace mezi hradi pfi rliznych kombinacich
— plynulost hry

— procentudlni drzeni mice v tymu

—  ztrdty a zisky mica v tymu

— zapojeni hracd do utocné aktivity nebo do obranné aktivity
— vystupovani hracl v jednotlivych hernich situacich

— pocet situaci v ohrozZeni branky soupere

— respekt mezi hradi

—  plnéni taktickych pokyn aj.
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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 mUzZzeme setkat s manipulaci s po¢tem hracu (ve florbale napf. 2v2 nebo 3v3, aj.), s rozméry
hristé (zvétSeni nebo zmenseni), dobou prace a odpocinku, s pravidly hry. Povzbuzovani od
trenéra a zapojenim brankarl lze vyvolat rGzné fyzické, technické a taktické reakce (Dellal et al.,
2008).

Tréninkem her malych forem tyto prvky aktivujeme a umoziujeme hra¢lim volné rozvijet
jejich kreativitu, technické dovednosti, taktické mysleni a zaroven zdokonalovat kondici (Frybort,
2015). Hlavni vyhodou tréninku her malych forem je tedy jejich rozsahlé vyuziti, kdy trénink
muzeme 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 nabyvaji
vyznamnych zkusenosti, kdyZ fesi jedinecné herni situace, se kterymi se v zapase setkdvaji témér
neustale. Velkou vyhodou feSeni téchto situaci je, Ze se jich ztUcastni vice hraca a dalsi vyhodou
je, Zze jsou zaroven schopni zdokonalit sv(j potenciadl dovednosti, koordinacni a kondicni
schopnosti, taktickou variabilitu a mohou dale zvysit svou psychickou vytrvalost.

Zvétsovani rozmérQ hristé pfi zachovani stalého poctu hracd vede ke zvyseni primérné
tepové frekvence a hodnoceni vnimané namahy (Clemente et al., 2014). Naopak malé rozméry
hristé zvysuji technické naroky, coZ se projevuje vyssi frekvenci souboji a strel (Kelly a Drust,
2009).

Problém s velkoploSnymi hernimi formami je ten, Ze v mnoha zahranicnich ligdch jsou déti
nuceny hrat ve vétsim poctu hracl, jakmile dosdhnou 11 véku. Déti v tomto véku jsou stédle 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
pravé tyto malé herni formy a to je nejcastéjsi dlivod, proc jsou hraci mladeznické reprezentace
Iépe pFipraveni technicky, takticky i kondi¢né (Frybort, 2015).

Carter (2020) tvrdi, Ze nutit déti hrat v tymech a hrach, které jsou pfilis rozsahlé pro rozvoj
jejich dovednosti, ma mnoho skodlivych Gcinkd. V disledku toho jsou vybirany vétsi fyzicky
vyspélé déti a ne mensi, ale Sikovnéjsi a chytiejsi hraci. Trénink ve vétsich celcich se Casto
soustredi spiSe na pozice a pfilis komplikovanou "dospélou" taktiku nez na rozvoj dovednosti,
vyrazu a radosti ze hry, které jsou potfebné k vytvoreni hracd s talentem a individualitou. Po
dosazZeni véku 11 let se také setkdvame s velkym poctem déti, které opoustéji organizované

sportovni hry.
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Podle Carter (2020) small sided-games (SSG) poskytuji hra¢lim vétsi zapojeni do hry, vice
uspésnych akci a vice prileZitosti k uceni. SSG rozviji obratné;jsi hrace, kreativnéjsi hrace, hrace s
lepsimi rozhodovacimi schopnostmi, hrace s Sirsi skdlou odpovédi na vyzvy, kterym ve hre celi.
SSG lépe vyhovuji kognitivnimu vyvoji déti, jsou neustale zapojovany do hry, ochotnéji riskuji a
Celi viceméné komplikovanym rozhodnutim. Kazda hra (napft. ve florbale 5v5) se skladd z mnoha
situaci 2v1, 1v1 a 1v2. Rozsitime-li je, stanou se z nich situace 3v2 nebo 4v3. Tento autor tvrdi,
Ze neni duleZité hrat hru nebo cviceni se vSemi hraci (5v5), abyste znovu vytvofili situace
potiebné 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 cvicenim pro rozvoj kli¢ovych
vykonnostnich ukazatell (Frybort, 2015). Tyto formy jsou vyuZivany v mnoha tymovych sportech
(jako je fotbal, florbal, basketbal, hazena atd.) a zahrnuji mensi pocet hracd, zmensené hristé a
specifickd pravidla pfizplisobena konkrétnim dovednostem nebo taktikdm. Vyznamnym
pfinosem téchto her je zvySena intenzita a Cetnost interakci s mi¢em, coz vede k lepsi fyzické
kondici a technickym dovednostem hracd. Autoti potvrzuji, Ze malé herni formy podporuji rozvoj
taktického mysleni a rozhodovacich schopnosti, stejné jako zlepsuji komunikaci a spolupraci
mezi hraci. DlleZitym faktorem je také zvySena motivace a zabava béhem tréninku, coZz muze

vést k vyssi angaZovanosti hraca (Hill-Haas et al., 2011).
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3 CILE

3.1 Hilavnicil

Hlavnim cilem bylo analyzovat vnitini a vnéjsi zatizeni hrac¢li béhem malych hernich forem

s rliznym poctem hracl a rGznou velikosti hfisté ve florbale.

3.2 Dilcicile

1) Zajistit podminky vyzkumu
2) Zjistit maximalni srdecni frekvenci hraca
3) Zjistit vnitini a vnéjsi zatizeni hraci

4) Analyzovat vysledky
3.3 Vyzkumné otazky

5) Pti jaké malé herni formé budou mit hraci nejvyssi srdecni frekvenci?
6) V jakych zdndch intenzity srdecni frekvence se hraci budou nejvice ¢asu pohybovat?

7) Pti 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, prib&hu méfeni a o vysledcich
testu. Kazdy z ucastnikd obdrzel formuladr informovaného souhlasu (viz pfilohy), ktery predal
svym rodi¢lim a ti jej podepsali. U¢ast na tomto projektu byla zcela dobrovolna. Tabulka 1
ukazuje vék, vysku, hmotnost, BMI, maximalni srdecni frekvenci a sportovni vék 11 hracd, ktefi
se podileli na vyzkumu.

Tabulka 1

Charakteristika vyzkumného souboru

n=11 M MIN MAX SD
V&k (roky) 14,6 14,1 15,2 0,4
Télesna vyska (cm)
158,5 151,0 165,0 51
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 hracd; M = aritmeticky pramér; MIN = minimum; MAX = maximum; SD = smérodatna

odchylka
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4.2 Popis vyzkumu

Vyzkumny soubor tvofilo 11 hraca z ligy starSich zakd druzstva FBC Intevo Tfinec. Byli
vybrani hraci, ktefi se pravidelné zucéastnuji tréninkovych jednotek.

