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1 UVOD

Florbal je kolektivni sport, ktery se fadi mezi sportovni hry. Béhem poslednich let
stoupla popularita florbalu tak, Ze se florbal stal jednim z nejoblibengjsich sportii v Ceské
republice. Ceska florbalova unie eviduje k 31. 12. 2019 celkem 73.009 registrovanych
¢lent. Bohuzel se florbal fadi mezi amatérské sporty a rovnéz florbalisté hrajici nejvyssi
soutéz mohou trénovat az po zaméstnani. Ve florbalu pofad rozdélujeme dvé skupiny
hraca. Ty, ktefi tento sport délaji pouze pro zabavu a prilezitostné¢ odehraji florbalové
utkani. A poté skupinu hracd, ve které jsou hraci s ambicemi nastupovat za narodni
muzstvo a veénuji florbalu maximum svého volného casu.

Ve srovnani se svétovou $pickou se Cesky narodni florbalovy tym pohybuje na
4. misté a s piibyvajicim Easem se svétové florbalové velmoci jako Finsko a Svédsko
stale vzdaluji. Je nutné tedy dostatecné a kvalitné trénovat ve sportovnich klubech
V nejvyssi soutézi a také v narodnim muzstvu a vyuzivat kondi¢nich trenéri. Ti by méli
pracovat s kazdym hracem individualné a nastavovat mu tréninkové jednotky tak, aby se
kazdy hrac¢ neustale zlepsoval. Moznosti individualniho nastaveni tréninkové jednotky je
monitorovani srde¢ni frekvence, na které muze trenér vidét aktualni srde¢ni frekvenci
hrace a prizpisobit mu jak pfedsezonni pfipravu, tak rovnéz tréninky béhem sezony.

Tato bakalatska prace analyzuje srdecni frekvenci hrace pfi tréninkovém utkéni.
Pti tréninkovém utkani neni na hrace vyvijen tak velky psychicky tlak a jeho srde¢ni
frekvence byva zpravidla nizsi nez pii soutéznich utkanich. Pokud ma vsak urcité ukoly
od trenéra, jeho srde¢ni frekvence se mize pohybovat na i nad Grovni maximalni srde¢ni
frekvence v soutéznim utkani florbalu. Vysledky v této praci tedy mulzou vést
K individualnimu nastaveni tréninkové jednotky pro hraée nebo mohou slouzit jako
srovnani s ostatnimi hraci.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Florbal
2.1.1 Charakteristika florbalu

Florbal je kolektivni sportovni hrou micového a brankového typu, ve které
rozhoduje, které ze dvou druzZstev nastiili po dobu utkani vice branek (Kysel, 2010).
Florbalové htisté o rozmérech 40 x 20 meti je ohraniCeno mantinely, které jsou vysoké
50 cm. (Skruzny et al. 2005). Na hfisti je znazornéna pulici ¢ara s tiemi body pro
vhazovani a poté jsou dalsi body pro vhazovani v kazdém rohu hiisté. V posledni fadé
jsou na hfisti znazornéna dv¢é brankovisté, velké a malé (Anonymus, 2018).

V utkani proti sob¢ soupeii dvé druzstva po péti hracich s florbalovymi holemi a
jednim brankaiem na kazdé stran¢ bez florbalové hole (Tomajko et al, 2013). Branky jsou
160 cm Siroké a 115 cm vysoké (Kysel, 2010). Na mantinelech je dale barevné vyznaceno
desetimetrové tizemi pro stfidani hraca v utkani a dale uzemi trestné lavice (Anonymus,
2018).
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Obrazek 1. Rozmeéry florbalového hiisté (Anonymus, 2018)

Florbalové utkani je rozdéleno stejné jako hokejové na tii tfetiny po dvaceti
minutach. Mezi jednotlivymi tfetinami je desetiminutova prestavka (Roubal et al., 1996).
Pti nerozhodném stavu nasleduje pétiminutové prodlouzeni v zédkladni ¢asti sezony nebo
desetiminutové prodlouzeni ve vyfazovaci casti (Kysel, 2010).

V prodlouzeni proti sobé nastupuji pouze 3 hraci s brankafem na kazdé strané, ve
vyfazovaci ¢asti pak klasicky 5 hract a brankati na obou stranach (Anonymus, 2018).
Florbalové utkani kon¢i po vstieleni branky nebo se pokracuje do samostatnych najezdi
(Skruzny et al, 2005). Samostatné najezdy provadi 5 hrac¢a z kazdého tymu na branku
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soupefte. Pii samostatném najezdu se podle novych pravidel z roku 2018 mize florbalovy
micek vratit dozadu, ale pohyb hrace musi smétovat dopiedu k brance nebo naopak
(Anonymus, 2018). Pokud nerozhodne série 5 samostatnych najezdt od obou druzstev,
nasleduje vzdy jeden samostatny najezd od kazdého druzstva do rozhodnuti tzv. ,,zlatého
golu* (Skruzny et al., 2005).

Béhem utkani méji ob¢ druzstva pravo na vyzadani jednoho oddechového casu
(time-outu) (Karmarczyk, 2006). Time-out mize byt vyzadan kdykoliv béhem utkani
I v prodlouzeni. O time-out mize pozadat kapitan druzstva nebo ¢len realizacniho tymu
(Anonymus, 2018). Oddechovy c¢as je zahajen vzdy pii pieruSené hie a trva 30 vtefin
(Roubal et al., 1996).

2.1.2 Pravidla florbalu a tresty

Béhem utkdni dohlizi na dodrZovani pravidel dva rozhod¢i, ktefi maji
rovnocennou autoritu (Kysel, 2010). Ve florbale je zakazano jakékoliv sekani ¢i
blokovani hole, hra mezi nohama soupefe a drzeni (Taborsky, 2005). Hra holi je povolena
pouze do vySky kolen hrace. Ve florbale je povolena hra ramenem, pokud hra¢ a soupet
tento souboj oéekavaji, a nastava tak kontakt rameno na rameno (Kysel, 2010). Po
odpiskani faulu nasleduje volny uder, kde branici druzstvo musi byt minimalné 3 metry
od rozehravky (Taborsky, 2005). Hra¢ nesmi hrat ve vyskoku, hlavou ani rukou. Pokud
hra¢ zlomi hiil, nesmi se dale zapojovat do hry a musi posbirat v§echny viditelné kusy
zlomené hole a vysttidat v prostoru pro stiidani. Jestlize hra¢ pokracuje ve hie bez
zlomené hole, rozhod¢i mu ud€li dvouminutovy trest (Anonymus, 2018).

Rozhod¢i mohou hrace vyloucit na 2, 5 nebo 10 minut a poté na tresty do konce
utkani, a to pfi udéleni Eervené karty (CK). Cervena karta ma ve florbale tfi stupné (Kysel,
2010).

CK 1 znamena vylouéeni do konce utkani bez dalsich nasledkd pro hrage, udéluje
se za absenci hrace v zapasu, nesportovnim chovani, nesportovni ptestupek nebo za
neschvalené vybaveni, se kterym hra¢ nastoupil do utkéni (Kysel, 2010).

CK 2 kromé& vylouceni do konce utkdni znamena také neucast v nasledujicim
utkani. Udéluje se za vadnou florbalovou hiil, pti opakovaném pétiminutovém trestu pro
jednoho hrace nebo pii  Sarvatce realizacniho tymu  (Kysel, 2010).

CK 3 se udéluje za uéast ve rvalce, pfi pouziti vulgarniho jazyka nebo pfi pouziti
brutalniho piestupku (napf. hozeni hole proti soupeii). Pokud je udélena CK 3, hra¢ nebo
¢len realiza¢niho tymu budu predmétem jednani disciplinarniho tizeni (Kysel, 2010).

2.1.3 Vyvoj florbalu

Za kolébku florbalu se povazuje Skandinavie (Kysel, 2010). Florbalovy micek
Vv dnes$ni podobé nevyvinuli florbalisté, ale baseballist¢ v USA (Skruzny et al, 2005).
Plastovy dérovany micek podobnych rozméri totiz slouzil k tréninku americkych
baseballovych nadhazovact v USA, konkrétné ve staté Minneapolis (Skruzny et al,
2005). Vyrabél se v tovarné na plasty Cosom v Lakeville. Tamnim délnikim patii ve
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florbalu prvenstvi, nebot’ pro zabavu vyrobili plastové hokejky jiz v roce 1958 (Kysel,
2010). Ptrestoze prvni florbalové zminky zname odtud, po¢atky organizovaného florbalu
jsou spojeny se skandinavskymi zemémi, a to konkrétné se Svédskem (Zlatnik et al.,
2001). Velkého rozkvétu se florbal dockal az poté, co byly plastové hole Cosom
pfivezeny na evropsky kontinent, a to roku 1968 do Svédska (Kysel, 2010).

Ve Svédsku se pocatky hry zvané innebandy piipisuji na zadatek sedmdesatych
let, finské salibandy zhruba o sedm let pozdé&ji (Roubal et al. 1996). Jiz od pocatku tyto
dvé zemg, ale piedeviim Svédsko, udavaji florbalu smér vyvoje, a stejné jako je ve fotbale
povazovana za kolébku tohoto sportu Anglie, ve florbale je to Svédsko (Skruzny et al.,
2005). Svédsko ma ve florbalovém svété i dnes vyhradni postaveni (Kysel, 2010). Tamni
florbalovy svaz byl zalozen v roce 1981 (Svenska Innebandyforbyndet — SIFB) a jejimi
zakladateli jsou Crister Gustafsson a Andras Czitron (Kysel, 2010).

Svycarska tradice ma odlignou formu sportu, kdyz vyuziva brankafe s hokejkou
a také hru druzstev na men$im hfisti pouze Se tiemi hraci (Zlatnik et al., 2001). Samotny
sport je oznatovan jako unihockey. Severské zemé se se Svycary spojily v roce 1986
a zalozili Mezinarodni florbalovou federaci (IFF — International Floorball Federation) ve
Svédském meésté Huskvarna (Kysel, 2010).

Po silné trojici Svédsko, Finsko, Svycarsko se postupné zapojuji dalsi staty
a Vv roce 1993 také Ceska republika (Skruzny et al., 2005).

2.1.3.1 Vyvoj florbalu v CR

Prvni hra¢i florbalu v Ceské republice byli studenti VSE, kteii v roce 1985 dostali
darem pii vyménném pobytu studentl z Finska 12 florbalovych holi (Kysel, 2010). Tyto
hole vSak vydrZely pouze rok a poté nasledovala Sestirocni pauza, kterou ukoncila
dovazka holi ze Svédska od Bernqa Holmquista (Kysel, 2010). V roce 1992 byla zaloZzena
Ceska florbalova unie a o rok pozd&ji byla Ceska republika pfijata Mezinrodni
florbalovou federaci. UpIn& prvnim mistrem prvni florbalové ligy se stalo v roce 1994
florbalové  muzstvo IBK  Forza  Tatran  (Skruzny et al.,  2005).

