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1 UVOD

Tématem této diplomové prace jsou prupravné hry a prupravna a herni cviceni
Vv tréninkové jednotce florbalu.

Florbal je pomérné mlada sportovni disciplina, ktera k nam ptisla ze Svédska
aje nejvice rozSifena pravé ve skandinavskych zemich. Florbal je velice rychla
a zabavna hra, ktera je také jedna z nejrychleji se rozsitujicich her u nas. Vyhodou
florbalu je, ze ke hie neni potieba pfili§ drahd vystroj a staci pouze vlastnit specidlni
florbalovou hill a plastovy miek. V CR je florbal paty nejrozsifendjsi sport. Tento stale
se rozvijejici halovy sport prispiva k rozvoji pohybovych schopnosti a ke zlepSovani
vSeobecnych 1 specifickych pohybovych dovednosti. Ptiznivé ovliviiuje t€Z rozvoj
moralnich vlastnosti, rozvoj spolupréace, smysl pro fair-play, kreativitu, sebediivéru atd.
Florbal je o néco méné fyzicky narocny neZ ledni hokej, to ovSem neznamend, Ze by
nedochazelo k nartstu celkové fyzické zdatnosti. Pravé naopak. Dochéazi k nému velice
vyrazné€. Ma velky vyznam i pro r0zvoj v socialni oblasti. Florbal je sportovni hra, ktera
je velmi dynamicka a diky jeji jednoduchosti je velmi popularni u Siroké vefejnosti
(Kysel, 2010).

Cilem tohoto projektu je analyza vnitiniho zatizeni v tréninkové jednotce florbalu
a zjistit jaky vliv ma vybér prapravnych her a prupravnych a hernich cvieni na
oblibenost jednotlivych tréninkovych jednotek. Tato diplomovéa prace muze pomoci
uciteliim a trenértim pfi piipraveé tréninkovych jednotek a inspirovat je tak pro zapojeni
pohybovych her v tréninku jednotlivych hernich dovednosti. Ukaze, zda mad zapojeni
pohybovych her do tréninkové jednotky pozitivni nebo negativni vliv na atraktivitu
a vykonnost pfi tréninku hernich dovednosti a ukaZe tak jejich smysl. Ukolem projektu
je vytvoftit Sest pfiprav na tréninkové jednotky, které budou mit stejny cil, ale tii
tréninkové jednotky budou zaméfeny na trénink hernich dovednosti za pomoci
prapravnych her a tfi pomoci prupravnych a hernich cviceni.

V diplomové praci se nejprve zaméfim na teoretickou c¢ast, ve které se budu
podrobnéji vénovat dané problematice. Prakticka ¢ast se bude vénovat zjisténé intenzité
vnitiniho zatiZeni pfi realizaci jednotlivych pohybovych her a hernich cviceni. Méteni
bude probihat za pomoci Sporttesteru POLAR. Dale se budu vénovat subjektivné
vnimanym pocitim pfi tréninku za pomoci Borgovy $kaly. Pro zjisténi oblibenosti

jednotlivych tréninkovych jednotek bude pouzit standardizovany dotaznik PACEScz.



2 PREHLED POZNATKU

2. 1 Pohybové hry a hrani

Pti ptipravé pripravnych her jsem kombinoval pohybové hry a florbal. Neni
pfesné¢ a jasn¢ dana definice, ktera by dokazala detailné vysvétlit a vystihnout pojem
hra. Existuje nepfeberné mnozstvi teorii od riznych autort, které se snazi tento pojem
alesponn Castecné vysveétlit. Neékteré z téchto teorii fikaji, ze hra je forma aktivity,
proZzitku, relaxace, odpoCinku, soutéze, zabavy, uceni, volnosti, radostné zalezitosti,
pohody, piijemného ukraceni chvile, protikladem vaznych véci, nebo také ni¢im
podstatnym. Existuje vSak jesté fada dalSich nazora vysvétlujicich tento pojem (Mazal,
2007).

Podle Mazala (2007) neni cilem hry uzitek, ale prozitek z pravé provadéné
pohybové Cinnosti, a to z ¢innosti, kterd ma smysl nejen pro n¢ho samotného, ale také
pro jeho spoluhrace. Je to ¢innost, kterd je provadéna spontanné, pro vlastni uspokojeni.
Motivaci neni ani tak vysledek, jako samotna ¢innost. Hrani nema ptesna pravidla, ale
je vymezeno obsahem pohybové aktivity. Je charakterizovano vysokou motivaci
k ¢innosti, napétim a uplatnénim znamych dovednosti. Pod pojmem hrani si mizeme
predstavit zamérnou pohybovou aktivitu jednoho nebo vice lidi, v ur¢itém prostoru
a v daném case, bez slozitych pravidel.

Dle Argaje (2001) je charakteristika pohybovych her nasledujici. Je to ,,pravidly
upravena soutéziva cinnost soupeficich stran uskute¢iiovana vyraznym pohybem
hracia®. Hry jsou vyuzivany v hodinéch télesné vychovy, sportovnim tréninku nebo pii
rekreacnich aktivitach.

Podle Argaje (2001) se d¢li hry na spolecenské a té€lovychovné. Télovychovné hry
se dale d¢li na zékladni a sportovni. Zékladnimi hrami jsou hry klidové a hry pohybové.
Sportovni hry jsou rozdéleny na hry s pfimymi souboji hracl, s nepfimymi souboji
hr&cl, bez primého styku soupetii a hry se stfidavou ¢innosti. Hra je nejptirozenéjSim
projevem spontdnni détské aktivity a odrazi se v ni zplisob vnimani okolniho svéta.
V piedskolnim v€ku slouZzi hra jako metoda 1 prostedek k vychové ditéte.

Podle Mazala (2007) je fizena pohybova hra cilend, zamérnd, vychovné zamétena
a organizovana c¢innost. Tato ¢innost rozviji a zdokonaluje pohybové dovednosti,

psychické vlastnosti a socidlni vztahy.



2. 2 Vybér pohybovych her

Zvolena pohybova hra se miize na prvni pohled zdat jednoduchd, ale pokud ma
splnit sviij vyznam a ucel, stava se tento vybér tikolem, nad kterym je potieba fadné¢ se
zamyslet. Naptiklad pokud je hra¢ nucen hrat hru v nezndmém prostiedi s vétSim
poctem jemu neznamych spoluhracli, mize mu byt hra nepifijemnd a dosdhnout
predpokladaného ucelu nebude zdaleka tak jednoduché. Tato situace ma vliv na zpisob
provedeni pohybového tkolu a na jeho chovani. Proto je potfeba si pfed vybérem
stanovit, k ¢emu ma vybrand hra slouzit a co mé rozvijet. Ve hie se dit¢ dostava do
situaci, kdy musi feSit problém se svym postavenim v prostoru a s postavenim vzhledem
k ostatnim hragtim. Casto se pii hfe manipuluje s riznymi pomickami. Hra rozviji
pozornost, postieh a pohotovost, reakci a komunikaci.