Vékovy pramér hracd byl 14,6 let. Primérna maximalni srde¢ni frekvence u hraca byla
196 tepl/min (tabulka 1).

Méreni se uskutecnilo ve sportovni hale v Tfinci v soutézni ¢asti sezény. Vyzkum probihal
v Sesti tréninkovych jednotkach. Velikost florbalového hfisté byla ve tfech tréninkovych
jednotkdach standardni 40 x 20 m a v dalSich tfech zmensend na 30 x 20 m. Pfi 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, hrali hradi formou 3 proti 3. Méfeni trvalo pouze deset minut z divodu respektovani
soutézni Casti sezény. Hraci byli rozdéleni do dvou tymu a interval zatiZzeni a odpocinku byla
jedna minuta. Kazdy trénink zacal stejnym rozcvicenim (30 minut). Méreni probihalo 6 tydn(
vidy v pondéli ve stejny ¢as odpoledni tréninkové jednotky. VSechny tréninkové jednotky trvaly
1,5 hodiny.

Pfed tréninkovou jednotkou si hraci pfipevnili monitory srdecni frekvence TEAM
Polar2Pro sport testers, které monitorovaly v pribéhu tréninkové jednotky jejich srdecni
frekvenci a jiné parametry. Udaje o maximalni srde¢ni 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 divodu testovani kondicni pfipravenosti hracl 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 ¢tyfi béZecké faze o rychlosti 10-13 km/h a dalsich sedm béh(
pfi rychlosti 13,5-14 km/h. Po YYIRT1 nasleduje zvyseni rychlosti o 0,5 km/h po 8 bézich az do
svého nejvétsiho maxima (vyCerpani) (Lockie et al., 2018). Po ukonceni tréninkovych jednotek
byla data zpracovdvdana a analyzovdna v programu Team Polar Pro.

Po kazdém meéreni hraci zaznamenavali jejich subjektivni ndzor pomoci Borgovy skaly.
Stupné Borgovy $kaly jsem sestavila podle Cechovské a Dobrého (tabulka 2). Hraci
zaznamenavali hodnoty do zdznamového archu samostatné, vlastni psaci potfebou a s
dvoumetrovym odstupem mezi sebou. Tato metoda je doporucend pro méfeni intenzity
zatizeni, jelikoZ sleduje jak psychicky stav hracq, tak i vnéjsi zatizeni a tréninkovou pfipravenost
(Bélka, Halka, Weisser, SafaF, & Sigmund, 2016). Borgova $kala byla v tisténé podobé a byla

rozdana hracim pred zacatkem kazdé tréninkové jednotky. Pfed kazdou tréninkovou jednotkou
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byli hraci informovani a byl jim vysvétlen prlbéh hodnoceni subjektivniho nazoru pomoci

Borgovy skaly.

Tabulka 2
Borgova skdla (CR10) dle Cechovské a Dobrého (2008).

Skala Popis stupiii % SFmax
1 velmi mala namaha 60 - 70%
2 mala namaha 70 - 72,5%
3 mirna namaha 72,5 - 75%
4 vitsl, stale zvladnutelna namaha 75 - 80%
5 velka naimaha 80 - 85%
6 vysoka namaha 85 - 90%
7 velmi vysoka namaha 90 - 94%
8 extrémné velka namaha 94 - 97.5%
9 témeér maximalni namaha 97,5 - 100%
10 vyCerpani 100%

Podle Cechovské a Dobrého (2008) je vyuziti Borgovy $kaly vyznamné pro hrace, aby si
kazdy zhodnotil intenzitu zatiZzeni individualné a neohliZel se na ostatni. Jde taky o vyhnuti se
riziku, Ze hraci budou soutézit mezi sebou a nasledné budou chtit dokazat, Ze nejsou tréninkovou

jednotkou tolik ovlivnéni, jako jini spoluhraci.
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4.3 Prubéh setieni

Cilem této studie bylo zméfit a analyzovat srdecni frekvenci, pfekonanou vzdalenost,
procentualni maximalni tepovou frekvenci a dobu stravenou v jednotlivych zéndch zatizeni u
hrach florbalu béhem prlpravnych her. Méfeni probihalo v Sesti po sobé jdoucich tydnech,
kazdé pondéli ve stejny cas v hale v Tfinci.

Trénink kazdé pondéli zacinal rozcvi¢enim, které trvalo celkem 30 minut. Prvnich 20 minut
bylo vénovano rozbéhdani a protazeni. Hraci se postupné zahfivali lehkym béhem po obvodu
haly, poté ndsledoval dynamicky strecink zaméreny na klicové svalové skupiny pouzivané ve
florbalu.

Naslednych 10 minut bylo vénovdano cviceni s florbalkou. Tato cvic¢eni byla pred kazdou
tréninkovou jednotkou totozna.

Po rozcviceni byli hraci vybaveni sporttestery, které méfily jejich srdecni frekvenci.
Sporttestery byly ptipevnény k hrudi hracd pomoci elastickych pasl, coz umoziovalo presné
méreni srdecni frekvence. Data byla zaznamendavdna a pozdéji analyzovana pro vyhodnoceni
zatéze jednotlivych hraca.

Hlavni ¢ast Setfeni zahrnovala cviceni ve formé malych her. V prvnich tfech tydnech se
hraci ucastnili her 3v3, zatimco v nésledujicich tfech tydnech byly hry ve formatu 4v4. VSechny
prapravné hry byly nahravany na videozaznam, ktery byl nasledné analyzovan. Videozdaznamy
byly peclivé zkoumany, pfihrdvky a strely byly secteny za hry 3v3 a 4v4. Tato data poskytla
prehled o herni statistice, aktivité i efektivité hraca.

Ve hie 3 proti 3 (prvni tti Setfeni) byli hraci rozdéleni do ¢tyr tyma po tfech. Hrélo se na
hristi 30x20 m. Ve hie 4 proti 4 (nasledujici tti Setfeni) byli hraci rozdéleni do ¢tyr tyma po
Ctyrech. Hralo se na celém hfisti (40x20 m). Ne vsichni hraci v tréninku byli zapojeni do vyzkumu.