2.1.4 Vybaveni hrace a brankare

Kazdy hra¢ s vyjimkou brankafe ma florbalovou hil. Délka hole se pohybuje
v rozmezi od 70 do 110 cm (Skruzny et al., 2005). Florbalova htl musi spliiovat né€kolik
aspektl. Pfedevsim je to schvaleni od IFF (International Floorball Federation), oznaceni
se nachazi nad ¢epeli hole (Kysel, 2010). Takto oznacena hil spliiuje podminky pro Gcéast
Vv soutézich potadané florbalovymi federacemi (Zlatnik et al., 2001). Takova florbalova
htl tedy splnuje zakladni charakteristiky, tedy Ze neni téz8i nez 380 gramu, prosla
bezpecnostnimi testy a vykrojeni Cepele je orientovano na jednu stranu (Kysel, 2010).
Cepel musi byt hladka a zahnuti &epele nesmi piesahovat hranici 30 mm (Roubal et al.,
1996).

Kromé sportovniho obleceni a dresu je diilezita obuv, vyhradné pro halové sporty
(Martinkova, 2009). Takové boty disponuji protiskluzovou podrazkou a zajistuji
sportovci potiebnou stabilitu a ptilnavost (Kysel, 2010).
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Vystroj brankare se pouziva za ucelem ochrany téla, nikoli za ucelem zakryvani
florbalova maska (Zlatnik et al., 2001). Maska chrani hlavu brankate pred stfelami, idery
florbalovych holi, ale také pted stety s ostatnimi hraci a brankovou konstrukei (Kysel,
2010). Brankafi jsou povinni mit obleCeny dlouhé kalhoty a triko (Anonymus, 2018).
Dalsi soucasti brankaiské vystroje jsou chrani¢e nohou, a to kolenni a koleno-holenni
(Skruzny et al., 2005).

2.1.5 Systematika florbalu

Systematika florbalu se dle Kysela (2010) rozd¢€luje do tii nasledujicich skupin:

e Herni &innosti jednotlivee (HCT)
e Herni kombinace (HK)
e Herni systémy (HS)

2.1.5.1. Herni ¢innosti jednotlivce

Dle Kysela (2010) herni ¢innosti hrace déale rozdélujeme na tGto¢né, obranné a
brankarskeé.

Zakladnimi ¢innostmi hrace ve florbale je spravné drzeni florbalové hole
a zakladni florbalovy postoj. Drzeni florbalové hole se 1isi podle toho, zda hra¢ preferuje
drzeni v pravé nebo v levé ruce na konci florbalové hole (Martinkova, 2009). Poté umisti
druhou ruku na konec omotavky. V prubéhu zdokonalovani florbalovych dovednosti se
spodni ruka posouva vySe k horni. Pokud hra¢ drzi hil pravou rukou na konci hole,
florbalovou ¢epel ma zahnutou do levé strany (Zlatnik, 2004). Pokud drzi hil levou rukou
na konci hole, florbalova ¢epel je zahnut4 do pravé strany (Martinkova, 2009). Ve vétSiné
hernich situaci je doporuceno drzet florbalovou hlll obéma rukama, ¢epel mit opfenou
0 zem a byt pfipraven pro zpracovani a okamzité odehrani florbalového micku na
spoluhrace nebo na branku soupeie (Kysel, 2010).

Zékladni florbalovy postoj lze rozdé€lit na obranny a tto¢ny (Zlatnik, 2001). Pti
obranném postoji se hrac ¢asto k soupeti lehce nataci bokem, hil svira pouze v jedné ruce
a snazi se florbalovy mic¢ek zasahnout a odebrat ho tak soupefi. Dilezité je, aby vaha
hrace byla na predni casti chodidel (Kysel. 2010). Dale je dilezité mirné pokrceni
v kolenou, ale bez zbyte¢ného shrbeni v zadech (Martinkova, 2009). Stejné postaveni
plati i pfi uto¢ném postoji, zde jen hra¢ drzi htil v obou rukach, aby mél florbalovy micek
pod kontrolou (Skruzny et al., 2005).
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2.1.5.1.1 Uto&né &innosti hrace

Mezi zékladni Gto¢né Cinnosti hraCe patii dribling, vedeni micku, zpracovani
a prihravka micku, stielba, uvoliovani s mickem i bez mic¢ku (Kysel, 2010).

Dribling je ve florbale nejcastéjsim zpusobem vedeni mic¢ku (Karczmarczyk,
2006). Ve florbale je mozné provadét dribling dvéma zpusoby. A to hokejovym nebo
florbalovym zptsobem (Roubal et al. 1996). Hokejovy dribling je jednodussi. Hrac¢
sttidavé méni ob¢ strany Cepele. Hra¢ musi stidle dodrzovat zakladni postoj, aby
nedochazelo k chybam a uniku mic¢ku (Martinkova, 2009). Dribling hra¢ zacéina
pomalymi pohyby hole a nizkou rychlosti prfendseni tézisté hrace do stran (Kysel, 2010).
vedle hrace dopiedu a dozadu (Skruzny et al. 2005). Pii florbalovém driblingu Se zapojuje
pouze forhendova ¢ast Cepele. Micek zacina na patce ¢epele a pohybem vpied od nohou
je premistén na Spicku ¢epele. Tento pohyb vyZaduje pfetaceni obou zapésti a jemnou
praci cepeli S mickem (Zlatnik, 2001).

Florbalové vedeni micku navazuje na statické driblovani vestoje (Kysel, 2010).
Dle Martinkové (2009) mtizeme vedeni micku rozdélit na vedeni micku tazenim a vedeni
micku tlacenim. Tyto formy vedeni mic¢ku se vyuzivaji méné a pouzivaji se pii piechodu
do utoku (Karczmarczyk, 2006). Kysel (2010) jesté uvadi vedeni micku forhendem,
bekhendem nebo driblingem a poté jesté vedeni micku obouru¢ a jednoru¢. Vedeni mic¢ku
tazenim se vyuziva pii prechodu pies obrance (Martinkova, 2009). Hra¢ vede micek na
forhendové nebo bekhendové strané ¢epele a Cepel je piiklonéna k micku (Roubal et al.,
1996). Vedeni mi¢ku tlatenim se pouZziva pii samostatném tniku hrac¢e na branku nebo
pfi rychlém startu hrace do volného prostoru. Pii tomto vedeni se florbalova hiil drzi
pouze V jedné ruce (Martinkova, 2009).

Mezi dal$i Gitocné €innosti hrae patii zpracovani a piihravani florbalového micku
(Kysel, 2010). Zpracovani je ¢innost hrace, ktera mu umoziuje ziskat kontrolu nad
florbalovym mickem (Zlatnik et al., 2001). Pfihravani je ¢innost, pfi které hra¢ usmériuje
micek svému spoluhraci (Zlatnik et al., 2001). Zakladni rozdéleni pfihravéani a zpracovani
micku je dle Martinkové (2009) u piihravani: pfihrdvka tahem po zemi, pfihravka
ptiklepnutim po zemi, pfihravka tahem vzduchem a piihravka ptfiklepnutim vzduchem,
u vSech moznosti lze ptfihrdvat po ruce nebo pies ruku, tedy forhendovou nebo
bekhendovou stranou florbalové cepele. Zpracovani micku je poté rozdéleno na
zpracovani mic¢ku forhendovou stranou ¢epele, zpracovani micku bekhendovou stranou
¢epele a zpracovani mic¢ku ze vzduchu (Martinkova, 2009).

Zakladni utocnou cCinnosti ve florbale je stielba. Strelba je technicky néarocna
dovednost a naucit se spravné vystrelit neni jednouché (Kysel, 2010). Karczmarczyk
(2006) rozdé€luje stielbu po ruce a ptes ruku. Do stielby po ruce patii stielba tahem, stielba
kratkym Svihem, stfelba s pfiklepnutim, stielba s kratkym pfiklepnutim a stielba
golfovym uderem (Martinkova, 2009). Déle stfelba pies ruku Svihem, stielba pies ruku
s ptiklepnutim a  stfelba pfes ruku tahem (Zlatnik et al, 2001).

Posledni zakladni Gto¢nou ¢innosti hrace je uvolfiovani hrace s mickem a bez
micku (Martinkova, 2009). Cilem uvoliiovani hrace s mickem je ptekonani braniciho
hrace a nasledné ziskani pocetni vyhody (Martinkova, 2009). Hra¢ se snazi o ziskani
vyhodnéjsiho postaveni pro dalsi ¢innost — pfihravku nebo stielbu (Zlatnik et al., 2001).
Uvoliovani s mickem je ovlivnéno herni situaci a dle Zlatnika (2001) se lisi podle
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prostoru, ve kterém se provadi, a podle zplisobu obrannych ¢innosti protihrace. Mezi
zpisoby uvolnovani hrace s mickem patii klicka po ruce, klicka ptes ruku, otocka,
prohozeni a obhozeni (Martinkova, 2009). Uvoliiovani hrace bez mic¢ku je ¢innost, pfi
které se utocici hra¢ odpoutdva od obrance do postaveni, které vyuziva k pievzeti micku
ptihravaného spoluhracem, odvraceni pozornosti od spoluhracée, ktery prebird micek,
nebo stielbu z piihravky (Zlatnik et al. 2001). Zptisobem uvolfiovani hrac¢e bez micku je
zména sméru pohybu nebo rychlosti, pfipadné¢ kombinace obou ¢innosti (Martinkova,
2009).

Mezi dalsi Gto¢né Cinnosti hrace patii teCovani a doraZeni florbalového micku,
stinéni a branéni ve vyhledu soupefovu brankari, odehrani micku ze vzduchu a vhazovani
(Kysel, 2010).

2.1.5.1.2 Obranné ¢innosti hrace

Obranné ¢innosti jednotlivee jsou Casto piehlizeny ve prospéch ttocnych a stejné
jako se hrac¢ uci driblovat s mickem, pfihravat, stfilet, nemélo by se zapominat na
trénovani obrannych dovednosti (Kysel, 2010). Mezi zdkladni obranné dovednosti ve
florbale patii obsazovani hrace s mi¢kem, obsazovani hra¢e bez mi¢ku, obrana prostoru,
hra télem a blokovani stiel (Kysel, 2010).

Obsazovani hrace s mickem je obranna ¢innost, pii které se branici hra¢ pokousi
ziskat mic¢ek od protihrace (Zlatnik et al., 2001). RozliSujeme zde dv¢ faze. V prvni fazi
nastava obsazovani hrace s mickem a s cilem vytvofit tlak a donutit protihrace k chybé
(Kysel, 2010). Tuto c¢innost mizeme provést tiemi zpusoby, a t0 obsazovanim
atakovanim, pohybem nebo postavenim braniciho hrace (Kysel, 2010). Dalsi moznost lze
pouzit vV rozich a po strandch hiisté, kde se utocici hra¢ zdvojuje, zde nastava druha faze,
a tou je odebirani mi¢ku za pomoci spoluhrace nebo samostatné¢ (Kysel, 2010).
Vysledkem obsazovani hrace s mickem je tedy odebrani micku soupeti (Skruzny et al.,
2005).