Pti volbé hry je tfeba brat v tivahu urovenn pohybovych schopnosti a dovednosti
hraci. Je dilezité volit hry, které jsou adekvatni jejich véku a s ohledem na podminky.
Podminkami je mysSlen herni prostor, stav pocasi, velikost herni skupiny, druh a typ
hernich pomtcek, zkuSenosti vedouciho trenéra a déti apod. Podnétem ke hie mtze byt

vnittni 1 vnéj$i motivace (Borova, TrpiSovskd, Skoumalova, & Smejkalova, 1998).

2. 3 Hra a sport

Podle Svobody (1997) lze mluvit o soutézivych a posléze sportovnich hrach
tehdy, kdyz do hry vstupuje soutézivost a vykonnost.

Nelze souhlasit snazorem, Ze vykonnost je vyraznou vlastnosti pouze
sportovnich her, ale naopak je soucasti i pohybovych her. Mnohokrat bylo zjisténo, Ze
vykon ve sportovnich nebo pohybovych hrach podobného charakteru je z hlediska
relativniho zatizeni hraci stejny a tudiz, Ze sportovni hry maji s pohybovymi hrami
spoleéné mnohé rysy a také hodnoty zatiZzeni jsou na podobné urovni. V nekterych
pohybovych hrach byly zjistény hodnoty tepové frekvence nad 200 tepii za minutu po
relativné dlouhou dobu (Mazal, 2007).

Hra je obecné vyuzivana jako pedagogicky prostiedek u déti predSkolniho
a skolniho véku, u mladeze a dospélych. Berne (1992) chape hru jako souvisly sled
druhotnych dopliikkovych transakci, které smétuji k jasnému a pfedem znamému cili.

V tomto piipadé mluvime o ziZeném, spiSe sportovné zaméfeném pohledu na hru.
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2. 4 Florbal

2. 4.1 Pravidla florbalu

Zatim posledni zmény pravidel florbalu byly vydany 1. cervence 2014. Oficidlni
pravidla jsou platnd pro vsechny vékové kategorie. Celkova pravidla florbalu jsou
uvedena na webovych strankach ¢eské florbalové unie (CFBU). V této diplomové praci

se je pokusim strué¢n¢ popsat.

Popis hry

Florbal je tymovy sport a hraje se formou utkani mezi dvéma druzstvy. Cilem
hry je dosahnout vice branek nez soupet pii dodrZzovani pfedepsanych pravidel. Florbal
se hraje vhale na tvrdém a rovném povrchu. Misto utkani pfi ligovych nebo

mezinarodnich soutézich musi byt schvaleno fidicim organem (tj. CFBU).

Rozméry hiisté

Hfi$t€ mé rozméry 40 m x 20 m a je ohrani¢eno mantinely se zaoblenymi tvary.
Mantinely musi byt schvaleny IFF (The International Floorball Federation) a musi byt
fadn€ oznaCeny. HfiSt€é ma tvar obdélniku, rozméry udavaji délku a Sitku. Nejmensi

povolené rozméry jsou 36 m x 18 m.

Normalni hraci cas
Normalni hraci ¢as je 3 x 20 min se dvéma desetiminutovymi ptestavkami,
béhem nichz si druzstva vymeéni strany. Hraci ¢as je Cisty, tzn. pfi kazdém pieruseni

hry, se zastavuje i ¢as. Hraci ¢as se 1i§i podle vékovych kategorii.

Hraci

Kazdé druzstvo milze vyuzit maximalné 20 hrach. VSichni hra¢i musi byt
uvedeni v zapise o utkani. Hraci jsou bud’ hraci v poli, nebo brankafi.

Béhem hry smi byt na htisti z kazdého druZstva souc¢asné¢ maximaln€ 6 hracu,
z toho miiZze byt maximaln¢ jeden brankat, anebo Sest hraca v poli.

Stiidani hrach se mize provadét kdykoliv béhem utkani a bez omezeni poctu
sttidani. Je provadéno ve vlastnim prostoru pro stfidani daného druzstva. Nejprve musi

hrac, ktery opousti hii§té prekrocit mantinel a aZ poté mize do hiisté vstoupit stiidajici
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hra¢. Zranény hrac¢, ktery opousti hrist¢ v jiném misté, mize byt nahrazen az po

preruseni hry.

Pravidla pro brankdre
Brankat nesmi pouzivat florbalovou hiil a musi mit obli¢ejovou masku. Miize
chytat pouze ve vyznaceném tizemi pro brankéie. Opusti-li toto tzemi, je povazovan za

hrace v poli, docasn¢ bez hokejky.

Vhazovani

Na zacatku kazdé tietiny nebo pro potvrzeni regulérné vstielené branky se
vhazovani provadi na sttedovém bod€. Vhazovani se provadi po pieruseni hry, kdy
zadnému druzZstvu nelze udélit rozehrani. Provadi se na nejbliz§im bod€ pro vhazovani
podle pozice miCe pii preruseni hry. VsSichni hraci, mimo téch, ktefi provadéji
vhazovani, musi zaujmout postaveni alespoit 3 m od mice vCetné¢ hokejky. Vhazovani se
ucastni 1 hrac¢ kazdého druzstva. Hréci jsou Celem ke kratké stran€ soupetovy poloviny
hti§té a nesmi mit pfed vhazovanim zadny fyzicky kontakt. Chodidla musi byt kolmo na
sttedovou ¢aru. Kazdy hra¢ musi mit obé nohy ve stejné vzdalenosti od stfedové Cary.
Cepele hokejek jsou kolmo ke stiedové &afe po obou stranach mice, aniz by se ho

dotykaly.

Situace vedouci k vhazovani
1. Je-li mi¢ netimysIné znicen.
2. Je-li mic poskozen.
3. Stane-li se béhem hry neobvykla situace.
4. Pokud rozhod¢i nemohou rozhodnout, které druzstvo bude provadét rozehrani
nebo volny tder.