Po kazdém tréninku byla data ze sporttester(l zaznamenana a analyzovana
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4.4 Statistické zpracovani dat

Namérena data byla analyzovdna v programu Team Polar Pro. Dale byla zpracovana v
programu Statistica 14.0. Byl vypocitan aritmeticky prdmér (M), minimum (MIN), maximum
(MAX) a smérodatna odchylka (SD). Hodnota indexu télesné hmotnosti (BMI) byla vypocitana
dle nasledujici vzorce: BMI = télesnd hmotnost (kg)/télesnd 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 pouZit parovy t-test. Hladina statistické vyznamnosti byla

stanovena na p <0,05.
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5  VYSLEDKY

5.1 Charakteristika jednotlivych hracu

5.1.1 Primérnda srdecni frekvence

Obrazek 9

Prumeérna srdecni frekvence jednotlivych hraci ve hie 3 proti 3
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Obrazek 10

Priimérnda srdecni frekvence jednotlivych hraci ve hie 4 proti 4
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Na téchto grafech (obrazek ¢. 9 a ¢. 10) mGzeme vidét porovnani priimérné srdecni
frekvence jednotlivych hracd.

Hrac ¢. 1, kterému je 14 let, méfi 160 cm a vazi 50,5 kg, coz odpovida BMI 19,7, hrél na
pozici Utocnika. Jeho klidova srdec¢ni frekvence je 58 tepll za minutu. Z grafl je patrné, Ze tento
hra¢ mél podobnou pramérnou srdecni frekvenci v obou hernich formach 3 proti 3 a 4 proti 4.
O néco lepsi priimérnou srdecni frekvenci mél ovsem ve hre 4 proti 4. Pfi hie 3 proti 3 dosahoval
91 % své maximalni srde¢ni frekvence a ve hie 4 proti 4 dosahoval 92 % své maximalni srde¢ni
frekvence.

Hrac ¢. 2, kterému je 15 let, méfi 155 cm a vazi 51 kg, coZ odpovidd BMI 21,2, hrél na
pozici Utocnika. Jeho klidovd srdecni frekvence je 62 tepl za minutu. Z graf( vyplyva, Ze
pramérna srdecni frekvence tohoto hrace byla vyssi pfi hie 3 proti 3, kde dosahovala 183 tepl
za minutu, ve srovnani s hrou 4 proti 4, kde dosahovala 176 tep( za minutu. Pfi hie 3 proti 3
dosahoval 95 % své maximalni srdecni frekvence, zatimco ve hte 4 proti 4 dosahoval 92 %.

Hrac c. 3, kterému je 14 let, méfi 152 cm a vazi 47 kg, coz odpovida BMI 20,3, hraje na
pozici obrance. Jeho klidova srdecni frekvence je 65 tepl za minutu. Z grafl je patrné, Ze pfi hre
3 proti 3 mél priimérnou srdecni frekvenci 171 tep( za minutu, zatimco pfi hie 4 proti 4 byla
tato hodnota vyssi, a to 176 tepl za minutu. Tento rozdil ukazuje na vétsi zatizeni hrace pfi
formatu 4 proti 4. Pti hite 3 proti 3 dosahoval 85 % své maximalni srdec¢ni frekvence, zatimco pfi
hie 4 proti 4 dosahoval 87 % maximalni srdec¢ni frekvence.

Hrac¢. 4, ktery je 15 let, méri 162 cm a vazi 50 kg, coz odpovida BMI 19,3, hraje na pozici
obrance. Jeho klidova srdecni frekvence je 56 tepU za minutu. Z grafd vyplyva, Ze pfi hie 3 proti
3 dosahoval prdmérné srdecni frekvence 172 tepl za minutu, zatimco pfti hie 4 proti 4 byla tato
hodnota témér stejna, konkrétné 173 tepl za minutu. Rozdil mezi témito hernimi formami je
tedy minimalni. Pfi hie 3 proti 3 dosahoval 90 % své maximalni srde¢ni frekvence, zatimco pfi
hie 4 proti 4 dosahoval 91 % maximalni srde¢ni frekvence.

Hrac €. 5 je ve véku 14 let, méri 151 cm a vazi 50 kg, coZ odpovida BMI 21,9, a hraje na
pozici utoc¢nika. Jeho klidova srdecni frekvence €ini 59 tepl za minutu. Z analyzy grafl vyplyva,
Ze tento hrac¢ mél podobnou primérnou srdecni frekvenci v obou hernich formach 3 proti 3 a 4
proti 4. Pfi hie 4 proti 4 dosahoval o néco vyssi primérné srdecni frekvence nez pfi hfe 3 proti
3. Ve hie 3 proti 3 dosahl 93 % své maximalni srde¢ni frekvence a ve hie 4 proti 4 dosahl 94 %
své maximalni srde¢ni frekvence.

Hrac C. 6 je ve véku 14 let, méfi 152 cm a vazi 58,3 kg, coz odpovida BMI 25,2, hraje na
pozici obrance. Jeho klidova srdecni frekvence ¢ini 63 tepl za minutu. Z graf( je patrné, Ze tento

hra¢ mél podobnou primérnou srdecni frekvenci v obou hernich formach 3 proti 3 a 4 proti 4,
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pficemz rozdil v srdecni frekvenci mezi témito hrami byl minimalni. Pti hie 3 proti 3 dosahoval
91 % své maximalni srdecni frekvence a ve hie 4 proti 4 dosahoval 90 % své maximalni srdecni
frekvence.

Hrac €. 7 je ve véku 15 let, méri 163 cm a vazi 51 kg, coz odpovida BMI 19,2, hraje na
pozici obrance. Jeho klidova srdeéni frekvence cini 61 tepll za minutu. Z graf(i plyne, Ze tento
hra¢ mél podobnou prdmérnou srdecni frekvenci v obou hernich formach 3 proti 3 a 4 proti 4,
avsak ve hre 3 proti 3 dosahoval o néco vyssi primérné srdecni frekvence nez ve hre 4 proti 4.
Pfi hie 3 proti 3 dosahoval 90 % své maximalni srdecni frekvence, zatimco ve hie 4 proti 4
dosahoval 88 % své maximalni srdecni frekvence.

Hrac ¢. 8, ktery je ve véku 15 let, méri 165 cm a vazi 53 kg, coZ odpovida BMI 19,5, hraje
na pozici Utocnika. Jeho klidova srdecni frekvence Cini 57 tepll za minutu. Z grafl vyplyva, Ze
pramérna srdecni frekvence pfi hie 3 proti 3 dosahovala 171 tepl za minutu, zatimco pfi hie 4
proti 4 byla primérna srdec¢ni frekvence o néco nizsi, konkrétné 167 tepl za minutu. Pfi hie 3
proti 3 dosahoval hra¢ 91 % své maximalni srde¢ni frekvence, coz naznacuje vyssi intenzitu ve
srovnani s hrou 4 proti 4, kde dosahoval 88 % své maximalni srdec¢ni frekvence.