S predeslou obrannou cinnosti souvisi obsazovani hrace bez micku. U této
¢innosti zabranuje branici hra¢ protihraci prevzit micek (Martinkova, 2009). Jde prevazné
0 v€asné a spravné postaveni braniciho hrace k protihraci (Kysel, 2010). Obrance se stavi
tak, aby byl bud’ mezi protihraCem a protihra¢em s mickem, nebo mezi protihracem
avlastni brankou (Skruzny et al., 2005). Cinnost rozdélujeme na obsazovani tésné a volné
(Kysel, 2010). Cim blize se protihra¢ dostane k brance, tim t&sn&jsi je obsazovani
(Skruzny et al., 2005). V tésné blizkosti branky nebo ve stieleckych pozicich se branici
hra¢ musi soustfedit predev§im na hul protihra¢e a zacit s blokovanim stfel svou
florbalovou holi nebo télem (Martinkova, 2009).

Obrana prostoru se pouziva pii precisleni soupetem (Kysel, 2010). Branici hrac
se tak vhodnym postavenim snazi ztizit ¢innost Gto¢iciho hrace a ustupovanim k vlastni
brance ziskava Cas pro navrat svych spoluhraca z utoku (Skruzny et al., 2005). Obrance
jen naznacuje obranné zakroky a ¢eka tak na chybu uto¢nika (Skruzny et al., 2005).
Typicka situace nastava, kdyz obrance brani dva protihrace a snazi se byt mezi nimi na
ose hiisté¢ (Kysel, 2010). Pfi této situaci tedy bréanici hra¢ zamezuje piihravce na
protihraCe a brankaf se soustfedi na piipadnou stielu protihrace (Kysel, 2010).

Pti blokovani sttel se snazi branici hra¢ zabranit proniknuti vystfeleného micku

14



na branku nebo do prostoru na protihrace (Zlatnik et al., 2001). Blokovani stel soupeie
ma vyrazny podil na kone¢ném vysledku utkani (Kysel, 2010). Blokovani l1ze provadét
florbalovou ¢epeli u tésného kontaktu s protihracem, ale také ve stoji nebo v kleku na
jednom koleni (Kysel 2010). Pti blokovani stiely piechdzi branici hra¢ do pokleku tak,
ze se jednim kolenem dotyka hraci plochy (Skruzny et al., 2005). Hra¢ v kleku sice zabira
vice mista, ale pfesun do této pozice trva dlouho a hodi se jen pii nékterych hernich
situacich (Kysel, 2010). Pti nevhodné volbé zakleknuti hrozi, Ze protihra¢ misto strely
zvoli pohyb do strany do vyhodné;jsi stielecké pozice (Kysel, 2010). Dilezité je dodrzovat
zasadu ptimky, ve které musi platit: micek — blokujici hra¢ — branka (Skruzny et al.,
2005).

Jako posledni obrannou ¢innosti jednotlivce se uvadi hra té€lem. Pivodné vznikl
florbal jako bezkontaktni sport, ale moderni florbal vyuziva pfetlaCovani rameny (Kysel,
2010). Kontakt by mél probihat pouze rameno na rameno s lokty u té€la v osobnim souboji
za ucelem ziskani mic¢ku (Kysel, 2010).

2.1.5.1.3 Cinnosti brankaie

Florbalovy brankat plni ve florbale velmi podstatnou a slozitou ulohu (Kysel,
2010). Cinnost brankéfe 1ze rozdélit na &innosti Gtoéné a obranné (Martinkova, 2009).
Obranna ¢innost se pak dale rozd¢luje na chytani a vyrazeni stiel, zmenSovani stieleckého
uhlu, trestna stiileni a precisleni soupefem (Zlatnik et al., 2001).

Zakladni postoj brankarte je ¢asto individualni (Kysel, 2010). V zakladnim postoji
se klecici hrac na obou kolenou opiréd o palubovku celou holenni kosti, narty a Spickami
nohou (Skruzny et al., 2005). Nohy jsou v kolenou pokréeny tak, Ze sviraji ostry tihel
v rozmezi 45 az 60 stupiiti (Zlatnik et al., 2001). Kolena jsou od sebe vzdalena zhruba na
Sifrku ramen a Spicky jsou u sebe, aby Uto€ici hra¢ nemohl vystielit mezi nohy brankére
(Skruzny et al., 2005). Pozice pazi je individualni, ale z hlediska efektivity se doporucuje
mit ruce ve vysce ramen a dlané otoceny proti mi¢ku (Skruzny et al., 2008). V této pozici
1ze jednoduse pokryt horni ¢asti branky a zakryt volné misto, které vznika pod pazemi
(Skruzny et al., 2008). Dale by mél mit brankaf mirny ptedklon trupu, vahu téla vpiedu
a hlavu v prodlouzeni trupu nebo v mirném zaklonu tak, aby byl pfipraven zasahnout
nebo chytit florbalovy micek (Martinkova, 2009).

Z postoje pak pokracujeme na pohyb brankare, a to proti stfeldm nebo pii
pfemistovani po brankovisti (Kysel, 2010). Pti pohybu v brankovisti se musi brankar
pohybovat co nejrychleji, ale pfitom byt stale schopen co nejefektivnéji zasahnout.
Brankar se tedy v brankovisti pohybuje po kolenou a holenich pomoci odrazi Spickami
nohou, od jedné tyCe branky kdruhé. (Zlatnik et al., 2001).

Mezi uto¢né ¢innosti brankafe patii vyhozy (Martinkova, 2009). Vyhoz brankare
se pouziva pii rozehrani postupného utoku, ale také pii prekonani natlakové obrany pfi
chyceni micku brankafem (Skruzny et al., 2005). Dobfie a ptesné provedeny vyhoz muze
pfinést ohrozeni branky soupeie (Skruzny et al., 2008). Skruzny (2008) rozd¢luje vyhozy
brankdfe na vyhoz spodem, vyhoz vrchem a vyhoz na kratkou vzdélenost.

Martinkova (2009) zatazuje do obrannych ¢innosti brankafe krom¢ zdkladniho
postoje a pohybu brankaie také chytani a vyrazeni stiel. Kysel (2010) jesté¢ uvadi
zmenSovani  stfeleckého Uhlu, vytlacovanim soupefe ze stielecké pozice.
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K chytani a vyraZeni stiel brankate dochdzi na rozdil od fotbalu vyhradné jednoruc
(Kysel, 2010). Ob¢ ruce soucasn¢ pouziva brankar pouze pii chytani volného micku
v brankovisti (Kysel, 2010). Paze se pohybuji v pravolevém sméru a v pohybu nahoru
dolti a pohyb vpted se pouziva jen proti velmi pomalym stielam (Kysel, 2010). Pti chytani
ma brankaf ruce oteviené s prsty dostate¢né pevnymi tak aby micek neprosel do branky
a  provedl vyrazeni nebo chyceni micku (Martinkova, 2009).

ZmenSovanim stfeleckého thlu snizuje brankaf Gspésnost stielby zakoncujiciho
hrace (Kysel, 2010). Pokud se hra¢ dostane k brance, brankaf ¢asto nestih4 zareagovat, a
musi tedy svym pohybem zmensovat stielecky tihel tim, ze se vysouva proti sopefove
stiecle a  zmenSuje tak  stfelecky  wthel  (Skruzny et al.,  2005).

Dalsimi obrannymi Cinnostmi brankare je ¢innost pii piecisleni, hra za brankou,
standartni situace a trestna stiileni (Kysel, 2010).

2.1.5.2 Herni kombinace

Herni kombinace je spoluprace dvou nebo vice hraci, kteti maji za ukol vyftesit
danou situaci (Kysel, 2009). Herni kombinace rozdélujeme na Gto¢né a obranné a stupen
jejich zvladnuti ukazuje vSestrannou vybavenost jednotlivce nebo celého druzstva
(Skruzny et al., 2005).

2.1.5.2.1 Uto¢né herni kombinace

Zlatnik et al. (2001) déli ito¢né herni kombinace na ptihraj a béz, kiizeni, clonéni,
zpétné  piihravky, nahozeni, vhazovani a rozehrdni standartni situace.

Kombinace piihraj a béz je zaloZena na pfihravce spoluhraéi a nab&hnuti do
volného prostoru tak, aby mohl opét od svého spoluhrace ptihravku pfijmout (Kysel,
2009). Tato herni kombinace se ¢asto nazyva jako narazecka (Kysel, 2010). Pro spravné
provedeni nardZeCky musi byt splnény nasledujici dil¢i kroky: ptihrdvka musi byt pfesna,
musi nasledovat okamzita reakce po odehrani micku (nab&hnuti do volného prostoru),
pfipravenost hrae na pfijmuti ptihravky, opét presnost piihravky od spoluhréce,
Vv koneéné fazi Gtoky stelba z prvni (Skruzny et al., 2005). Takticky 1ze herni kombinaci
ptihraj a béZ vyuzit ve vSech stadiich utoku od zaloZeni az po zakonceni (Kysel, 2009).

Zakladem kiiZeni je vyména mist na hfisti dvou nebo vice spoluhract (Kysel,
2009). Hraci zrychlenym pohybem ptebihaji na opacnou stranu a hra¢ bez micku kiizi
hrace s mickem za jeho zady (Zlatnik et al., 2001). Velmi ¢asto se tato kombinace vyuziva
pii prechodu do plného utoku nebo v pfipadé zakonceni (Karczmarczyk, 2006).

Dalsi uto¢nou herni kombinaci je clonéni. Hra¢ bez micku zaujima vhodné
postaveni tak, aby dovolenym zplsobem znemoZnil protihraci branéni spoluhrace
s mickem (Zlatnik et al., 2001). Nejcastéji se kombinace vyuziva pii rozehravani
standartnich situaci a volnych uderti (Kysel, 2010).

Pti zpétna prihravce hrac s mickem uréitym pohybem pfipravuje pozici pro svého
spoluhrace, ktery si nabihda do volného prostoru za hrace s mickem tak, aby byl
v momenté piihravky v maximalni rychlosti (Zlatnik et al., 2001). Casto uzivany pojem
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je ,,druha vina“, ktery oznacuje hrace dobihajiciho titocnou akci s ¢asovym zpozdénim
(Kysel, 2010).
Nahozeni se ve florbale pouziva na odehrani micku na delsi vzdalenost a cilem
kombinace je rychlé pteneseni hry do volného prostoru za obranu soupete, do které si
nabihd uto¢nik bez micku (Kysel, 2009). Pro uspésné provedeni je potieba dobré
naCasovani, spravna délka piihravky a uspésné zpracovani piihravky (Kysel, 2009).
Herni kombinace vhazovani je zaloZzena na ziskani micku pfi vhazovani
a nasledné rozehrani do zakonceni (Kysel, 2009). Na vhazovani navazuje vétSina
utocnych hernich kombinaci (Skruzny et al., 2005). Vyhrané vhazovani poskytuje
druzstvu okamzitou psychologickou pfevahu (Kysel, 2009).
Rozehrani standartni situace v bezprostfednim okoli brankovisté¢ poskytuje
velkou vyhodu pro ttocici hrace ke vstieleni branky (Kysel, 2010). Nacvik riznych druha
standartnich situaci je dilezité a melo by se provadét v zapasové sestave (Kysel, 2009).
Karczmarczyk (2006) uvaddi mezi Uto¢né herni kombinace V piesilovce
kombinaci zaloZenou na principu ,,8tit“, kombinaci zaloZzenou na pietiZzeni a specialni
kombinaci.