5. Neni-li gol uznan, ackoliv nebyl spachéan pfestupek vedouci k volnému tderu.

Rozehrani

Opusti-1i mi¢ hiisté, rozehrani provede druzZstvo, které se neprovinilo. Provadi se
v misté, kde mic¢ opustil hraci plochu, 1,5 metru od mantinelu, avSak nikdy za
pomyslInou prodlouzenou brankovou ¢arou. Hraci braniciho druzstva zaujmou postaveni
alespont 3 m od mice, vCetné hokejky. Mi¢ musi byt rozehran hokejkou a musi byt

zasazen, ne tahany nebo zvedany. Hra¢ provadéjici rozehrani se mice nesmi dotknout
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podruhé, dokud se mic¢e nedotkne jiny hra¢ nebo vystroj jiného hrace. Po rozehrani je

mozno piimo vstielit branku.

Volny uder

Volny uder se provadi v misté prestupku, ale nikdy za pomyslnou prodlouzenou
brankovou C¢arou nebo ve vzdalenosti men$i nez 3,5 m od malého brankovisté.
Hraci braniciho druzstva zaujmou postaveni alespoit 3 m od mice, véetné hokejky. Mi¢
musi byt rozehran hokejkou a musi byt zasazen, ne tahany ¢i zvedany.
Hrac¢ provadéjici volny uder se nesmi dotknout mice podruhé, dokud se mi¢e nedotkne

Jiny hra¢ nebo vystroj jiného hrace. Z volného uderu lze ptimo vsttelit branku.

Prestupky trestané volnym uderem

1. Zasahne-li hra¢ s micem nebo ve snaze ziskat mi¢, hokejkou soupetovu nohu
nebo chodidlo.

2. Zvedne-li hra¢ v poli ¢epel hokejky nad uroven kolene v napfahu vzad pied
zasazenim mice, nebo piti doSvihu nad Groven pasu po uderu mice.

3. Vyhodi-li nebo kopne-li brankai mi¢ za stfedovou ¢aru, aniz se mi¢ dotkne zemé
pied ¢arou.

4. Hraje-li hra¢, nebo snazi-li se hrat jakoukoli ¢asti hokejky nebo nohou nad
urovni kolen.

5. Vlozi-1i hrac svoji hokejku, chodidlo ¢i nohu mezi soupefovy nohy ¢i chodidla.

6. Kopne-li hra¢ v poli mi¢ 2x za sebou, aniz se mezitim mi¢ dotkl jeho hokejky,
jiného hrace ¢i vybaveni jiného hrace.

7. Piijme-li hra¢ prihravku nohou od spoluhrace v poli.

8. Pokud hrac¢ v poli pasivné brani brankéii pti vyhozu.

9. Vyskoci-li hra€ v poli a zastavi tak mic.

Branky

Branka je uzndna, jestlize byla vstfelena spravnym zplsobem. Je potvrzena
vhazovanim na sttedové ¢afe. Spravné vstielenda branka je, kdyZz prfejde celym svym
objemem brankovou ¢aru. Musi byt spravné odehrana hokejkou hraéem v poli. Branka
je uznana, pokud predtim, nez piesel mi¢ brankovou ¢aru, nespachalo utocici druzstvo

ptestupek trestany volnym uderem nebo vylouc¢enim.
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Branka nemtize byt uznéna:

Kdyz ttocici hrac¢ spacha prestupek predtim, nez mic piejde brankovou caru.
Kdyz ttocici hra¢ imysiné zahraje jakoukoliv ¢asti téla mi¢ do brany.

Kdyz mi¢ prejde brankovou ¢aru béhem nebo po signalu.

Kdyz se mi¢ dostane do brany jinudy nez zeptedu.

Kdyz brankaf hodi nebo kopne mi¢ ptimo do soupetovy branky.

Kdyz je mi¢ teCovan po umyslném kopnuti uto¢iciho hrace do mice.

Kdyz provinéné druzstvo skoruje béhem odloZeného vylouceni.

© N o g B~ w0 NP

Kdyz se mi¢ odrazi od rozhod¢iho ptimo do brany.

2. 5 Analyza hernich ¢innosti

2. 5. 1 Herni ¢innost jednotlivce

Pti vytvafeni modifikovanych pohybovych her je v prvni fadé nutné si uvédomit,
jaké herni dovednosti a jaké herni ¢innosti ve florbale chceme rozvijet.
Pfi tréninku jednotlivych hernich dovednosti a hernich Cinnosti je neustéle

vvvvvv

aspektem je hlavné u =zacateCniki osvojeni spravného drzeni florbalové hole
(Skruzny & Safatikova, 2005).

Florbal ma svoje specifické dovednosti, které je potfeba umét ovladat k tomu,
aby byla hra a vykon co nejlepsi. Cim je ovladani hernich dovednosti a ¢innosti lepsi,
tim je lep$i i orientace ve hie a tim maji hraci i vétsi pozitek ze hry. Florbal je velmi
rychly a dynamicky sport a troven téchto dovednosti se mize projevit ihned. JelikoZ se
hra neustdle méni, jakékoliv zavdhdni muize napf. znamenat ztratu micku, rychly
protiutok a obdrzeni branky. Dulezité je proto V tréninku klast diraz na herni ¢innosti
kazdého jednotlivce. Problémem je, ze vétSinou muZze cviceni téchto dovednosti
pfipadat détem nudné a nezazivné. Florbal, jinak velice zabavna sportovni disciplina,
tak miiZze n¢které hrace prestat bavit a odradit je od jejich dalSiho vénovani se tomuto
sportu. Tomu je potieba zabranit a pfichystat pidu pro to, aby je tato velmi atraktivni
disciplina bavila a obohacovala. K tomu lze dospét tak, Ze tréninkovou jednotku
ptipravime takovym zptsobem, aby nacvik jednotlivych dovednosti byl pro n€¢ zabavou
a aby jednotlivé aktivity zvladali s nadSenim a s pocitem zlepSeni. Cilem je, aby

jednotliva cviceni brali jako hru, ktera je zabavna a aby se u téchto aktivit citili dobfe.
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Herni ¢innosti se vzajemné prolinaji a celkové tvoii hru florbalu.

Herni ¢innosti podle Zlatnika (2004) délime na ito¢né a obranné:

1. Utocné herni ¢innosti

- Dribling — je zakladni dovednost, uplatiiuje se pii kontaktu hrace s mickem.

Dribling je v provedeni: florbalovy a hokejovy dribling.

- Vedeni micku — uplatiiuje se pii presunu hrace s mickem na jiné misto hfiste.
Vedeni micku mize probihat jednou rukou nebo obouru¢. Vedeni probiha tlacenim pred

sebou, taZzenim vedle sebe nebo za sebou a driblingem.