Hrac ¢. 9, ktery je ve véku 14 let, méfi 162 cm a vazi 56 kg, coZ odpovida BMI 21,3, hraje
na pozici obrance. Jeho klidova srdeé¢ni frekvence cini 63 tepd za minutu. Z grafl vyplyva, Ze
pramérna srdeéni frekvence pfi hie 3 proti 3 dosahovala 166 tepl za minutu, zatimco pfi hie 4
proti 4 byla primérna srdecni frekvence vyssi, konkrétné 171 tep(i za minutu. Pfi hie 3 proti 3
dosahoval hra¢ 87 % své maximalni srdecni frekvence, zatimco ve hre 4 proti 4 dosahoval 89 %
své maximalni srde¢ni frekvence.

Hrac ¢. 10, ktery je ve véku 15 let, méfi 156 cm a vazi 54 kg, coz odpovida BMI 22,2, hraje
na pozici Utocnika. Jeho klidova srdecni frekvence Cini 58 tepli za minutu. Z grafl vyplyva, Ze
pramérna srdecni frekvence pfi hie 3 proti 3 dosahovala 190 tepl za minutu, zatimco pfi hie 4
proti 4 byla primérna srdecni frekvence o néco nizsi, konkrétné 186 tepli za minutu. Pfi hfe 3
proti 3 dosahoval hrac¢ 92 % své maximalni srdec¢ni frekvence, zatimco pfti hie 4 proti 4 dosahoval
89 % své maximalni srdec¢ni frekvence.

Hrac ¢. 11, ktery je ve véku 14 let, méfi 165 cm a vazi 55 kg, coz odpovida BMI 20,2, hraje
na pozici Uto¢nika. Jeho klidova srdecni frekvence Cini 60 tepl za minutu. Z grafa Ize vydist, Ze
pramérna srdecni frekvence pfi hie 3 proti 3 dosahovala 179 tep( za minutu, zatimco pfi hie 4
proti 4 byla primérna srdec¢ni frekvence o néco nizsi, konkrétné 174 tep(l za minutu. Pfi hie 3
proti 3 dosahoval hra¢ 91 % své maximalni srdecni frekvence, coZ naznacuje vyssi intenzitu ve
srovnani s hrou 4 proti 4, kde dosahoval 88 % své maximalni srde¢ni frekvence.

Z vyse uvedenych informaci vyplyva, Zze hraci méli rdzné priimérné srdecni frekvence pfi

raznych hernich formach. Nejmensi pridmérnou srdecni frekvenci pti hie 3 proti 3 dosahoval
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hrac €. 9 s hodnotou 166 tepl za minutu. Naopak nejvyssi primérnou srdecni frekvenci v této
herni formé mél hrac ¢. 10, ktery dosahoval 190 tep( za minutu. Taktéz v herni formé 4 proti 4
dosahoval nejvyssi primérné srdecni frekvence hrac ¢. 10, a to 186 tepl za minutu. Nejnizsi
pramérné srdecni frekvenci v této herni formé dosahoval hrac ¢. 7, a to 162 tepl za minutu.
Tento rozdil naznacuje, Ze hra 3 proti 3 v tomto pfipadé vyvolala o néco vyssi fyzickou
zatéz nez hra 4 proti 4, coz se odrazi v rlznych urovnich priimérné srdecni frekvence u

jednotlivych hraca.
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5.1.2 Priimérna prekonand vzddlenost

Obrazek 11

7 vo

Priimérnd prekonand vzddlenost jednotlivych hrdci ve hie 3 proti 3
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Obrazek 12

Priimérnd prekonand vzddlenost jednotlivych hrdci ve hie 4 proti 4
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Na obrazcich 11 a 12 muiZeme vidét porovnani primérné prekonané vzdalenosti
jednotlivych hracd v konkrétnich hernich formach.

Hrac ¢. 1 pfi hie 3 proti 3 prekonal vzdalenost 154 metr(, zatimco ve hie 4 proti 4 prekonal
149 metr(l. Tento hrac mél mirné vyssi prekonanou vzdalenost ve hie 3 proti 3.

Hrac €. 2 pfi hie 3 proti 3 prekonal 142 metr( a ve hfe 4 proti 4 pouze 118 metrd. Vyrazné
vétsi prekonanou vzdalenost mél ve hie 3 proti 3.

Hrac ¢. 3 prekonal 141 metr( pfi hie 3 proti 3 a 153 metr pfi hie 4 proti 4. Tento hrac
mél vice prekonanych metru ve hie 4 proti 4.

Hrac €. 4 hrac prekonal pfi hie 3 proti 3 vzdalenost 185 metrd, zatimco ve hre 4 proti 4
prekonal 170 metrd. Pfekonanou vzdalenost mél tento hrac vyssi ve hie 3 proti 3.

Hrac ¢. 5 pfi hie 3 proti 3 pfekonal 150 metr( a ve hfe 4 proti 4 o néco ménég, a to 144
metrU. | u tohoto hrace byla vzdalenost vétsi ve hie 3 proti 3.

Hrac ¢. 6 prekonal 154 metr( pti hie 3 proti 3 a 158 metr( pri hie 4 proti 4. Pfekonanou
vzdalenost mél vyssi ve hie 4 proti 4.

Hrac ¢. 7 pfi hie 3 proti 3 prekonal 111 metrQ, zatimco ve hte 4 proti 4 prekonal 119 metra.
Tento hrac mél vétsi prekonanou vzddlenost ve hie 4 proti 4.

Hrac €. 8 prekonal 161 metrl pfi hie 3 proti 3 a 163 metr pfi hie 4 proti 4. Ukazuje se, Ze

prekonanou vzdalenost mél mirné vyssi ve hie 4 proti 4.

Hrac ¢. 9 pfi hie 3 proti 3 i 4 proti 4 prekonal stejnou vzdalenost, a to 113 metrQ. Tento
hra¢ mél konstantni primérnou prekonanou vzdalenost v obou hernich formatech.

Hrac €. 10 prekonal 152 metr( pti hie 3 proti 3 a 138 metri pfi hie 4 proti 4. Pfekonanou
vzdalenost mél vyssi ve hie 3 proti 3.

Hrac ¢. 11 pfti hie 3 proti 3 prekonal 118 metr(i a ve hie 4 proti 4 prekonal 103 metra. |

tento hrac¢ mél vyssi prekonanou vzdalenost ve hre 3 proti 3.