2.1.5.2.2 Obranné herni kombinace

Jsou reakci na feSeni Gtocné herni kombinace zahrané soupetem (Kysel, 2009).
Obrané herni kombinace délime na zajiStovani, ptebirani, zdvojovani, odstupovani
a osobni branéni (Kysel, 2010).

Zajistovani se pouziva ve hie pro zabezpeceni a kryti prostoru tak, Ze branici hraci
svym pohybem a postavenim zajist'uji ¢innost a prostor napadajiciho spoluhrace (Kysel,
2009). Dilezita je reakce a domluva hract, ktefi méni své pozice (Skruzny et al., 2005).

Ptebirdni je herni ¢innost dvou hracu, pti které si na urcity ¢as vymeéiuji soupete
pfi Gtocné ¢innosti soupete (Zlatnik et al., 2001). V praxi se piebirani pouziva pti kiizeni
protihracd, nebo kdyz protihra¢ unika spoluhraci a blizi k brance (Kysel, 2010).

Pravym opakem ptebirani je osobni branéni (Kysel, 2010). Herni situace se dle
Zlatnika et al. (2001) pouziva v situacich 2-2 nebo 3-3, pifi nichZ branici hraci tésné
obsazuji protihrace az do skonceni akce.

Zdvojovanim se branici hraci snazi ziskat florbalovy micek od protihrace tak, Ze
dva spoluhraci napadaji jednoho protihrace (Zlatnik et al., 2001). Tato cCinnost se
nejCastéji provadi u mantinell, vrozich hfist¢ a za brankami (Kysel, 2010).

Posledni herni kombinaci je dle Kysela (2009) odstupovani. Branici hra¢ do¢asné
opousti svého protihrace a vypomaha spoluhra¢im vyvinout vétsi tlak na soupete
S mickem za ucelem zisku micku (Kysel, 2010).

Dalsi rozd€leni obrannych hernich kombinaci uvadi Karczmarczyk (20006):
kombinace zalozend na pasivnim odporu brénicich hract, kombinace zalozend na
aktivnim pohybu branicich hracl, kombinace zaloZena na kosoctvercovém postaveni
bréanicich hract, kombinace zaloZen4 na trojuhelnikovém postaveni branicich hraci. Tyto
obranné herni kombinace se pouzivaji pii hie v oslabeni (Karczmarczyk, 2006).
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2.1.5.3 Herni systémy

Herni systémy jsou zptisoby vedeni hry druzstva vuatoku a v obrané
s vymezenymi ukoly pro jednotlivce, skupiny hraci i celého druzstva (Kysel, 2010).
Herni systémy se stejné jako herni Cinnosti jednotlivce nebo herni kombinace déli na
uto¢né a obranné (Zlatnik et al., 2001).

2.1.5.3.1 Utoéné herni systémy

Kysel (2010) rozdé€luje utocné herni systémy na postupny utok, rychly utok
a protiutok. Zlatnik et al. (2001) a Skruzny et al. (2005) jesté navic uvadeji presilovou
hru.  Postupny utok se ve florbalu uplatiiuje proti stazené zonové obrané soupete
(Zlatnik et al. 2001). Jedna se o pozvolné ,,dobyvani‘ Gizemi soupefe pomoci vétsiho
poctu prihravek (Kysel, 2010). Tento typ sytému se zakladd na tvofivosti a vyuziva
improvizacn¢ kombina¢nich schopnosti jednotlived. Postupny tUtok Se pouziva na
obranné a utocné poloviné hriste (Zlatnik et al., 2001).

Dynamictéjsi alternativou prechodu do ttoku je rychly ttok (Kysel, 2010). Tento
typ utoku se vyuziva proti druzstviim, ktera hraji aktivn€ na své uto¢né poloving a itoc¢nici
Casto napadaji az na hranici brankové ¢ary (Skruzny et al., 2005). Pfechod na utocici
polovinu soupefe je fesSen pouze jednou dlouhou ptihravkou nebo vyhozem brankéaie do
volného prostoru na nabihajiciho hrace ptipravené¢ho zakoncit Gto¢nou akci (Kysel,
2010).

Utoény herni systém protiutok je bezprostiedni reakce na skonéenou titoénou
¢innost soupete (Kysel, 2010). Okamzité po ziskani micku ve stiedni ¢asti hii$t€ nebo na
obranné poloviné nasleduje pifimocaré vedeni micku smérem k brance nebo rychla
a presnd piihravka na 1épe postaveného spoluhrace (Skruzny et al.,, 2005).

Poslednim Gtoénym hernim systémem je ptesilova hra. Tato ¢ast hry vymezuje
¢asové omezeny Usek dvou nebo péti minut, ve kterém druzstvo vyuZziva pocetni vyhody
od jednoho nebo dvou hracu (Zlatnik et al., 2001). Hlavnim tkolem pftesilové hry je
uto¢na ¢innost, proti které nastupuje velmi koncentrovana obrana soupeie (Skruzny et al.,
2005).

2.1.5.3.2 Obranné¢ herni systémy

Mezi obranné herni systémy se dle Zlatnika et al. (2001) fadi osobni obrana,
zénova obrana, kombinovana obrana, zoénové napadani a hra Vv oslabeni.
Systém branéni, pii kterém kazdy hra¢ neustale hlida jednoho soupete, se nazyva
osobni obrana (Kysel, 2010). V osobni obrané dochazi k soubojtim jeden hra¢ na jednoho
S Volnym nebo tésnym obsazenim (Zlatnik et al., 2001). Tento systém je nevyhodny proti
pohyblivému tvaru uto¢né formace soupeie a klade velmi velké naroky na kondi¢ni
slozku a piipravenost hraca (Kysel, 2010).
Dalsi obrannym hernim systémem je zonova obrana. Tento systém branéni je ve
florbale nejpouzivanéjsi a branici hraci maji rozdélenou plochu nebo polovinu hiisté na
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pomyslna tzemi, ktera musi branit (Kysel, 2010). Systém vyuziva herni kombinaci
zalozenOu na prebirani uvedenou v podkapitole obranné herni kombinace (Kysel, 2010).

Kombinaci dvou ptedeslych obrannych hernich systému je kombinovana obrana
(Zlatnik et al., 2001). Kombinovany zplisob branéni uplatituje vyhody obou zdkladnich
systému a v praxi tedy hra¢ zodpovida za své uzemi a hrace zaroven (Kysel, 2010).

Z6nové napadani se pouziva proti vyspélé kombinacni hie soupete, pii které hraci
vytvati osobni tlak na hrace s mi¢kem a prostorovy tlak na soupete (Skruzny et al., 2005).

Jako posledni obranny systém se uvadi hra v oslabeni. Opét se jedna o Casové
omezeny usek, ve kterém je druzstvo oslabeno o jednoho nebo dva hrace (Zlatnik et al.,
2001). Hlavnim ukolem je velmi koncentrovana ¢innost vSech branicich hract a pouziva

se velmi agresivni kombinovana obrana v rozestaveni 1-2-1 nebo 2-2 (Skruzny et al.,
2005).

2.1.5.3.3 Zakladni typy florbalového rozestaveni

Kysel (2010) rozdéluje celkem pét zakladnich typa florbalového rozestaveni.

Rozestaveni 2-1-2 je nejcastéjSim zplsobem rozestaveni hracii na obranné
poloving (Kysel, 2010). Je zde klasicky model tii ito¢nikti a dvou obranct (Kysel, 2010).
Jedna se o zonovou obranu, je tedy dilezité kryti prostord a pohyb v obranné zoné
jednotlived (Skruzny, 2010). Pravy obrance a pravy utocnik zodpovidaji za pravou stranu,
levy obrance a levy uto¢nik za levou a nejvyssi naroky jsou kladeny na stfedniho
uto¢nika, ktery plisobi na ose htisté a je zodpoveédny za hrace nabihajiciho si do stielecké
pozice na brankovisté (Kysel, 2010).

Druhym nejéastéjsim rozestavenim ve florbale je rozestaveni 1-2—2 (od branky
soupeie) (Kysel, 2010). Hraci jsou opét rozdeleni na dva obrance a tfi uto¢niky, kdy
veSkerou zodpovédnost za osu hiisté prebiraji kiidelni Gtoc€nici (Kysel, 2010). Pokud
pravy kiidelni Utoénik vystoupi na mantinel, levy kiidelni Gtocnik ma za kol se
ptresunout do stiedu na pomyslnou osu hfisté a pfi vystoupeni levého zase pravy (Kysel,
2010).

Herni systém 2-2-1 je nejofenzivné&j$im hernim systémem a pouziva se pfi
napadani a vyvijeni tlaku na hrace s mickem (Kysel, 2010). V tomto ptipadé se hraci
rozdeluji na Ctyfi utocici a presujici hrace a na jednoho obrance (Skruzny, 2010).

Kysel (2010) ve své publikaci uvadi, ze systém ,,W* je relativné novym trendem
ve florbalu. Tento systém se vyvinul ve Skandinavii, predevsim v kolébkach florbalu ve
Svédsku a Finsku (Kysel, 2010). Systém je zaloZen na efektivn&jsim branéni prostoru
a vyuzivd lépe celou plochu hiisté se zahuSténym stredem (Kysel, 2010).

Ve skolni télesné¢ vychové se nejcasteji setkdvame s rozestavenim hract ve
ctytech (Kysel, 2010). Tento herni systém miiZzeme také pojmenovat obrannym hernim
systémem v oslabeni, kde je rozestaveni hrac¢u 2—2 nebo 1-2-1 (Kysel, 2010).
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2.1.6 Specifikace hernich postii

Herni posty ve florbale mizeme rozdélit na tfi zékladni typy: brankaf, obrance
a uto¢nik (Skruzny et al., 2005). Dalsi rozd€leni nastava podle rozestaveni hract na hiisti
(Kysel, 2010). Podle rozestaveni se uto¢nici déli na hrotové uto¢niky, kiidla a stiedové
uto¢niky, obranci poté na piedniho a zadniho (Kysel, 2010).

2.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink Ize definovat jako pfipravu jedince ¢i tymu na soutéze, zavody
nebo soutézni utkani (Peri¢ a Dovalil, 2010). Jedna se o dlouhodoby systémové fizeny
proces pripravy sportovce, ktery je prioritné zaméten na zvyseni sportovni vykonnosti ve
zvolené sportovni discipling (Lehnert et al., 2001).

Hlavnim cilem sportovniho tréninku je dosazeni maximalni sportovni vykonnosti
ve zvolené sportovni discipling (Lehnert et al., 2001). A dle Peric¢e a Dovalila (2010) jesté
na zakladé vsestranného rozvoje sportovce. Jde tedy o rozvoj ve dvou oblastech.
Vykonnostni (rozvoj vykonnosti ve sportovni discipling) a lidské (vychovné, dodrzovani
zasad  fair play a  pravidel sportu) (Peric a  Dovalil, 2010).