- Odehrani micku — dtlezité je dat pozor na odehrani micku vysokou holi. Naptah

muze byt jen do vySky kolen a dohrani jen do vysky pasu.

- Prihravky — Cinnost, pti které je micek usmérnovan nékterému spoluhraci tak,
aby byl hra¢ schopen micek zpracovat. Ptrihravky jsou forhendem nebo bekhendem,
piihravky po zemi nebo nad zemi, ptihravky oblouckem. Ptihravky tahem nebo

piiklepem.

- Zpracovani micku — umozinuje ziskat kontrolu nad mickem. Zpracovani
hokejkou (pozor na hru vysokou holi), nohou nebo télem (nesmi se hrat hlavou nebo ve

vyskoku).

- Strelba — pfii této ¢innosti se hra¢ snazi dopravit mi¢ek do soupefovy branky.
Zpisoby provedeni jsou: tahem, ptiklepem nebo golfovym tderem, forhendem nebo

bekhendem.
- Uvolniovani s mickem — pii této Cinnosti ziskava hra¢ vyhodnéjsi postaveni pro

dalsi ¢innost, ptihravku nebo stielbu. V idedlnim piipadé ziskava druZstvo obehranim

protihrace urcéitou pocetni pievahu.
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- Uvolnovani bez micku — pti této Cinnosti se hra¢ odpoutava od protihrace
a dostava se do vyhodnéjsi pozice pro dalsi ¢innost. Tato pozice mu umoziuje pievzeti

micku po ptihravce nebo odvraceni pozornosti od spoluhrace s mickem.

- Dordzeni a tecovani micku — Cinnost dordzeni micku do brany pii stielbé

spoluhrace pripadné pti chybé protihrace.

- Prebirani micku — ptedavani micku spoluhraci za béhu.

2. Obranné herni éinnosti

- Obsazovadni hrdce s mickem — ¢innost, pii které si hlida hra¢ soupefe s mickem

V tésné blizkosti.

- Obsazovani hrace bez micku — ¢innost, pii které si hlida hra¢ soupete bez micku

V tésné blizkosti.

- Vyrazeni micku a odehrani micku — ¢innost, pti které vyrazi hra¢ micek soupefii

dovolenym zptisobem florbalovou holi. Nesmi se sekat do soupetfovi hole ani do hrace.

- Odebrani micku — odebrani micku pii soupetove prihravce nebo pti jeho ztrate.

- Obrana prostoru — pokryti obranného uzemi. Cilem je nedovolit soupeti ziskat

vyhodnou pozici pro stielbu.

- Blokovani strel — zabranéni stfelbé na branu.

Obranna ¢innost ma za Ukol dle Nykodyma et al. (2006) obsazovat hrace

s mickem i bez micku, branit sviij prostor a zabranit stielbé soupeficiho druzstva.

2. 6 Sportovni vykon a vykonnost

Charakteristickym rysem sportu dle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) je

snaha dosahovat co nejlepSich vysledkli a maximalnich sportovnich vykonii. Muze jit
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0 snahu dosahovat co nejlepSich vysledkl pfi tréninku, v soutézi nebo i b&hem
volnocasovych aktivit. Sportovni vykon se projevuje jako vysledek dlouhodobé
sportovni ptipravy.

Konec¢nou strankou télesnych cviceni jsou dle Hajka (2012) vysledky télesnych
cviCeni. Télesna cviceni jsou zdkladnim prostfedkem k naplnovani cil télesné vychovy,
sportu a pohybové rekreace.

Sportovni vykon mizeme charakterizovat jako projev specializovanych
schopnosti jednotlivce Kk dané sportovni discipliné. Obsahem sportovniho vykonu je
uvédoméla pohybova ¢innost, zaméfend na teSeni daného Ukolu, ktery je vymezen
piedepsanymi pravidly jednotlivych utkani a soutézi. Sportovni vykon je komplexni
projev ¢innosti sportovce. Tyto ¢innosti mohou byt méfeny nebo hodnoceny podle
vytvofenych a domluvenych norem. Sportovni vykon chapeme jako jednotu pribéhu
a vysledku pohybové ¢i sportovni ¢innosti (Pavlik, Sebera, Stochl, Vespalec, & Zvonat,
2010) a jako neoddélitelnou soucast sportovniho soutézeni.

Sportovni vykonnost podle Pavlika (1999) je schopnost podavat opakované
pomérné stabilni sportovni vykony, které jsou na urovni trénovanosti jedince. Sportovni
vykonnost je chapana jako schopnost a zptsobilost jedince opakovat pohybovy vykon.

Faktory, které ovliviiuji sportovni vykon, jsou razné a sleduje se predevSim
dynamika jejich zmén. Jinymi slovy se sleduje dynamika rustu vykonnosti (Reilly,
Williams, & Neville, 2000).

Sportovni vykon je ovlivnén zejména ptisobenim téchto determinant:

1. Dédi¢nost — predpoklady k vykonu, jejiz mira rozvoje je dana

realizovanou pohybovou ¢innosti.

2. Tréninkova ¢innost — dlouhodobé piisobeni adaptac¢nich podnéta.

3. Socidlni prostiedi — podminky a prostfedi, ve kterém se jedinec vyviji.
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Aktuélni uroven sportovniho vykonu je ovlivnéna:

1. Motivaci k vykonu — motivace k vykonu vyplyva z pfirozené touhy po

seberealizaci, odpovédnosti za kvalitné podany vykon a osobni ptipravenosti k vykonu.

2. Vykonnostni kapacitou — je to souhrn télesnych a dusevnich schopnosti
jedince, které jsou podloZeny urovni fyziologickych funkci organismu. Na jeji velikosti
se podili troveni viech slozek, které podmifiuji vykon ve zvolené discipliné. Radime
mezi n¢ predev§im specifické pohybové schopnosti, psychické schopnosti a sportovni
dovednosti, které umozZiuji Ucelné zvladnout techniku v soutéZnich podminkéch.
Jednotlivé slozky spolu vytvareji koordinovany celek, ktery ma v kazdé discipliné svou

specifickou strukturu. Vykonnostni kapacita je hodnocena trovni trénovanosti jedince.

3. Pripravenosti k vpkonu — je to predevSim soubor aktudlnich psychickych
schopnosti  vytvaiejici piedpoklady k podani vykonu na odpovidajici Urovni

vykonnostni kapacity.