Pfi porovnani primérné prekonané vzdalenosti jednotlivych hracd ve dvou rliznych
hernich formatech se ukazuji riizné vykonnostni vzorce. Nejvyssi pfekonanou vzdalenost pfi hie
3 proti 3 mél hrac €. 4, ktery prekonal priimérné 185 metrQ. TaktéZ pfi hie 4 proti 4 dosahl
nejvyssi primérné prekonané vzdalenosti hrac ¢. 4 se 170 prekonanymi metry. Hrac¢ ¢. 9 byl
jedinym hracem, ktery prekonal stejnou priimérnou vzdalenost v obou hernich formatech,
konkrétné 113 metra.

Nejvétsi rozdil v primérné prekonané vzddalenosti mezi témito hernimi formami
zaznamenal hrac ¢. 2, ktery pfi hie 3 proti 3 prekonal 142 metrQ, ale ve hie 4 proti 4 pouze 118

metrd.
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Celkové lze fici, Ze vétSina hracd méla vyssi primérnou prekonanou vzdalenost pfi hie 3
proti 3, coZ mlZe naznacovat vyssi intenzitu a zapojeni ve hife na mensim prostoru s mensim

Vs

poctem hracd. Nékteri hraci vsak dosahli vyssi vzdalenosti pfi hie 4 proti 4. Tato analyza

poskytuje pohled na individualni vykonnost a fyzické schopnosti hrach v rdznych hernich

situacich.
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5.1.3 Zony intenzity zatiZeni

Obrazek 13

Zona intenzity zatiZeni 60-70 % maximdlni srdecni frekvence u jednotlivych hracu

Primérna doba jednotlivych hracua stravena v zéné intenzity zatizeni
60 -70 % maximalni srdecni frekvence v pripravnych hrach
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Z obrazku 13 vyplyvd, jakou herni dobu se hraci primérné pohybovali v zéné intenzity
zatizeni 60-70 % maximalni srde¢ni frekvence pfi hernich formach 3 proti 3 a 4 proti 4 za jednu
minutu.

Ptianalyze zén zatiZzeni hraca bylo zjisténo, Ze v zoné 60-70 % maximalni srdec¢ni frekvence
se nékteri hraci vibec nepohybovali, jelikoz jejich srdec¢ni frekvence byla po celou dobu her vyssi.
Ti, ktefi se v této zoné pohybovali, zde stravili jen velmi kratkou dobu, a to maximalné 3 sekundy.

Z tohoto divodu nebyly zaznamendny ani nizsi zény intenzity pod 60 % maximalni srdecni

frekvence.
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Obrazek 14

Zona intenzity zatiZeni 70-80 % maximdlni srdecni frekvence u jednotlivych hraca

Prameérna doba jednotlivych hracd stravena v zoneé intenzity zatizeni
70-80 % maximalni srdecni frekvence v pripravnych hrach
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Z obrazku 14 vyplyvd, jakou herni dobu se hraci priimérné pohybovali v zéné intenzity

zatizeni 70-80 % maximalni srdecni frekvence pfi hernich formach 3 proti 3 a 4 proti 4 za jednu

minutu.
V z6né intenzity zatizeni 70-80 % maximalni srdecni frekvence se jiz vsichni hraci

pohybovali, s vyjimkou jednoho hrace ve hie 3 proti 3, ktery v této zdné nezaznamenal prdmérné
zadnou hraci dobu. Nejdelsi dobu stravil v této zéné hrdc €. 7, a to 23 sekund pfi hie 4 proti 4,

coz je velmi odlisné oproti ostatnim hodnotam hraca.
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Obrazek 15

Zona intenzity zatiZzeni 80-90 % maximdlni srdecni frekvence u jednotlivych hraci

Primérna doba jednotlivych hrach stravena v zoné intenzity zatizeni
80- 90 % maximalni srdecni frekvence v pripravnych hrach
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Z obrazku 15 vyplyva, jakou herni dobu se hraci priimérné pohybovali v zéné intenzity
zatizeni 80-90 % maximalni srdecni frekvence pfi hernich formach 3 proti 3 a 4 proti 4 za jednu
minutu.

V zéné 80-90 % se jiz pohybujeme ve vyssich hodnotach maximalni srdec¢ni frekvence, coz
poukazuje na znacnou fyzickou naroCnost. V této zoné hrdci stravili delSi dobu, nez v zénach
predchozich. Nejdelsi ¢as v této zéné zaznamenal hrac ¢. 4, ktery pfi hie 4 proti 4 primérné
stravil 37 sekund. Naopak nejkratS$i dobu v této zéné zaznamenal hrac ¢. 10, ktery se zde
pramérné pohyboval pouze 7 sekund. Tento rozdil ilustruje variabilitu fyzické kondice a intenzity

vykonu mezi jednotlivymi hraci.
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Obrazek 16

Zona intenzity zatiZeni >90 % maximdini srdecni frekvence u jednotlivych hrdci

Priimérna doba jednotlivych hraci stravena v zoné intenzity zatizeni
>90 % maximalni srdecni frekvence v pripravnych hrach
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Z obrazku 16 vyplyva, jakou herni dobu se hraci primérné pohybovali v zéné intenzity
zatizeni >90% maximalni srdec¢ni frekvence pfi hernich formdch 3 proti 3 a 4 proti 4 za jednu
minutu.

S porovnanim ostatnich graf(i a tohoto grafu jde na prvni pohled vidét, Ze celkovy nejdelsi
Cas stravili hraci v zéné intenzity zatizeni >90 % maximalni srde¢ni frekvence. Tento Udaj svédci
o vysoké fyzické narocnosti, které byli hraci béhem hernich formatd vystaveni. Nejdelsi dobu v
této zoné stravil hraé ¢. 10, ktery zde strdvil primérné az 49 sekund za minutu. Tento fakt
ukazuje na mimoradné vysokou intenzitu jeho fyzického zatiZeni, coZ je vyrazné vice nez u
ostatnich hracd. Naopak nejkratsi dobu v této zéné stravil hrac ¢. 7, a to 7 sekund pfi hie 4 proti
4. Celkové lze konstatovat, Ze zéna >90 % maximalni srdecni frekvence predstavuje nejvyssi

fyzické naroky, kterym byli hraci béhem jednotlivych her vystaveni.
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7 v o

5.2 Analyza vnitrniho zatizeni hracua z hlediska srdecni frekvence

Tabulka 3

Prumeérna srdecni frekvence za jednu minutu v pripravnych hréch (SSG) 3v3 a 4vA4.

Pocet hracd v SSG

Srdeéni frekvence (tep(/min?)

3v3 4v4
M 175,7 174,5
MIN 166,0 162,0
MAX 190,0 185,0
SD 7,0 6,0

Primeérna 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 = smérodatnd odchylka.