Ukoly sportovniho tréninku zahrnuji dle Lehnerta et al. (2001) t&lesné, psychické
a socialni predpoklady, které pfimo nebo nepfimo souvisi s pozadavky sportovniho
vykonu. Ukoly tréninku spo&ivaji v osvojovani sportovnich dovednosti, rozvijeni kondice
sportovce a formovani jeho osobnosti (Peri¢ a Dovalil, 2010).

2.2.1 Sportovni vykon

DosaZeni maximalnich sportovnich vykoni je charakteristikou sportu (Lehnert et
al., 2001). Sportovni vykon je vysledkem dlouhodobé sportovni ptipravy jedince nebo
druzstva (Lehnert et al., 2001). Sportovni vykon je pak cilem tréninkového procesu, ale
i procesem rozvoje sportovce (Choutka a Dovalil, 1991).

Sportovni vykon Ize rozd¢€lit na relativné maximalni sportovni vykon a absolutné
maximalni sportovni vykon. Relativni vykon je maximalni individualni moZnosti
jednotlivce a jako absolutni vykon je oznaCovan vykon rekordu (olympijsky, svétovy,
narodni apod.) (Lehnert et al., 2001).

Jako sportovni vykonost oznacujeme podavani stabilnich vykonti sportovce na
urovni jeho trénovanosti (Lehnert et al., 2001).

Sportovni vykon dle Choutky a Dovalila (1991), Lehnerta et al. (2001) a Zlatnika
(2001) je ovlivnén puisobenim nasledujicich determinant:

e Deédicnost (vrozené dispozice) jsou to predpoklady, kde mira rozvoje
je dana realizovanou pohybovou c¢innosti (Lehnert et al., 2001).
Nastava povaha vloh, nadani ¢i talentu (Choutka a Dovalil, 1991).
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e Tréninkova Cinnost je pfipravenost sportovce a dlouhodobé plisobeni
tréninkového a soutézniho zatizeni rozdéleného do neckolika etap
(Choutka a Dovalil 1991).

e Piirodni a socialni prostfedi jsou podminky, ve kterych se sportovec
vyviji (Lehnert et al., 2001). Patii zde materialni podminky, ¢asové
moznosti jedince, které umoznuji rozsah a predevSim kvalitu
pohybového rozvoje sportovce (Choutka a Dovalil 2001).

Mezi aspekty, které pisobi na aktualni troven sportovniho vykonu, fadime dle
Lehnerta et al. (2001) vykonovou motivaci, vykonnostni kapacitu a pfipravenost
K vykonu.

Typ sportovnich vykonll zavisi na sportovnim odvétvi a zvolené discipling
(Lehnert et al., 2001). Choutka a Dovalil (1991) klasifikuji sportovni vykon celkové na
sedm typu. Dle Lehnerta et al. (2001) vSak zédkladnim ¢lenéni zlstava to, zda jde o vykon
jednotlivce nebo druzstva. Hlavni uplatnéni kolektivniho sportovniho vykonu je
u sportovnich her (Lehnert et al., 2001).

U sportovnich her tedy herni vykon rozd€lujeme na dvé zakladni kategorie
vykonu, a to individualni a tymovy herni vykon (Lehnert et al., 2001).

2.2.1.1 Individualni herni vykon

Sportovni hra se sklada z riznych pohybovych aktl, které se rozliSuji intenzitou
a objemem (Dobry a Semiginovsky, 1988). Kazdy tento akt je feSenim specifického
herniho tkolu a je ozna¢ovén jako herni ¢innost jednotlivce (Dobry a Semiginovsky,
1988). Herni vykon je suma hernich dovednosti a je realizovana jako odpovéd’ hrace na
ukol ve hie (Zlatnik et al., 2001). Tyto dovednosti jsou projevem hernich ¢innosti
jednotlivce (Lehnert et al., 2001). Dle Dovalila et al. (2001) fadime mezi faktory
individualniho herniho vykonu: faktory somatické, psychické, kondi¢ni, techniky
a taktiky.

2.2.1.2 Tymovy herni vykon

Tento vykon je zalozeny na individualnich hernich vykonech jednotlivci
Vv socidlni skupiné€, které podléhaji vzajemnému pilisobeni sportovct (Lehnert et al.,
2001). Jedndni hraca je ovlivnéno podle roli, které je jim piidéleno v druzstvu
a hodnoceni herniho tymového vykonu se zaklada na vysledku utkani (Siiss, 2006).

2.2.2 Bioenergetické zaklady sportovniho tréninku

K dosazeni maximalnich sportovnich vykonti ma jejich ptiprava v jednotlivych
sportovnich odvétvich sva specifika (Lehnert et al., 2001). Spolecnym znakem je zde
vykonéani pohybu pomoci kosterniho svalstva (Dobry a Semiginovsky, 1988).
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2.2.2.1 Typy svalovych vliken

Zastoupeni jednotlivych typti svalovych vldken v téle se podili na podéni
sportovniho vykonu a rozhoduje o predpokladech k uspéchu sportovce (Lehnert et al.,
2001). Svalova vldkna v lidském téle se dle Dobrého a Semiginovského (1988) rozdéluji
na Ctyfi zdkladni typy s riznymi funkénimi vlastnostmi a jednotlivé typy maji odlisné
ptedpoklady pro energetické kryti svalové prace.

Vlakna typu I (SO — slow oxidative) oznacované také jako Cervena, pomala
oxidativni vlakna (Botek et al., 2017). Tmavsi barvu zptusobuje vys$si obsah myoglobinu
a mitochondrii (Lehnert et al., 2001). Myoglobin pro sval znamena kyslikovou rezervu,
kterou sval vyuziva v pocatecni fazi zatizeni (Botek et al., 2017). Tato vlakna jsou tedy
dobfe vybavena pro dlouhodobé trvajici ¢innost (Dobry a Semiginovsky, 1988). Jsou
typicka svou vysokou oxidativni kapacitou, ktera se pomalu unavuje diky dobrému
vyuzivani kysliku pro aerobni metabolismus a nedochdzi zde k vétsi tvorbé kyselych
metabolitd (Botek et al., 2017). Tato svalova vlakna se zapojuji pfi pomalych béznych
pohybech, statické praci nebo pti déletrvajicich vytrvalostnich vykonech (Lehnert et al.,
2001).

Vlakna typu II A (FOG - fast oxidative glycolytic) jsou vlakna ptechodna
a predstavuji tak mezistupeni mezi ¢ervenymi a bilymi vlakny (Botek et al., 2017). Tato
rychld oxidativni glykolytickd vlakna vyuzivaji pro zisk energie glykolyzu (Dobry
a Semiginovsky, 1988). Jou to rychla vlakna s velkym po¢tem mitochondrii a koncentraci
aerobnich enzymi (Botek et al., 2017). K zapojeni téchto vlaken dochazi pti opakované
intenzivni Cinnosti, ktera je silové naro¢na nebo pfi ¢innosti rychlostni nebo velmi
intenzivné vytrvalostni (Lehnert et al., 2001).

Vlédkna typu II B (FG — fast glycolytic) jsou rychla glykolyticka vlakna zamétena
na pohyb vykonany s maximalnim nasazenim svalové sily (Dobry a Semiginosvsky,
1988). Ve srovnani s ¢ervenymi vlakny maji vétsi pritez a sklon k hypertrofii (Botek et
al., 2017). Je zde ptevaha enzymi neoxidativniho metabolismu (Lehnert et al., 2001).
Diky témto glykolytickym enzymim dokazi vygenerovat velké mnozstvi energie za
kratkou dobu, ovsem za cenu rychlé unavitelnosti (Botek et al., 2017). Vyuzivaji se pii
vysoké intenzivni Cinnosti, kdy je potfeba téméf maximalni sily (Lehnert et al., 2001).

Vlékna typu II C jsou vlakna nediferencovana, vyskytuji se ve svalech v pribéhu
embryonalniho vyvoje a postupné se preméiuji na svalova vldkna I, II A nebo 11 B (Dobry
Semiginovsky, 1988).

Procentuélni zastoupeni jednotlivych typt svalovych vldken je mezi jednotlivci
odlisné a toto pravidlo plati také o zastoupeni typt piimo ve svalech (Lehnert et al., 2001).

2.2.2.2. Typy energetického kryti

Pravidelnym a cilenym tréninkem Ize vyvolat zmény, které nastavaji
Vv kontraktilnich a metabolickych vlastnostech vlaken (Lehnert et al., 2001). Zptsob
ziskavani energie pro svalovou kontrakci je uvoliovani makroergnich fosfati
(energeticky bohaté slouceniny) (Lehnert et al., 2001). Mezi tyto fosfaty patii
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adenosintrifosfat, (ATP) jako primarni zdroj a kreatinfosfat, (CP) jako energeticka
rezerva (Botek et al., 2017). Organismus pouziva tii zakladni energetické cesty
k zabezpeCeni  energie pro pracujici svaly (Buka¢ a Dovalil, 1990).
ATP-CP systém (anaerobn¢ alaktatova zéna) oznacovana také jako fosfagenovy
systém (Botek et al., 2017). Vyuziva se zde energie ze zasob ATP a CP ve svalovych
bunkach, a to prevazné v rychlych svalovych vlaknech (Lehnert et al., 2001). Dle studii
ATP-CP systém dominuje cca v prvnich dvou vtefinach maximalni svalové ¢innosti
(Botek et al., 2017). Kreatinfosfat (CP) zde prestavuje rychly, ale béhem chvile
vyCerpany, zdroj resyntézy ATP (Lehnert et al., 2001). Dle Peri¢e a Dovalila (2010)
a Zlatnika (2001) zajistuje kreatinfosfat (CP) energii pro svaly po dobu 10—15 vtefin.
Botek (2017) uvadi, ze ATP-CP systém dominuje v prvnich dvou vtefinach zatéze.
LA systém (anaerobné¢ laktitova zona) u tohoto systému organismu vyuZziva
k obnové energie $tépeni cukri (glukozy a glykogenu) pii intenzivnim zatizeni trvajici
od 0,5-3 minut (Lehnert et al., 2001). Probiha béhem kratkého trvani pohybové aktivity,
kdy do svalil jesté neni zajistén dostateény transport kysliku (Botek et al., 2017). Dle
Botka et al. (2017) muzeme tento typ energetického kryti také nazyvat jako Anaerobni
glyko(geno)lyza. Obnova energie je zde rychla ale limitovana akumulaci laktatu v krvi
(Lehnert et al., 2001). Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze v klidu je koncentrace laktatu
1,5-2 mmol na 1 litr krve. V extrémnich piipadech, kdy koncentrace laktatu piesahne
hranici 10 mmol na 1 litr krve, se pohybova ¢innost nucené ukoncuje (Dovalil, 2001).
O systém (aerobn¢ alaktatova, oxidativni zona) vyuziva k obnové energie Stépeni
tuk® a cukri (Lehnert et al., 2001) a dle Dovalila (2001) také bilkovin za pfitomnosti
kysliku. Poskytuje se zde energie oxidativnim procesem a §tépeni tukd zde nastava kolem
12. minuty ¢innosti (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Tabulka vyuZiti energetickych systému dle Peric¢e a Dovalila (2010)

Systém Zpisob stépeni Zdroje energie Doba zapojeni
ATP-CP Anaerobné CP 15s

LA Anaerobné Glykogen 2—3 min.
LA-O, Aerobné-anaerobni | Glykogen 5-10 min.