Sportovni vykon je zdvisly na zvoleném sportovnim odvétvi a na discipling.
Clenit sportovni vykon lze zrtznych hledisek — pohybového priibshu, zpisobu
uvoliovani energie, prevladajici pohybové schopnosti nebo psychické naroc¢nosti.

Zakladnim clenénim zlstava, zda jde o vykon jednotlivce nebo tymovy herni

vykon. Podle toho ¢lenime vykon ve sportovnich hrach:

1) Tymovy herni vykon

2) Individudlni herni vykon

2. 6.1 Tymovy herni vykon

Jde o vykon ve skupiné hract. Je zalozeny na individualnich hernich vykonech,
které vSak podléhaji vzajemnému plsobeni. Pisobi zde vlivy socidlné-psychologickych
a ¢innostnich determinant. Hraci ovliviiuji své jednani ve hie podle roli, které jim byly
ptidéleny v druzstvu. Pfi hodnoceni tymového herniho vykonu je hlavnim métitkem

vysledek utkani. Nemusi byt vSak jedinym métitkem. Kromé& vysledku lze uroven
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tymového herniho vykonu charakterizovat poctem a uspésnosti utonych a obrannych

akci, poctem ziskanych a ztracenych mici atd.

2. 6. 2 Individualni herni vykon

Individualni herni vykon je charakterizovan formou hernich ¢innosti jednotlivce.
Tyto herni ¢innosti jsou projevem hernich dovednosti, tj. u¢enim ziskanych dispozic
k provedeni dané herni ¢innosti ve hie. Limity jsou dany individudlnimi motorickymi
a psychickymi ptedpoklady a schopnosti uplatnit je ve hie. Herni dovednosti jsou
determinovany bioenergeticky, biomechanicky, somaticky, psychicky, deformacénimi
vlivy, pozadavky trenéra apod.
Podle Burtona a Millera (1998) jsou pohybové dovednosti podminény
pohybovymi schopnostmi, které  podkladaji  urovenn = vykonnosti  pfi

provadeéni jednotlivych pohybovych dovednosti.

Individualni herni vykon lze rozd¢lit dle jednotlivych slozek:
e Herni dovednosti
e Koordina¢ni schopnosti
¢ Kondi¢ni schopnosti
e Somatické charakteristiky

¢ Psychické charakteristiky

2. 6. 2. 1 Herni dovednosti

Herni dovednosti miizeme roz€lenit:
1. Senzomotorické — ucenim a tréninkem ziskané dispozice ke spravnému,
rychlému a u¢elnému provedeni jednotlivych hernich ¢innosti jednotlivce.
2. Intelektudlni — vnimani a rozhodovani ve hte.

3. Socialng interakéni — uméni komunikace a spoluprace mezi hraci.

2. 6. 2. 2 Koordina¢ni schopnosti

Uroveil koordinacnich schopnosti mé rozhodujici vliv na troven hernich ¢innosti
a na vyuziti kondi¢niho potencidlu. Koordina¢ni schopnosti jsou dilezitym faktorem,

ktery je limitujici v technické strance hernich ¢innosti.
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Podle Hirtze (1997) koordinace umoziuje provadét pohybové ¢innosti, které jsou
sladéné, maji svtij Gicel a jsou na rizné Grovni naro¢nosti. Tyto pohybové Cinnosti jsou

provadény za riznych podminek a v nejruznéjsich situacich.

2. 6. 2. 3 Kondi¢ni schopnosti

Mezi kondi¢ni schopnosti fadime schopnosti rychlostni, silové a vytrvalostni.
V kazdém sportovnim vykonu rozliSujeme rizné projevy téchto schopnosti (Dovalil et
al., 2009).

Schopnost, ktera se nejvice uplatituje a projevuje pii florbalu je rychlost. Prave
rychlost s riznymi zmé&nami sméru se obecné objevuje nejcastéji ve sportovnich hrach.
Pti tréninku ji mizeme trénovat pomoci ¢lunkovych béhi, slalomi a béhem ve
hvézdicich (Vobr, 2001). Plati zde relativni nezavislost mezi jednotlivymi druhy
rychlosti. To znamend, ze vysokd uroven jedné slozky rychlosti nemusi znamenat
stejnou uroven u slozky jiné.

U florbalu je dulezitd rychlost reakce na pohybujici se micek. Trénink této
schopnosti Ize provadét naptiklad tak, ze dva hraci stoji vedle sebe, trenér vhazuje
micek do jiného zorného pole a hra¢i museji reagovat a bézet pro micek

(Gamble, 2012).

2. 6. 2. 4 Somatické charakteristiky

Somatické charakteristiky jsou pomérné stalé a geneticky podminéné faktory
sportovniho vykonu. Hlavnimi somatickymi faktory jsou télesnd vyska a hmotnost,
délkové rozmeéry, télesny typ (somatotyp) a sloZeni téla (Kopecky, 2011). RozliSujeme
aktivni télesnou hmotu, kterou piedstavuji svaly a pasivni télesnou hmotu, kterou je tuk.

Z hlediska slozeni svall je dulezité zastoupeni svalovych vldken. Mezi svalova
vlakna patii bila rychla vlakna a pomala Cervena vlakna. U hracu florbalu je podle
Dovalila et al. (2009) v tomto ohledu pro vykon vyhodné&jsi vyssi zastoupeni svalovych
vlaken rychlych.

Somatotyp je chépan jako souhrn tvarovych znakil hra¢e. MiZeme ho vyjadiit
pomoci tii ¢isel sedmibodové stupnice. RozliSujeme tak typ endomorfni, mezomorfni
a ektomorfni. NejvyhodnéjSim somatotypem pro hrace florbalu je typ mezomorfni

S prevazujici ekmomorfni soucasti (Dovalil et al., 2009).
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2. 6. 2. 5 Psychické charakteristiky

Ukolem psychologické piipravy sportovce je vytvaiet optimalni psychické
predpoklady k uspésné realizaci sportovniho vykonu. Diky tomu dochazi ke zkvalitnéni
a urychleni adaptace na podminky sportovni ¢innosti, hlavné k ptizpisobeni a k regulaci
psychickych funkci sportovce na tréninkové i soutézni podminky (Peri¢ & Dovalil,
2010).

2. 6. 3 Herni vykon ve florbale

Z tymového hlediska je herni vykon ve florbale vyjadien vysledkem utkani
a z dlouhodobého hlediska je vyjadien vysledkem v dané soutézi.

Podle Mikacové (2008) je florbal specificky sport, ktery obsahuje vSeobecné
i specifické prvky.