Analyza vnitfniho zatiZzeni hracl byla provedena na zdkladé ziskanych dat srdecni
frekvence. Z tabulky 3 Ize odvodit, Ze primérna srdecni frekvence se v téchto prlpravnych hrach
moc nelisi. Z vysledk( vyplynulo, Ze v prlipravné hre 3 proti 3 byla namérena priimérna srdecni
frekvence 175,7 + 7,0 tept/min, kdeZto u hry 4 proti 4 to bylo primérné o néco méné 174,5 +
6,0 tepli/mint. V prGpravné hite 3 proti 3 byla nejvy3si primérna srde¢ni frekvence namérena
95 % SFmax @ 190,0 tep/mint. Naopak u prlpravné hry 4 proti 4 byla zjiténa nejvy3si hodnota
srdeéni frekvence v priméru 94 % SFmaxa 185,0 tepl/mint. Nejmensi naméfena hodnota srdeéni
frekvence u prapravné hry 3 proti 3 byla v priméru 87 % SFmaxa 166,0 tepld/min’?, kdezto u 4
proti 4 byla nejmensi hodnota primérné 85 % SFmax a 162,0 tepl/min™.

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

jednotlivych prapravnych hrach SSG (p=0,7).
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Tabulka 4

Klidova srdecni frekvence jednotlivych hrdci za jednu minutu.

Klidova srde&ni frekvence (tep/min?)

M 60,2
MIN 56
MAX 65
SD 2,7

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

odchylka

Prvni den méfeni pred zacatkem tréninkové jednotky hraci zjistovali klidovou srdeéni
frekvenci pomoci sporttesterll pfipevnénych na hrudi. Pfed samotnym méfenim byli hraci
instruovani, aby se pohodIné usadili a zGstali v klidu alespori 10 minut a jejich télo dosahlo stavu
Uplného odpocinku. Sporttestery, umisténé na hrudniku, pak zaznamendvaly srdecni frekvenci.
Po uplynuti klidové doby sporttestery poskytly presnou hodnotu klidové srdecni frekvence

(tabulka 4).
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5.3 Z6ny intenzity zatiZeni v pripravnych hrach SSG

Obrazek 17

Z0ny intenzity zatiZeni v pripravné hre SSG 3 proti 3

Z06ny intenzity zatizeni 3v3

2%

11%

= 50-70% SFmax
n 70-80% SFmax

= 80-90% SFmax

55%
32% » >80% SFmax
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Obrazek 18

Z0Ony intenzity zatiZeni v pripravné hie SSG 4 proti 4

Zony intenzity zatizeni 4v4

2%
12%

n 60-70% SFmax
n 70-B0% SFmax
52% = 80-90% SFmax

>90% SFmax
3405

Dalsim indikatorem vnitfniho zatizeni hracli v pribéhu jednotlivych her (SSG), jsou zény
intenzity zatiZeni. Zény intenzity zatiZeni ukazuji, v jaké mite zatiZeni se hraci pohybuji (Obrazek
17 a 18). Z obrazkd je zfejmé, Ze nejvice ¢asu stravili hradi v obou pripravnych hrach SSG v zéné
>90% SFmax. Ve hie 3 proti 3 se hraci pohybovali v této z6né o néco vice, a to 55% hraciho ¢asu,
kdezto ve hie 4 proti 4 hraci stravili 52% hraciho ¢asu. V z6né 80-90% SFmax stravili hraci druhy
nejdelsi podil ¢asu. Hraci ¢as v obou prlipravnych hrach byl v této zéné velmi podobny, ve hie 4
proti 4 stravili hraci 34%, coz bylo o0 2% vice neZ ve hie 3 proti 3 (32%). V z6né 70-80% SFmax se
hraci pohybovali jiz pomérné zfidka, a to vétSinou pouze na zacatku hry nebo po intervalu
odpocinku. V prlpravné hie 3 proti 3 stravili hraci v této zéné 11% hraciho ¢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, coZ je ve vysledku dobfe, jelikoZ by se tyto prlipravné hry mély odehravat ve vyssich

zénach intenzity zatizeni.
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5.4 Analyza subjektivniho zatizeni pomoci Borgovy skaly

Tabulka 5
Subjektivni hodnoty zatiZeni v prapravnych hrdch malych hernich forem (SSG) pomoci Borgovy

skdly

Pocet hracl v SSG

Borgova $kdla 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 priimér; MIN = minimum; MAX = maximum; SD = smérodatna odchylka.

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

(p=0,5).
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5.5 Analyza vnéjsiho zatizeni hracu v SSG

Tabulka 6

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

Pocet hracd v SSG

Pfekonanéd vzdélenost (m/mint)

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 pridmér; MIN = minimalni prdmérna hodnota; MAX = maximalni primérna

hodnota; SD = smérodatna odchylka.

Analyza vnéjsiho zatizeni hrach byla provedena na zakladé ziskanych dat pfekonané
vzdalenosti diky TEAM Polar2Pro sport testers. Z tabulky 6 vyplyva, Ze primérna prekonana
vzdalenost za jednu minutu (jedno stridani) v prlpravné hie 3 proti 3 byla o néco vyssi nez ve
hfe 4 proti 4. Ve hie 3 proti 3 byla primérna prekonana vzdalenost hract 143,7 m, kdezto pfi
hte 4 proti 4 byla tato vzdalenost 138,9 m. Nejvyssi primérna prekonand 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 lze fici, Ze mezi jednotlivymi prlpravnymi hrami nejsou statisticky vyznamné

rozdily v pfekonané vzdalenost (p=0,6).
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5.6 Analyza hernich statistik

Tabulka 7

Specifické herni ¢innosti v SSG podle poctu hracu

Pocet hracd v SSG

Technické parametry

3v3 av4
Pocet prihravek 198 144
Pocet strel 70 48

Pti sledovani celkového poctu prihravek (tabulka 7) probéhlo nejvice pfihravek v
prapravné hie SSG 3 proti 3, kde si hraci prihrali 198krat. V tomto typu hry méli hradi navrchiv
podobé stiel nebo jiného zakonéeni a podafilo se jim vytvofit 70 situaci ohroZeni branky. V
prapravné hre 4 proti 4 se hrd¢lim nepodafrilo nasbirat tolik pfihravek ani stfel a hraci vtomto
typu hry vytvofili 144 pfihrdvek 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

JelikoZ studii zamérenych na vyzkum malych hernich forem ve florbale neni mnoho,
zaradila jsem do této Casti porovnani s jinymi sporty.