0)) Aerobné Glykogen, tuky Hodiny

mnoZstvi energie/cas

doba trvani zatizeni

Obrézek 2. Energetické systémy podle doby trvani pohybové ¢innosti (Peri¢ a Dovalil,
2010)
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2.3 Adaptace, tréninkové zatiZeni, zotaveni

Sportovni vykon muzeme chépat jako vysledek specializované adaptace, kde
poznéavacim znakem je schopnost pfizpiisobeni k soutézi. Poté sportovni trénink mizeme
oznacit jako velmi slozitou biologickou a psychicko-socialni adaptaci sportovce (Lehnert
etal., 2001).

2.3.1 Adaptace

Tento pojem mizeme charakterizovat jako celek morfologickych, psychickych,
biochemickych a funkénich zmén, které probihaji v jednotlivych organech, ale i v celém
organismu jedince (Lehnert et al., 2001).

Tyto zmény jsou vyvolavany dlouhodobymi a opakovanymi vlivy vnéjSiho
prostiedi, které piasobi na jedince, jeho organismus a adaptaénim podnétem ve
sportovnim tréninku je tréninkové zatizeni (Lehnert et al., 2001). Pfi adaptaci se jedna
o dynamickou rovnovahu vnitiniho prostiedi organismu, které se ptisobenim adaptac¢nich
podnéti neustdle naruSuje a znovu obnovuje a tento dynamicky a rovnovazny stav
nazyvame homeostdza (Choutka a Dovalil, 1991). Botek et al. (2017) uvadi, ze pfi
pocatecni fazi sportovniho tréninku dochdzi k velmi vyrazné stresové odpovédi
organismu na télesné zatiZeni, a to zvySenou srde¢ni frekvenci, ventilaci nebo koncentraci
katecholaminti v cirkulujici krvi).

Mezi biologicky zaklad adapta¢niho procesu fadime pojem superkompenzace,
ktera zabezpecuje vznik tréninkového efektu a souvisi se zotavenim (Lehnert et al., 2001).

2.3.2 Tréninkové zatiZeni

Vykonnost sportovci roste diky procesu adaptace, kterd je procesem
morfologické a funkéni piestavby organt, které se ptizplsobuji pozadavkim urcitého
sportovniho vykonu (Choutka a Dovalil, 1991). Dle Botka et al. (2017) se za zatizeni
povazuje pohybova Cinnost, kterd se vykonava tak, Ze vyvolava zZadouci a aktudlni zmény
funkéni aktivity ¢lov€ka. Tréninkové zatizeni mlzeme dle Perice a Dovalila (2010)
rozdélit na dvé zékladni skupiny, a to na objem a intenzitu tréninkového zatiZeni.

2.3.2.1 Objem zatiZeni

Objem zatizeni je kvantitativnim ukazatelem a udava nam, jak je velké mnozstvi
tréninkd, nebo jak je dlouha doba cviceni tréninku a mtzZe také udavat, jaké je mnoZzstvi
opakovani v tréninku (Peri¢ a Dovalil, 2010). Jedna se tedy o kvantitativni stranku cvi¢eni
(Dovalil, 2001). Objem zatizeni se vyjadiuje pomoci obecnych a specifickych ukazatelti
(Lehnert et al., 2001). Obecné ukazatele jsou pro vSechna sportovni odvétvi stejné a
fadime zde délku tréninkové jednotky, pocet tréninkovych jednotek, pocet tréninkovych
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hodin (Peri¢ a Dovalil, 2010). Specifické ukazatele poté reflektuji pfislusnou sportovni
specializaci, kde Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi mnozstvi absolvovanych kilometri na
tréninkovych lyzich.

2.3.2.2 Intenzita zatiZeni

Kazdy pohybovy kol mize byt provadén riiznym stupném usili (Dovalil, 2001).
Toto Gsili je rozdéleno do nékolika stupiili, nejcastéji na maximalni, stiedni a nizkou
intenzitu zatizeni (Peri¢ a Dovalil, 2010). Zmény intenzity usili jedince pii pohybové
¢innosti  vyvolavaji zmény v arovnich energetického vydeje (Dovalil, 1991).

intenzita

objem
Obrazek 3. Vztah mezi objemem a intenzitou zatizeni (Peric, 2016)

2.3.3 Zotaveni a superkompenzace

Zotaveni a superkompezace je ptirozeny biologicko-anabolicky proces, u kterého
dochazi k obnové energetickych substratt, které byly v pribéhu zatizeni spotiebovany
(Botek et al., 2017). Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze po kazdém sportovnim tréninku
musi nasledovat zotaveni, které sméfuje k obnové homeostazy, a jedna se tak o jednu
Z podminek efektu zatizeni a nasledného zvySovani vykonnosti.

S obnovou energetickych substrati piichazi pojem superkompenzace, ktery
muzeme charakterizovat jako pfechodné zvySeni energetickych substratii nad vychozi
uroven (Botek, et al., 2017). Obdobi superkompenzace se povazuje za idealni okamzik
pro zahéjeni dalSiho tréninkové zatizeni, protoze organismus obsahuje zvySené mnozstvi
glykogenovych zasob (Botek et al., 2017). Kumulaci tréninkového efektu tedy nastdva
zaklad pro rust vykonnosti trénujiciho sportovce (Lehnert et al., 2001).
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Vikonnostni
tiroveii

Tréninkové zatiZzeni 1. SK 2.8K
V (adaptaéni podnét)

SK = superkompenzace

Obrazek 4. Schéma superkompenzace (Lehnert et al., 2001).

Legenda schéma: 1 — Faze zmén Cerpani energie pii zatizeni
2 — Faze zotaveni
3 — Faze superkompenzace
4 — Féaze navratu na vychozi vykonnostni tiroven

2.4 Tréninkova jednotka a didaktické formy
2.4.1 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka (TJ) je jednou se zakladnich organiza¢nich forem
tréninkového procesu (Lehnert et al.,, 2001). Dle Kysela (2010) mutzeme délku
tréninkového obdobi rozd€lit na makrocyklus, mezocyklus a mikrocyklus. Délka
tréninkové jednotky mize byt od 45 minut az po nékolik hodin (Zlatnik, 2004).

Martinkova (2009) déli tréninkovou jednotku na tfi1 ¢asti:

e Uvodni ¢ast
e Hlavni ¢ast
e Zavérelna ¢ast

Choutka a Dovalil (1991) misto Gvodni ¢asti uvadi pfipravnou c¢ast, ktera slouzi
jako prfiprava organismu na tréninkové zatizeni a rozdéluje se na psychologickou
ptipravu, pfipravu pohybového aparatu a ptipravu k pohybové cinnosti (Lehnert et al.,
2001). Zahajeni tréninkové jednotky a pfiprava na zatéz v podobé rozbéhani a rozcviceni,
dale se zde  zafazuji  také  pohybové  hry  (Martinkova,  2009).

Hlavni ¢ast se sklada z cviceni pro rozvoj hernich ¢innosti jednotlivce, hernich
cviceni, hernich systému a hernich kombinaci (Roubal et al., 1996). Tréninkové utkani
a pripravné hry fadime na konec hlavni casti  (Kysel, 2010).

Zéaveérecna Cast umoznuje plynuly ptfechod zhlavni Casti, a to z vysokého
tréninkového zatizeni k postupnému uklidnéni pomoci kompenzacnich cviceni
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a stre¢inku (Zlatnik et al., 2001). Roubal et al. (1996) uvadi moznost piipadnych pokynti
pro dalsi tréninkovou jednotku nebo utkéni.

2.4.2 Didaktické formy

Didaktické formy se pouzivaji pfi vedeni ucebniho procesu a rozliSujeme tii
druhy, a to organizacni, socialné-interakéni a metodicko-organiza¢ni formy (Kysel,
2010). Jsou to zpuisoby uspofadani vnéjsich podminek tak, aby umoznily efektivni fizeni
tréninkového procesu a tim bylo dosazeno urcitych cili (Dobry a Semiginovsky, 1988).

2.4.2.1 Organizaéni formy

Mezi organiza¢ni formy fadime celou tréninkovou nebo vyucovaci jednotku. Ty
pak maji své jednotlivé nélezitosti, a to tivodni, hlavni a zavérecné €asti (Martinkova,
2009).

2.4.2.2 Socialné-interakéni formy

Tyto formy Ize rozd¢lit jesté na formu hromadnou a skupinovou, kde v hromadné
form¢, ktera je vyuzivana prevazné pii vyucovaci jednotce, cvi¢i tak, ze vSichni Zaci
vykonavaji ve stejnou chvili identickou sportovni €¢innost na spolecném prostoru (Kysel,
2010). Skupinova forma rozdéluje hrace nebo zaky do nékolika skupin a tyto skupiny
vykonavaji rozdilna cvi€eni ve stejny moment. Pfikladem miiZe byt kruhovy provoz nebo
kruhovy trénink v ramci tréninkové jednotky (Kysel, 2010).

2.4.2.3 Metodicko-organiza¢ni formy

Metodicko-organiza¢ni formy jsou zakladnimi formami uspofadani obsahu ve
vyuc€ovaci nebo tréninkové jednotce a jsou urovany obsahem vnéj$im a situacné-hernimi
podminkami (Kysel, 2010). Metodicko-organizac¢ni formy délime na pohybové hry,
pripravna cviceni, herni cviceni a priipravné hry (Kysel, 2010). Dobry a Semiginovsky
(1988) zase rozliSuji pét typt metodicko-organizacnich forem, a to pripravna cviceni
1. typu, pripravnd cvieni 2. typu, herni cvieni 1. typu, herni cviceni 2. typu
a prupravnou hru.

2.5 Srdeéni frekvence

Srdec¢ni frekvence (SF) je velmi Siroce uznavany pojem pouZzivany jak objektivni
fyziologicky marker pohybové aktivity (Psotta, 2003). Poskytuje okamzitou zpétnou
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vazbu o Urovni zatiZeni, intenzit¢ cviceni a miru adaptace k celkové zdatnosti jedince
(Benson & Connoly, 2012). Klidova srde¢ni frekvence se pohybuje okolo 60—80 tepu za
minutu, u sportovci se klidova srdecni frekvence dostavd pod hranici 60 tept
a u vytrvalostnich bézct je klidova srde¢ni frekvence dokonce okolo 30—35 tepu za
minutu (Bartinkova, 2013). Dle Neumanna, Pfutznera & Hottenrotta (2000) se
maximalni srdecni frekvence SFmax vypocitava z véku pomoci vzorce: 220-vék =
SFmax +- 15 tepti.

2.5.1 Méreni srdecni frekvence

Métenim srdec¢ni frekvence se nejdéle zabyva finska firma Polar Electro, ktera jiz
Vv roce 1982 predstavila prvni bezdratové zafizeni k méieni srde¢ni frekvence (Neumann,
Pfutzner & Hottenrott, 2000). Diive bylo mozné méfeni srde¢ni frekvence pouze
v laboratoti prostiednictvim EKG a v dne$ni dobé je ¢im dal tim Castéji presouvano
meéfeni z laboratofi na podoby jednoduchych aplikaci smartphont (Botek, Krejci,
McKune, 2017). Dle Coppetti et al. (2017) méfeni srde¢ni frekvence pomoci smartphoni
a chytrych hodinek neni srovnatelné s pfistroji ve zdravotnictvi.