2. 6. 3. 1 VSeobecné prvky

Vseobecné prvky podle Mikacové (2008) se nachazeji ve sportovnich vykonech
kazdé sportovni discipliny a pohybové aktivity. Mezi tyto prvky patii: technika, prvky
techniky — pohyb, ¢as, zrychleni, taktika).

2. 6. 3. 2 Specifické prvky

Specifické prvky jsou typické pro urcitou sportovni disciplinu. U florbalu maji
svou jedinec¢nost, napf. pii piihravce jsou to prvky piesouvani micku v rtiznych
smérech, rizné typy strelby — tahem, piiklepem, s napfahem. SloZeni hernich

dovednosti je slozitéjsi stejné jako u jinych sportovnich disciplin (Mikacova, 2008).

2. 7 Pribéh osvojovani hernich dovednosti

Osvojovani sportovnich dovednosti patii podle Dovalila a Perice (2010) mezi
obtizn¢j8i stranky sportovniho tréninku. Mezi sportovni dovednosti fadime podle
Me¢koty a Cuberka (2012) 1 dovednosti télocvicné, které jsou obsahem télesné vychovy
a jsou pouzivany jako télesna cviceni, jenz jsou urc¢ena pro fyzické zdokonalovani bez

zamefeni na vykon a soutéZeni.
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Ve sportu se ve velké mife uplatiiuji taktické dovednosti, je to zejména
v zavodech, které trvaji dlouhou dobu, ale zdaleka nejvétsi vyznam maji v apolovych
sportech a ve sportovnich hrach (Dovalil et al., 2009).

Motorické uceni za ucelem osvojeni pohybovych dovednosti definuje Schmidt
a Wrisberg (2004) jako mnozinu vnitinich procesii organismu, které jsou spojeny
spraxi 1 zkuSenosti vedouci k relativné trvalym ziskim ve zpisobilosti k dovedné
¢innosti.

Kone¢ny postup uceni dovednostem je ovliviiovdn a c¢asteCné 1 omezovan
zdédénymi predpoklady pro pohybovou ¢innost, tj. motorickymi schopnostmi. Nejblize
k dovednostem maji zejména schopnosti koordina¢éni (Mé&kota, Kovai, & Stépnicka,
1988).

Sportovné-technicka dovednost je dle Schnabela, Harreho, Kruga a Bordeho
(2003) definovana jako sportovni koordina¢ni vykonovy piedpoklad, ktery je dulezity
pro realizaci konkrétni pohybové €innosti vhodnou technikou. Zpravidla je osvojen pfi
delSim tréninkovém procesu a je spojovan s mnozstvim regulacnich procest.

Béhem tréninku sportovnich dovednosti je potfeba premyslet nad strategii
k dosaZeni cile. Dulezité je pfichystat Si jednotlivé kroky a postupné usilovat o jejich
dosazeni. Pro zvladnuti celého procesu uceni je vhodné postupovat v 6 zakladnich

krocich. Tyto kroky ptedstavuji jednotlivé cile.

Predstaveni dovednosti

Ukazka a vysvétleni zakladniho principu dovednosti
Nacvik dovednosti

Zpétna vazba a oprava chyb

Procvicovani a zdokonalovani

R A

Opakovani k dokonalosti

2. 7. 1 Predstaveni dovednosti

Predstava o provedeni dovednosti se stava zdkladnim krokem k dal§imu uceni.
Mulzeme pomdahat popisem, vysvétlenim a ukézkou. Dulezitd je pozornost a o¢ni
kontakt. Trenér by mél vysvétlit, pro¢ a kdy danou dovednost pouzijeme, jaké jsou jeji
vyhody a limity. Vysvétleni probihd zpocatku stru¢né a srozumitelné. Ukazka miize byt
od trenéra nebo zkuSenéjsiho sportovce nebo formou videa.

Nejvhodnéjsi zpisob se jevi popis, vysvétleni a spojeni s ukazkou.
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2. 7. 2 Ukazka a vysvétleni zakladniho principu dovednosti

Dutlezita je dokonald demonstrace nacvicované dovednosti. Pro demonstraci je
mozné vyuzit trenéra nebo videosekvenci. Pokud je to umoznéno, méla by byt dana
dovednost predvedena v zdvodnim provedeni tj. v maximdlni preciznosti. Poté
predvadime dovednost pomalu a po jednotlivych fazich, pfi tom vysvétlujeme podstatu
pohybu a upozoriiujeme na dalezit¢é momenty techniky a upozoriiujeme na piipadné
chyby. Vhodné je vyuzit vice osob pii predvadéni 1 vysvétlovani. Jedna predvadi
a druhd vysvétluje. Dulezité¢ je dat pozor, aby bylo zvoleno takové rozestaveni, pii
kterém by mohli vSichni provedeni dobfe pozorovat a vyslechnout si instrukce. Nékteré
dovednosti mohou byt pouze jednoduché a nelze je rozdélit na jednotlivé kroky,
Vv takovém piipadé predvadime dovednost jako celek, ale v pomalém tempu. Nesmime
zapominat, aby pti vysvétlovani bylo navdzano na predchozi zkuSenosti sportovct.

Vytvareni piedstavy pohybu nekon¢i pouze vysvétlenim a ukdzkou. Pokracuje
dalSim zptesiiovanim a zpeviovanim. Je zadouci Casté navozovani piedstav pohybu ve

spojeni s praktickymi pokusy. Coz ma za nasledek zlepSeni provedeni pohybu.

2. 7. 3 Nacvik dovednosti

Prvni pokusy nacviku by méli ptijit co nejrychleji po vysvétleni a demonstraci
pohybu. Osvédcuje se pred samotnym provedenim si nejprve nékolikrat pohybovy tkol
piedstavit nebo si jej nahlas zopakovat. Zpocatku je potieba soustfedit se jen na nékteré
¢asti pohybu, je-li totiz vyzadovana pozornost na vice véci najednou, zpravidla unika
pozornosti vS§echno.

Pti prvnich pokusech nezazivaji zpravidla sportovci mnoho uspéchii. Zapotiebi je
pfiméfend motivace, kterd umoznuje ptekonavani pocatecnich netspéchil.

Je dulezité pozorovat jakd je Uroven jednotlivych pokusii a jejich GspéSnost. Je
vhodné pii netspésnych pokusech pterusit nadcvik a znovu ukazat spravné provedeni
a vysvétlit podstatu daného pohybu. Pfi nacviku dovednosti je vhodné doplnit nacvik
¢innostmi, které usnadni pochopeni pribéhu dané dovednosti.