Studii od Bélky, Hllky, Gebresellasie a Safare (2018) bylo zjisténo, ze SSG (malé herni
formy) maji vliv na vnitini a vnéjsi intenzitu zatiZzeni ve sportu. Tato studie dokazuje, Ze srdecni
frekvence v malych hernich formach je vyssi nez pfti klasické hie, tudiz maji hraci vyssi intenzitu
zatiZeni. Tato studie je zaméFena na hazenou. Bélka, Hlllka a SafaF (2023) také tvrdi, Ze zatazeni
téchto hernich forem do tréninku je vyhodou a pfinosem pro hrace.

Dalsi studii, kterd byla zaméfena na malé herni formy v hazené, resili Bélka, Hulka,
Weisser, SafaF a Sigmund (2016). V této studii bylo zjistovano vnitini a vnéjsi zatizeni hracek
hazené v prlpravnych hrach s riGznym poctem hracek na hfisti (3 proti 3 a 5 proti 5). Vysledkem
této studie bylo zjisténi, Ze prlpravné hry 3 proti 3 jsou vhodné vyuzZivat v tréninkové jednotce
pro rozvoj strelby a kondice. Z jejich vyzkumu bylo naopak zjisténo, Ze pfi prlipravné hie 5 proti
5 probihalo vice pfihravek.

Stejny vyzkum zjistovali uz dfive Hill-Haas et al. (2011), avSak 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 hfisté nebo mensiho poctu hracd. Jiné studie
také ukazuji, Ze malé herni formy oproti klasické hie jsou efektivnéjSim nastrojem v tréninkové
jednotce z hlediska srdecni frekvence, vyssiho zatizeni a poctu hernich statistik.

Kokl (2013) také porovnaval malé herni formy 3v3 a 4v4 ve fotbale. Z jeho vyzkumu
vyplynulo, Ze hraci pfi 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 pravé pii 4v4, a to i ze subjektivniho nazoru hraca.

S timto rfeSenim se shoduje i studie od Rampinini et al. (2007), ktefi zkoumali plisobeni
rozmérl hfisté na intenzitu zatiZzeni v malych hernich formach ve fotbale (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 metrq, ale
se stejnym poctem hraca a vysledkem byla vyssi priimérna srdecni frekvence u profesiondlnich
fotbalistd.

Se vsemi vyse uvedenymi vyzkumy souhlasi i vyzkum v hazené od Corvino et al. (2014) a
ti uvadi, Ze velikost hristé ma vliv na zatiZzeni p¥i malych hernich formach 4 proti 4. S rostouci

velikosti hfisté se zvySovala i ndmaha hracu. Vysledky z této studie o celkové vzdalenosti, kterou
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hraci prekonali béhem SSG 4 na 4 ukazuji, Ze hraci prekonaji vétsi vzdalenost na vétsim hfisti,
protoZe maji k dispozici vice prostoru. Je zajimavé, Ze pfi nékterych sportovnich hrach pfi
zvétseni hraci plochy roste prekonana vzdalenost hracl nebo celkové zatizeni hracu, kdezto v
nize uvedenych studiich se tyto vyzkumy v nékterych sportovnich hrach ponékud lisi.

Dalsi studii ohledné tohoto tématu zkoumal Folgada (2019), ktery zjistoval rozdily dvou
velikosti fotbalového htisté a porovnaval prekonanou vzdalenost. Tento autor uvadi, Ze na
mensim hfisti hraci prekonali vétsi vzdalenost neZ na hfristi vétsim. Tato studie se ponékud lisi
oproti studiim vySe zminénym, ovSem souhlasi s mym vyzkumem.

Dalsi studii, ktera srovnavala vliv velikosti hraci plochy ve fotbale, zkoumal Zim¢ik (2021)
ve své diplomové praci a pfiSel k freSeni, Ze v jeho vyzkumu neméla zména hraci plochy statisticky
vyznamné plsobeni na pramérnou srdecni frekvenci a hodnotu vzdalenosti.

VysSe zminéné studie jsou ovSsem zaméreny na jiné sporty, nikoli na florbal, proto musime
brat v potaz jisté odliSnosti. Jak tvrdi i Vanhanen (2018), studii o florbalu pfibyva, ale studii o
malych hernich formach ve florbale je velmi malo. Vyzkum ohledné small sided-games ve
florbale zkoumal pravé tento autor, ktery tvrdi, Ze v prapravné hie SSG 3v3 bylo vystfeleno
mnohem vétsi mnozstvi stfel na branu nez ve vétsim poctu hraca.

V mé diplomové praci jsem zjistila, Ze florbalové SSG 3v3 a 4v4 se zménou velikosti hFisté
ovliviiuje hodnoty primérné srde¢ni frekvence a hodnoty prekonané vzdalenosti, ale pouze
v mensi mife. V prlpravné hie SSG 3 proti 3 na mensi hraci plose (30x20 m) byly o malé procento
lepsi vysledky, nez pfi prapravné hie SSG 4 proti 4. Vyznamny rozdil ale mizeme vidét v poctu
hernich statistik, jako je pocet prihravek a pocet stfel. V tomto se tato studie shoduje se studii
od Vanhanena (2018).

VysSe uvedené vyzkumy naznacuji, Ze pro dosaZeni vyssiho zatizeni béhem tréninku je
vhodnéjsi vyuZivat vétsi hraci plochu. Tato zjiSténi vychazeji z analyzy srdecni frekvence hraca
béhem rlznych typ( her. Bylo zjisténo, Ze vétsi hraci plocha umozZniuje hra¢iim vykonavat

o

intenzivnéjsi fyzickou aktivitu, coz vede k vyssi primérné srdecni frekvenci a delSimu casu
strdvenému ve vyssich zénach zatizeni.

Ovsem v malém procentu vyzkumu, v€etné mého, se tento nazor lisi. Vysledky mé studie
naznacuji, Ze na mensi hraci ploSe méli hraci v hraci formé 3v3 vy3si parametry vnitfniho i
vnéjsiho zatizeni. Zatimco vétSina studii ukazuje, Ze vétsi hraci plocha pfinasi vyssi intenzitu
fyzické aktivity, ma data poukazuji na to, Ze mensi plocha miZze také vést k vyssimu zatizZeni. Pfi
vyhodnocovani vysledkd vyzkumu vsak mUze hrat roli také individudlni stav hrace a jeho herni
nasazeni.

Zavérem lze f¥ici, Ze volba velikosti hraci plochy by méla byt pfizplsobena konkrétnim

cilim tréninku a potfebam hracl. | kdyz vétsi plocha obecné umoziiuje intenzivnéjsi fyzickou
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aktivitu, mensi plocha mlze pfinést podobné nebo dokonce vyssi zatiZzeni v zavislosti na formatu
hry a specifikach tréninku. M(j vyzkum také poukazal na vyhody mensi hraci plochy z hlediska

hernich statistik a aktivity hrac¢t na micku.
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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 zmé&na rozmér( hraci plochy v malych hernich
formach ve florbale ovlivriuje srdeéni frekvenci a prekonanou vzdélenost. Dalsimi zjistovanymi
parametry byla analyza hernich statistik a zhodnoceni subjektivniho nazoru hracl na zatéz
pomoci Borgovy skaly.