2.5.2 Faze srdec¢ni frekvence

Tabulka faze srde¢ni frekvence dle Benson & Connoly (2000).

Uroven Energetické Energetické
Pasma SF | Index zatizeni zatizeni Tempo @ zdroje procesy Slozka zdatnosti
[ 60-75 % nizkd (n) pomalé | pfrevainé tuky aerobni zakladni vytrvalost
Il 75-85 % stredni (s) stredni | cukry a tuky aerobni a anaerobni  tempova vytrvalost
i B5-95 % vysokd (v) rychlé prevazné cukry = anaerobni specidlni vytrvalost
v 95-100 % velmivysoka | sprint vyhradné cukry =~ ATP-CP rychlostni wytr-

(wv) valost

Obrazek 5. Faze srde¢ni frekvence (Benson & Connoly 2000).

2.6 Pripadova studie

Piipadovou studii fadime mezi zékladni ptistupy kvalitativniho vyzkumu a jedna
se o detailni studium jednoho ptipadu nebo nékolika ptipadii (Hendl, 2005). V ptipadové
studii se sbira velkém mnoZstvi dat od jednoho nebo nékolika malo jedinct (Hendl,
2005).
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3. CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo zjistit vnitini zatizeni hrace pfi tréninkovém utkdni ve
florbalu.

3.2 Dil¢i cile

e Analyzovat srde¢ni frekvenci hrace v tréninkovém utkani.
e Provést syntézu ziskanych dat.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Jaké bude primérna srdecni frekvence sledovaného hrace pii tréninkovém
utkani?
2. Ve které zon¢ intenzity zatizeni pii utkani v tréninku stravil hra¢ nejvice ¢asu?
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4. METODIKA

4.1. Participant

Vyzkum byl proveden na hraci hrajici aktivné 13 let florbal. Testovanym jedincem
byl hra¢ nastupujici v sezon¢ 2018/2019 v Tipsport Superlize za tym Panthers Otrokovice
na pozici obrance a absolvoval 3 tréninkové jednotky a 2 zapasy tydné. V dobé méteni
mél jedinec 22 let, méfil 186 cm a jeho vaha byla 77 kg. Tréninkové jednotky pii méfeni
srdecni frekvence absolvoval jedinec v 1. FBK Roznov po Radhostém, ktery hraje
Néarodni ligu — skupina vychod. Maximalni srde¢ni frekvence jedince byla urcena z véku,
ktery zacina platit pfiblizn€ od 15. roku: SFmax = 220 — veék (Botek et al., 2017) a méla
by se pohybovat okolo hranice 198 tepti za minutu. Hodnota BMI jedince je v normalu
a to 22,21.

Tabulka zakladnich tidajt o testovaném jedinci.

Herni post | Vék | Vyska (cm) | Vaha (kg) | SF maximalni (tepi/minuta) | BMI
Obrance 22 186 77 200 22,21

4.2 Sbér dat

Mgéfeni srdecni frekvence bylo provedeno pomoci sporttesteru Team Polar, ktery
byl umistén pomoci hrudniho pasu pod hrudni kosti. Sporttester zaznamenaval srde¢ni
frekvenci béhem celého tréninkového utkani a nameétend data pak byla nahrdna pomoci
dokovaci stanice do pocitace.

4.3 Popis vlastniho vyzkumu

Meéteni vyzkumu probéhlo na 5 tréninkovych jednotkach v obdobi od 14. 3. 2019
do 18. 4. 2019. Pokazdé se jednalo o predzapasovy ¢tvrtecni trénink v obdobi play-off
Narodni ligy — skupina vychod. Méfeni tepové frekvence bylo zahijeno na zaatku
tréninkové hry a ukonceno na jejim konci.

Kazda tréninkova jednotka trvala 90 minut. Tréninkové utkani se hralo na
florbalovém hiisti o rozmérech 40x20 metrd kromé patého tréninkového utkani.

Na zacatku probéhlo vzdy 10minutové rozcviceni, to obsahovalo 3 minuty
rozklusani a nasledné dynamickeé rozcviceni dolnich koncetin. Po spole¢ném rozcviceni
nasledovalo individualni protazeni. Uvodni &ist tréninkovych jednotek obsahovalo
rozchytani brankait a rozcviceni hraCe s mickem. Nejdfive jednoduché cviceni na
rozb&hani a kiizeni se sttelbou, kdy jsou druzstva v pravém i levém rohu hiisté, cvi¢eni
s precislenim 2 na 1, stfelba po kiizné ptihravce z prvni a vyjezdy z poloviny hiiste. Tato
uvodni Cast trvala priblizné 10 minut.

Hlavni ¢ast se skladala z tréninku hernich cvi€eni a tréninkového utkani. Herni
cviceni se dle soupete, se kterym se mélo odehrat utkdni o vikendu, ménila. Nej€astéji
byla herni cvi¢eni zaméfena na dlouhou rozehravku a rychlé preneseni hry na tto¢nou
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polovinu hii§té. Casto vyuzivané bylo také herni cviteni pieéisleni 3 na 2 a rychly
protiutok 2 na 1. Herni cvieni trvala zhruba 20 az 30 minut tréninku a poté nasledovalo
tréninkové utkani. U n€kolika tréninkt se po tréninkovém utkdni trénovala hra v oslabeni
a ptesilové hte.

ZavereCnou Cast tréninku pak tvofilo vyklusani a strecink, pfi kterém byla
trenérem zhodnocena tréninkova jednotka a byly podany informace na blizici se
vikendové utkéni s oznamenim zapasové sestavy. Tréninkové utkani trvalo primérné
52 minut.

4.4 Zpracovani dat

Nameétfené hodnoty srdecni frekvence pomoci sporttesteru Team Polar byly
pomoci softwaru Polar Precision Performance zpracovany. Pomoci tohoto programu se
vyznacovaly Gseky, ve kterych jedinec v tréninkovém utkani zasahl do hry a vypocitaval
se Cas, jak dlouho a v jaké zoné zatiZzeni hra¢ pusobil. Dale se ke zpracovani dat pouzil
tabulkovy software Microsoft Excel, ve kterém byly vytvofeny grafy pro zpracovani
naméfenych dat.

4.5 Analyza odborné literatury

Informace do bakalafské prace byly ziskany v knihovné Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci a dale v internetové databazi Web of Science.

e Knihovna Fakulty télesn¢ kultury UPOL - https://www.knihovna.upol.cz/
e Internetova databaze Web of Science - https://apps.webofknowledge.com/

Pti vyhledavani v knihovné nebo v internetové databazi jsem zadaval jednotliva
klicova slova typu: florbal, sportovni trénink, srde¢ni frekvence, herni vykon apod.
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5. VYSLEDKY

5.1 Prvni tréninkové utkani

Prvni tréninkové utkani, které bylo naméfeno 14. 3. 2019, trvalo 38 minut
a 36 vtefin. Jedinec se v tomto tréninkovém utkani pohyboval od 71 % SFmax do 90 %
SFmax. Primérna srde¢ni frekvence béhem zatiZeni v tréninkovém utkani byla 150 tept
za minutu. Srde¢ni frekvence béhem celé hry, kde je zapocitan také odpocinek mezi
stiidanim, byla 138 tepd za minutu. Jedinec v tomto tréninkové utkani provedl celkoveé
8 stiidani a primérny doba jednoho stiidani byla 122 s. Na grafu je znazornéno, kolik
procent celkového Casu tréninkového utkani stravil jedinec v jednotlivych zonach zatizeni
srde¢ni frekvence. V tomto tréninkovém utkani se jedinec zaméroval spiSe na obranu
a rozehravku, proto se v zatizeni primérné€ pohyboval v 75 % zatizeni SFmax.

71-75 % SFmax m®76-80 % SFmax 81-85 % SFmax 86-90 % SFmax

Obrazek 6. Jednotlivé zony zatiZeni srdecni frekvence v prvnim tréninkovém utkani.

5.2 Druhé tréninkové utkani

Srde¢ni frekvence druhého tréninkového utkani byla naméfena 21. 3. 2019
a trvalo 59 minut. Jedinec se pohyboval od 76 % SFmax do 100 % SFmax. Primérna
srde¢ni frekvence béhem zatiZzeni v druhém tréninkovém utkani byla 168 tepi za minutu.
Celkova srde¢ni frekvence béhem tréninkového utkani, zapoc€itané je také sttidani, byla
158 tepti za minutu. Celkové bylo v tréninkovém utkani provedeno 15 stiidani a primérna
doba jednoho stfidani byla 125 s. Na grafu je znazornéno, kolik procent celkového ¢asu
tréninkového utkani stravil jedinec v jednotlivych zonach zatiZzeni srde¢ni frekvence.
V tomto tréninkovém utkani se jedinec zaméfoval vice na podporu Gtoku a snazil se, aby
délka jednoho stiidani nepiesahovala 150 s. V zatizeni se hra¢ pramérné pohyboval
v 84 % SFmax.
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m 76-80 % SFmax 81-85 % SFmax 86-90 % SFmax
®91-95 % SFmax m 96-100 % SFmax

Obrézek 7. Jednotlivé zony zatizeni srde¢ni frekvence v druhém tréninkovém utkani

5.3 Treti tréninkové utkani

Treti méfené tréninkové utkani probéhlo 28. 3. 2019 a celkova délka utkani byla
44 minut. Srdecni frekvence jedince se pohybovala od 76 % SFmax do 96 % SFmax.
Primérna srde¢ni frekvence béhem zatizeni v tfetim tréninkovém utkéani byla 172 tept za
minutu. Celkova srde¢ni frekvence jedince béhem tréninkového utkani i se stfidanim
byla 158 tepti za minutu. Celkové bylo naméteno 8 stfidani a primérna délka cinila
169 s. Na grafu je znazornéno, kolik procent celkového ¢asu tréninkového utkani stravil
jedinec v jednotlivych zonach zatizeni srde¢ni frekvence. Béhem zatizeni se hrac
pramérné pohyboval v 86 % SFmax kvili trénovani osobni obrany, kterd trvala
minimalné polovinu tréninkového utkéni.

m 76-80 % SFmax ~ 81-85 % SFmax
86-90 % SFmax ™ 91-95 % SFmax

Obrazek 8. Jednotlivé zony zatizeni srdecni frekvence v tetim tréninkovém utkani
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5.4 Ctvrté tréninkové utkani

Dne 4. 4. 2019 probéhlo méteni Ctvrtého tréninkové utkani. Celkova délka utkéani
byla 69 minut. Srde¢ni frekvence testovaného jedince se pohybovala od 66 % SFmax po
100 % SFmax. Primérna srde¢ni frekvence béhem zatizeni byla 174 tepti za minutu.
Celkova srde¢ni frekvence se stfidanim pak €inila 154 tepd za minutu. Testovany jedinec
ucinil celkem 15 stfidani a priimérna délka stiidani byla 142 s. Na grafu je zndzornéno,
kolik procent celkového Casu tréninkového utkani stravil jedinec v jednotlivych zonach
zatizeni srdecni frekvence. Béhem zatizeni v tréninkovém utkani se hra¢ primeérné
pohyboval v 87 % SFmax z divodu dlouhych stfidani, které zapii¢inila netcast na
tréninkovém utkéni.