Pti dlouhodobéjS$im netspéchu je vhodné zatadit i diskusi o tom, co je jeho
pfi€inou a jak ho lze odstranit. Pii ndcviku hraje velkou roli ptedchozi zkuSenost
s ucenou dovednosti. Dfive nau¢ené dovednosti se projevuji v rychlosti nauceni novych

dovednosti. Tento proces se nazyva transfer. Z toho dlivodu ma pro technickou piipravu
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cerpat a tim urychlovat proces uceni se novym dovednostem.

2. 7. 4 Zpétna vazba a oprava chyb

Pro kvalitni uceni je potfeba dostavat ptimétené informace o podobé jeho cviceni.
Proto hraje pro motorické uceni velkou roli zpétnd vazba. Dilezité¢ je dostavat
smysluplné a konkrétni informace o tom, jak bylo cvi¢eni provedeno. Chybou
V hodnoceni miize byt, kdyz trenér hodnoti danou dovednost jako ,,za moc to nestdlo*
nebo ,,mohlo by to vypadat 1épe* atd. Tato formulace nic nefika o tom, jak to napravit.
Dusledkem toho mtize byt ztrata motivace. Proto by zpétné informace mély byt strucné,
jednoduché a konkrétni. Nékdy je nejlepsi cvik radéji prerusit a znovu piedvést, nez
hodnotit timto zptisobem.

Diilezité je, ze opravujeme pouze jednu chybu. Vhodné je pied kazdym cvicenim
zalit povzbuzenim.

Pti nacviku je vhodné u hraci rozvijet vlastni sebepozorovani a ptat se jich na
jejich pocity a jak si mysli, ze se jim to povedlo. Velmi vhodna se jevi okamzita zpétna
vazba, ktera muZze byt zprostiedkovana i1 pomoci videozaznamu. V této chvili je
sportovec schopen ithned po vykonani pozadované dovednosti vidét pribéh pohybu

a zaroven muze trenér okamzité upozornit na kvalitu jednotlivych provedeni.

2. 7.5 Procvi¢ovani a zdokonalovani

Opakovanim se rozviji kvalita provedeni dovednosti. Méni se postupné uroven
jejiho osvojeni. Obcas se zlepSeni objevuje po riznych skocich, nerovnomeérné, ale 1 tak
je patrné zlepSeni.

V pritbéhu pohybu jesté obcas dochazi k chybam, ale jinak je pohyb celkové
zvladnut.

Nutna je presnéji koordinace, promysleni pohybu, uvédomit si jeho detaily. Cim
vice pokusti, tim dochézi k vétSimu pokroku. Stabilita pohybu je spojena s automatizaci,
takZe neni potfeba neustdla jeji kontrola. Piebytecnd kontrola by mohla negativné

ovliviiovat jeho vykon v zapasech a blokovat v jeho rozhodovani.
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2. 7. 6 Opakovani k dokonalosti

Pti opakovani dovednosti je potfeba neustdld stimulace. Dovednosti je tieba
trénovat nejen k upeviiovani stability, ale také k uplatnéni v neobvyklych situacich
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Wolf (2013) doporucuje pro hrace florbalu doplnit trénink vhodnym zatazenim
I jinych sportovnich her nez je florbal. Zafazené sportovni hry musi mit pozadovanou

intenzitu a tak plsobi pozitivné na rozvoj kondice a vytrvalostnich slozek ptipravy.

2. 8 Specifikace hraci starSiho $kolniho véku

Kazdé v€kové obdobi ma své zakonitosti v oblasti psycho-socialni i anatomicko-
fyziologické. Tyto zékonitosti jsou typické pro danou vékovou skupinu. Zasadni zmeény
probihaji v obdobi détstvi a adolescence. Z hlediska sportovniho tréninku jsou tyto
zmény velice vyznamné (Peri¢, 2004).

Détské obdobi dle Perice (2004) délime na mladsi skolni vek a starsi skolni veék.

Pro potteby této diplomové prace se zaméfime na specifikaci hract starSiho

Skolniho véku.

2. 8. 1 Télesny vyvoj

Z hlediska télesného vyvoje dochazi k rychlejSimu rastu nez v mladSim skolnim
veéku. Nejvyrazné€jsi je zmeéna hmotnosti a télesné vysky. Nejrychleji rostou koncetiny,
vice nez trup. Rist koncetin celkové piedbihd vyvoj vnittnich orgdni. Déti jsou vice
nachylné na poruchy hybného systému. Na dobré urovni je rovnovaha mezi procesy
vzruchu a Gtlumu, ¢imz dochazi k rychlejSimu upeviiovani podminénych reflexi.
Uroveii pruznosti nervové soustavy dava dobré piedpoklady pro rozvoj rychlostnich

schopnosti.

2. 8. 2 Psychologicky vyvoj

Rozviji se celkova pamét a rozSifuji se védomostni obzory. Odhaluji se prvni
naznaky logického a abstraktniho mySleni. ZvySuje se délka soustiedénosti na danou

¢innost oproti détem mladSiho Skolniho veéku. Déti v tomto véku zacinaji objevovat
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a usiluji o sviij vlastni ndzor, jsou vice samostatni. Typickym projevem je naladovost,

vychloubani se a silactvi, kterym se snazi zakryt svou nejistotu.

2. 8. 3 Vyvoj motoriky

Zlepsuje se schopnost prizptisobit se ménicim podminkam. Vykonnost vsak jesté
nedosahla maxima. Limitujicim faktorem z hlediska vykonu u téchto déti je osifikace
kosti. Provadéné pohyby jsou ucelné, ekonomické a piesné. Vyhodou je Siroka
ptizplisobivost ménicim se podminkam.

Naucené pohyby vtomto v€ku maji trvalej$i charakter nez pohyby naucené
v dospélosti, jsou pevngjsi. V druhé ¢asti starSiho Skolniho véku ptichazi puberta, kterad

se u nekterych jedincti projevuje zhorSenou schopnosti koordinace.

2. 8. 4 Socialni vyvoj

Pfed nastupem puberty jsou déti vice extrovertni, Snastupem puberty jsou

introvertnéjsi. Citova sféra je prohlubovana a déti zacinaji byt vnimavéjsi a citlivejsi.