Vysledky této studie dokazuji, Ze malé herni formy ovliviiuji vnitini i vnéjsi zatizeni hracq,
zvysuji tak vykonnost, ¢imz mize dochazet nejen ke zlepsovani taktickych dovednosti a techniky

hry, ale v neposledni fadé i vétSimu poctu zakonceni a tim i vétsi radosti ze hry.

Vyzkumné otazky:
1) Pfijaké malé herni formé budou mit hraci nejvyssi srdecni frekvenci?

V této studii se dokazalo, Ze obé pripravné hry jsou vhodnym cvicenim do sportovniho
tréninku z hlediska zatéze. Mezi prlpravnymi hrami nebyl vyznamny rozdil z hlediska srdec¢ni
frekvence, ale o néco vyssi primérna srdecni frekvence hracl se projevila pti prlipravné hre
SSG 3 proti 3 pfi zmenseném hfisti 30x20 m. Prlimérna srdecni frekvence v této hie u vSech
hraca byla 175,7 tept/mint. V priipravné hie SSG 4 proti 4 byla o néco mensi 174,5 tepi/min’
! Individudlné byla zjiténa u hrace nejvyssi primérnd srdeéni frekvence pfi hie 3 proti 3, a to
190 tep/mint. Naopak pfi hie 4 proti 4 byla individudlné zjisténa nejmensi primérna srde¢ni
frekvence u hrace 162 tepd/mint. Z vyzkumu vyplynulo, Ze nejsou statisticky vyznamné rozdily

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

2) Vjakych zénéch intenzity srdec¢ni frekvence se hraci budou nejvice ¢asu pohybovat?

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

pohybovali v této zéné 34 % hraciho ¢asu.
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3) Pti 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 metr(l za jednu minutu. Pfi malé herni formé 4 proti 4 hracéi prekonali
prdmérnou vzdalenost 138,9 metrd za jednu minutu. Individudlné byla nejvyssi prekonana
vzdalenost pfi hie 3 proti 3, kdy hrac prekonal primérnou vzdalenost 185 metrd za jednu
minutu. Nejmensi pfekonana individualni primérna vzdalenost byla pfi hie 4 proti 4, kdy hrac
prekonal 103 metrl za jednu minutu. Z vyzkumu vyplynulo, Ze mezi jednotlivymi prapravnymi

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

V této studii se ukazalo, Ze mala herni forma 3v3 na zmenseném hfisti 30x20 vyznamné
ovlivnila hrace z hlediska hernich statistik (ve vétsim poctu prihravek a ve vétsim poctu strel na
branu). Byly secteny vSechny ptihravky a stfely v téchto hrach (SSG) a bylo zjiSténo, Ze ve hie
3v3 hrdci 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 prapravna hra 4 proti 4 je taktéz vhodna

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

Limity préce:
1) Maly pocet méreni
2) Maly pocet probandi

3) Nepresnost GPS méreni ve sportovnich halach
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8 SOUHRN

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

Pro tento vyzkum bylo vyuZito 11 hraél z florbalového druzstva starSich Zaka v Ttinci.
Primérny vék hracd byl 14-15 let. Na zacatku tréninkové jednotky byl kazdému pridélen TEAM
Polar2Pro sporttester. Data byly shromazdovana v Sesti tréninkovych jednotkach. Tti tréninkové
jednotky byly zaméreny na prapravnou hru SSG 3 proti 3 s mensi hraci plochou (30x20m). Dalsi
tfi tréninkové jednotky byly cilené na pripravnou hru SSG 4 proti 4 s klasickou hraci plochou ve
florbale (40x20m). Hraci 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 cCetnosti, aritmetického prlméru, funkce MAX, MIN,
statistické vyznamnosti a procentudlnich podil(i hodnot v programu Statistica 14.0.

Po statistickém zpracovani bylo zjisténo, Ze priamérna srdecni frekvence hracl se mezi
témito dvéma prapravnymi hrami (SSG) pomérné nelisi. Vétsi intenzita zatiZzeni byla pfi srovnani
dvou pripravnych her 3v3 a 4v4 namérfena u SSG 3v3. V prlpravnych hrach bylo zjisténo, Ze
hradi travi nejdelsi ¢as v zoné 90 % a vice SFmax. Opét u hry 3v3 stravili hraci o néco delsi dobu v
této zoné oproti druhé hre. Prekonané metry byly obdobné u obou SSG, ale ve hie 3v3 bylo
naméren v prliméru o par prekonanych metru vice.

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

Subjektivni ndzor pomoci Borgovy Skaly hraci zaznamenavali po kazdém cviéeni a celkové

vyplynulo, Ze malé procento hracl hodnotilo zatéz vétsi pri hie 3v3.

64



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 six training units. Three
training units focused on a preparatory game of SSG 3v3 with a smaller playing area (30x20m).
The other three 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

svo

Diplomova prace s ndzvem Analyza vnitiniho a vnéjSiho zatiZzeni hraci béhem malych hernich

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

11.2 Borgova skdla

TéméF T
maximaini
namaha

Extrémn@ 4
\ vysoké
_ ndmaha

71



11.3 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Vazeni rodice,

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

Vybrani hraci se z(castni méfeni srdecni frekvence pomoci sporttestru Polar Team?2.
Vyzkumna metodika jiz byla ovéfena na mnoha tréninkovych jednotkach ¢i utkanich u nasi v
zahranic¢i a v§echna zdravotni, socialni a eticka kritéria splituje. Pro hrace nehrozi z méteni zadna
nebezpeci.

Namétena data jsou cenna pro zkvalitnéni tréninkovych jednotek ve florbale.

Deékuji Vam za pochopeni a za Vas souhlas.

V Tiinci dne 20.2. 2024 Bc. Vendula Copanidisova
Vedouci vyzkumu

1.Ja, nize podepsany(a) souhlasim s ucasti ve vyzkumu mého syna.....................cee.....

narozeného .................cooiie

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 Gdast syna ve vyzkumu mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit. Ugast ve

vyzkumu je zcela dobrovolna.

4. Pii zatazeni do vyzkumu budou osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti dle platnych

zékonti CR. Je zaruéena ochrana divérnosti osobnich dat.

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

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

Podpis rodice:

Datum:
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