71-75 % SFmax H 76-80 % SFmax 81-85 % SFmax
86-90 % SFmax m 91-95 % SFmax m 96-100 % SFmax

Obrézek 9. Jednotlivé zony zatizeni srde¢ni frekvence ve ¢tvrtém tréninkovém utkdni

5.5 Paté tréninkové utkani

Po tydenni pauze z dGvodu volného vikendu nésledovalo métfeni patého
tréninkového utkdni, které prob¢hlo 18. 4. 2019. Tréninkové utkani trvalo 51 minut.
Srdec¢ni frekvence jedince se pohybovala od 76 % SFmax do 95 % SFmax. Pramérna
srdecni frekvence béhem zatizeni byl 175 tept za minutu. Celkova srde¢ni frekvence
vcetné sttidani byla 159 tepti za minutu. Celkem bylo provedeno 15 stfidani a primérna
délka stfidani v tréninkovém utkani byla 105 s. Na grafu je znazornéno, kolik procent
celkového Casu tréninkového utkani stravil jedinec v jednotlivych zénach zatizeni srde¢ni
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frekvence. V ramci hry na mens$im hfisti a snizeni poctu hract na hfisti se testovany
jedinec v zatizeni primérné pohyboval v 88 % SFmax.

27%

m76-80 % SFmax = 81-85 % SFmax = 86-90 % SFmax m91-95 % SFmax

Obrazek 10. Jednotlivé zony zatizeni srde¢ni frekvence v patém tréninkovém utkani

5.6 Srovnani tréninkovych utkani

Jedinec se v zatizeni béhem tréninkovych utkani primérmé pohyboval 84 %
SFmax. Primérna srde¢ni frekvence béhem zatizeni byla 168 tepti za minutu a béhem
celych tréninkovych utkani byla primérna srde¢ni frekvence vcetné sttidani 153 tepd za
minutu. Praimérné stiidani trvalo 130 s. Na obrazku €. 11 je znazornéno, kolik procent
celkové doby vSech péti tréninkovych utkani a v jakych zénach zatizeni se testovany
jedinec pohyboval. Nejvice to bylo pfi zatizeni 86—90 % SFmax, kde jedinec pusobil
v30 % tréninkovych utkani. Pfi zatizeni 81—85 % SFmax byl jedinec v 23 %
tréninkovych utkdni. Stejny cas a tedy 23 % pusobil jedinec v 76-80 % SFmax. V 17 %
doby tréninkovych utkani byla srdecni frekvence hrace v zoné 91-95 % SFmax.
V nejvyssi zon€ 96—100 % SFmax piisobil jedinec ve 4 % doby tréninkovych utkéni
a nakonec v 3 % doby stravil jedinec v 71-75 % SFmax.
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71-75 % SFmax  m76-80 % SFmax 81-85 % SFmax
86-90 % SFmax  m91-95% SFmax  ®96-100 % SFmax

Obrazek 11. Jednotlivé zony zatizeni srde¢ni frekvence ve vSech tréninkovych utkani
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6. ZAVER

Cilem bakalatské prace bylo zjistit vnitini zatizeni hrace florbalu v tréninkovém
utkani. Béhem tréninkovych utkdni byla primérna srde¢ni frekvence hrace 168 tept za
minutu a tato hodnota zatizeni se pohybuje kolem 84 % SFmax testované¢ho jedince.
Nevyssi hodnota srde¢ni frekvence byla naméfena ve ¢tvrtém tréninkovém utkani, kde se
srde¢ni frekvence pohybovala okolo SFmax. Béhem tréninkovych utkani stravil hrac¢
30 % herni doby v zoné zatizeni 86—90 % SFmax a poté v zonach 76—80 % SFmax
a 81-85 % SFmax po 23 % doby zatizeni v tréninkovych utkani. V 17 % herni doby se
hra¢ pohyboval v 91-95 % SFmax a v zoné zatizeni 96—100 % SFmax to byla 4 %.
Nejméné herni doby stravil testovany jedinec v zon¢ 71-75 % SFmax, kde pusobil
celkem 3 % casu v tréninkovych utkanich.

Odpovédi na védecké otazky:
1. Jaka bude primérna srde¢ni frekvence sledovaného hrace pfi tréninkovém utkéni?

Primérné srdecni frekvence hrace pfi tréninkovém utkani byla 168 tept za minutu
béhem zatizeni a primérna srdecni frekvence béhem celého tréninkového utkani pak
¢inila 153 tepd za minutu.

2. Ve které zon€ intenzity zatizeni pii utkéni v tréninku stravil hra¢ nejvice ¢asu?

Nejvice ¢asu béhem tréninkovych utkani stravil hrd¢ v zoné intenzity zatizeni
86—90 % SFmax, kde pisobil celkem 30 % casu.
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7. SOUHRN

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit zatizeni hrace florbalu pfi
tréninkovém utkani na principu ptipadové studie. Tato analyza byla provedena celkem na
péti tréninkovych utkanich. Dil¢im cilem bylo analyzovat srde¢ni frekvenci hrace
V tréninkovém utkani a provést syntézu ziskanych dat. V bakaléafské praci jsou dvé
vyzkumné otazky:

1. Jaka bude primérnd srdecni frekvence sledovaného hrace pii tréninkovém
utkani?
2. Ve které¢ zoné intenzity zatizeni pii utkéni v tréninku stravil hra¢ nejvice casu?

Testovanym jedincem byl hra¢ florbalu z Panthers Otrokovice, ktery ptsobil na
tréninkovych utkanich v Roznové pod Radhostém. O testovaném jedinci jsme veédéli
nékolik zékladnich udaji (pozice, na které hrac piisobi, vék, vyska, vaha, SFmax, BMI).
Pii méfeni srdeéni frekvence byl pouzit sporttester od firmy Polar, ktery byl pomoci
hrudniho pésu pfipevnén pod hrudni kosti. Po vyhodnoceni celého vyzkumu se doslo
K nasledujicim  zavérim: Primérma srdeéni frekvence hrade béhem zatizeni
Vv tréninkovych utkanich byla 168 tepli za minutu a tato hodnota srde¢ni frekvence
odpovidala srde¢ni intenzité zatizeni testovaného jedince 84 % SFmax. Nejvice herniho
¢asu stravil hra¢ v 86—90 % SFmax, nejméné pak v zonég zatizeni 71-75 % SFmax.
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8. SUMMARY

The main aim of this bachelor thesis is to find out the load of floorball player
during the training match on the principle of case study. This analysis was performed on
a total of five training matches. The partial goal is to analyze the player's heart rate in a
training match and to synthesize the data collected. There are two research questions in
the thesis:

1. What will be the average player's heart rate in a training match?
2. In which load zone did the player spend the most time during the training
match?

The tested individual was a floorball player from Panthers Otrokovice, who
worked in training matches in Roznov pod Radhostém. We knew a few basic facts about
the tested individual (the position the player is working on, age, height, weight, SFmax,
BMI). During heart rate was measured using a sporttester of Polar, which was attached to
the breastbone with the chest strap. Following the evaluation of the research, the
following conclusions were reached: The average heart rate of the player during the load
in the training matches was 168 beats per minute and this heart rate value corresponded
to the cardiac load of the tested individual 84 % SFmax. Most player time spent in
86—90% SFmax at least in the load zone 71-75% SFmax.
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10. PRILOHY

Tabulka dat tréninkového utkani zde dne 14. 3. 2019:

Stiiddni | TE | 71-75% | 76-80% | 81-85% | 86—90% | Cas (S)
(s) (s) (s) (s)
1. 151 - 90 - - 90
2. 152 - 120 - - 120
3. 165 - 42 56 22 120
4, 151 - 84 36 - 120
5. 138 120 - - - 120
6. 132 83 7 - - 90
7. 149 - 125 51 14 190
8. 159 - 72 12 48 132
Tabulka dat tréninkového utkani ze dne 21. 3. 2019:
Stitidani | TF | 76-80% | 81-85% | 86—-90% | 91-95% | 96-100% | Cas
(s) (s) (s) (s) (s) (s)
1. 173 17 15 20 22 - 74
2. 174 19 11 16 43 - 92
3. 176 12 21 58 31 20 142
4, 175 23 17 22 49 - 111
5. 163 13 61 - - - 74
6. 175 14 21 52 28 13 128
7. 181 - 23 36 23 41 123
8. 174 22 10 66 24 - 122
9. 181 - 5 52 102 - 159
10. 172 38 48 18 65 - 169
11. 181 6 15 78 41 13 153
12. 177 12 34 38 32 16 132
13. 167 40 37 29 8 - 115
14, 173 26 14 54 29 - 123
15. 185 4 14 36 52 51 157
Tabulka dat tréninkového utkani ze dne 28. 3. 2019:
Stiidani | TF | 76-80% | 81-85% | 86—-90% | 91-95% Cas (5)
(s) (s) (s) (s)
1. 177 21 8 99 - 128
2. 163 118 37 - - 155
3. 178 20 8 100 20 148
4, 175 23 63 128 27 241
5. 170 96 16 44 35 191
6. 178 14 11 75 9 109
7. 172 3 30 39 - 72
8. 171 93 86 123 11 313
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Tabulka dat tréninkového utkani zde dne 4. 4. 2019:

Stiidani TF | 71-75 | 76-80 | 81-85 | 86—90 | 91-95 | 96—100 | Cas (s)
% (S) % (S) % (S) % (S) % (S) % (S)
1. 170 - 23 19 41 23 - 106
2. 174 - 5 17 89 - - 111
3. 184 - 7 12 19 63 47 148
4, 177 - 25 7 93 99 - 224
5. 171 - 13 55 68 - - 136
6. 175 - 25 18 38 81 - 162
7. 178 - 18 36 26 57 36 173
8. 149 67 46 - - - - 113
9. 176 - 7 4 68 - - 79
10. 178 - 20 6 15 74 - 115
11. 161 - 73 65 - - - 138
12. 173 - 20 12 64 15 - 111
13. 181 - 7 7 79 44 42 179
14. 181 - 10 10 31 54 21 126
15. 178 - 19 8 64 111 - 202
Tabulka dat tréninkového utkani ze dne 18. 4. 2019.
Stiidani | TF | 76-80% | 81-85% | 86-90% | 91-95% Cas (s)
(s) (s) (s) (s)
1. 170 28 64 - - 92
2. 170 33 55 - - 88
3. 177 14 19 62 - 95
4, 179 8 52 61 - 121
5. 180 14 44 64 - 121
6. 173 19 58 - - 77
7. 164 60 18 - - 78
8. 175 6 67 16 - 89
9. 180 13 36 55 30 134
10. 172 27 54 8 - 89
11. 176 26 64 49 - 139
12. 174 28 55 38 - 121
13. 176 41 28 48 - 117
14. 175 20 97 - - 117
15. 177 14 55 24 - 93
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