2. 8. 5 Trenérsky pristup

Trenér by mél mit zna¢nou davku védomosti, zkuSenosti a trpélivosti. Ptistup ke
svétenci by mél byt taktni a diskrétni. V ptipadé konfliktu by se mély piestupky fesit az
po odmice. Chyby, které by nemély byt na dennim potadku, jsou piehlizeni,
nevsimavost a vytykani nedostatkti déti na vetfejnosti. Trenér by mél vystupovat spise
Vv roli starSiho zkuSenéjSiho kamarada, mél by jit ptikladem a podporovat své svétence
i v jinych odvétvich nez je sportovni trénink, jako tfeba kultura ¢i $kolni povinnosti.

Trenér by se mél chovat jako vzor a byt pro hrace autoritou (Martinkova, 2009).
Ptedpokladem spravného trenéra je spravedlivy piistup ke vSem hrac¢iim a nevytvaret

mezi nimi rozdily (Martinkova, 2009).

2. 9 Tréninkova jednotka

Podle Vilimové (2002) je vyucovaci, resp. tréninkova jednotka relativné stabilné
uspotfddany systém hlavnich faktorii vychovné vzdélavaciho procesu a jejich

vzajemnych vztahtl, je determinovdna obsahem a cilem uciva, prostorem, v kterém je
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uskute¢iiovana, Casem, vnémz probihd, psychickou a fyzickou urovni zak,
zkuSenostmi a predpoklady ucitele a fadou dalsich didaktickych skute¢nosti.

Vyucovaci jednotka je zdkladni formou v TV a cas jejiho trvani je 45, 60,
poptipad¢ 120 minut. Je fizena ucitelem nebo trenérem. M4 svou vlastni specifickou
strukturu, tzn. &asti, které na sebe vzajemné navazuji (Vilimova, 2002). Clendni
vyucovaci jednotky se v riznych odbornych publikacich 1isi. Podle autord se ¢leni na
3 nebo vice ¢asti (Bélka & Salcakova, 2013).

Povinnosti trenéra i ulitele je zajistit, aby vyucovaci resp. tréninkova jednotka
probihala v bezpecném prostiedi a Zaci se tak citili bezpecné po strance fyzické
I psychické (Sherill, 2004).

Jednotlivé tréninkové jednotky maji konkrétni cile, které jsou specificky
zaméfené. Propojovanim TJ vytvatime jednotlivé tréninkové bloky a vznika vysledna

struktura zatizeni (Kurz, 2001).

Doporucena struktura vyucovaci jednotky (tréninkové jednotky) je nasledujici:

. Uvodni éast

Ta se dale dé€li na formalni a ruSnou ¢ast.

Formalni cast:
Délka trvani je 3-8 minut. Probiha zahajeni hodiny, tzn. nastup, prezentace, seznameni

s obsahem, cilem a strukturou vyu¢ovaci jednotky, motivace zak.

Rusna cast:
V této Casti se provadi pohybova c¢innost, kterd je vhodnd k uvedeni zakli do dalsi
télocviéné aktivity a slouzi mimo jiné k prokrveni a zahtati organismu (napt. bézecka

abeceda, honi¢ky v malém prostoru atd.).

Il. Pripravna Cast
V této ¢asti hodiny probiha piiprava zakl na zatéz v hlavni ¢asti hodiny a to jak
po télesné tak po psychické strance a v rdmci moznosti dochazi i k plnéni ucebniho
planu a cili Skolni TV (Fromel, 1986).
- Obsahem jsou pripravna cvi¢eni a specialni pripravna cvic¢eni k jednotlivym

sportovnim odvétvim.
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- Délka trvani je 5-12 minut.

- Probihd preventivni ptiprava hybného systému (prokrveni, zvyseni tonu svall),
zvySeni srde¢ni frekvence, plicni ventilace.

- Protahovaci a posilovaci cviceni: nejprve statické protazeni, potom dynamické

protazeni, dosazeni co nejlepsi kloubni pohyblivosti.

Vseobecna cast:
- Orientuje se pfedevsim na plnéni obecnych cild TV.
- Respektuje pozadavky hernich vyucovacich jednotek a pozadavky na kondici.

- Mizeme zapojit strecink.

Specialni cast:
- PIni specialni ukoly, které vyplyvaji z obsahu.

- Probiha specialni cvi€eni vzhledem k obsahu hlavni ¢asti.

I1l. Hlavni ast
-V hlavni ¢asti probihd pohybova Cinnost, na kterou jsme se piipravovali od
zacCatku hodiny.
- Probihaji aktivity zaméfené na rGzné Cinnosti, na rozvoj dovednosti
(napf. nacvik hodu mi¢em, nacvik kotoulu apod.)

- Cinnosti mohou probihat riiznou formou napf. formou pohybovych her.

IV. Zavérecna cast
- V této Casti jsou obsazeny prevazné aktivity na zklidnéni organismu, kratké

pohybové hry apod.

2. 10 Intenzita zatiZeni

Ptfiméfeny podnét vyvolavd v organismu reakci neboli stres, kterd naruSuje
homeostazu vnitiniho prostiedi a v disledku toho lze o¢ekavat v organismu u jedince
celou fadu zmén. Tyto jevy jsou zasadni pro sportovni trénink. Cilené vytvéieni
a vyuzivani téchto podnétl tak, aby ovliviiovaly formovéani sportovniho vykonu, patii

K podstaté tréninku. Takovéto podnéty jsou v terminologii sportovniho tréninku
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oznatovany jako zatizeni. Zatizeni podle Meinela a Schnabela (1998) je vyjadieno
dobou trvani a frekvenci provadéného pohybu.

Podle Lehnerta et al. (2014) je intenzita zatizeni urcity stupen uUsili, jenz lze urcit
pomoci subjektivnich i objektivnich nastroji. K objektivnim nastrojim fadime hodnoty
srde¢ni frekvence, maximalni spotfebu kysliku VOozmax, €1 maximalni tepovou rezervu.

Podnétem k vyvolani stresu je pohybova ¢innost, v niz se fesi pohybové ukoly
rizné¢ho druhu s naroky na télesnou ndmahu i psychiku sportovce. V tomto pripad¢ se
jedna o tréninkova cviceni.

Kazdé cvi€eni je charakterizovano pohybovym obsahem, dobou trvani a stupném
usili, které je na cviceni vynakladano (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Velikost zatizeni je ddna mnoha veli¢inami. Mlze byt dana obsahem cviceni,

intenzitou a dobou trvani téchto cviceni.

2.10. 1 Obsah cviceni

Dle Perice a Dovalila (2010) se obsah cvi¢eni béhem tréninku posuzuje podle jeho
vnéjsi podoby, napt. béh, vyskok, posilovaci cviceni, ptihravky atd. Cviceni mohou byt
ruzné specificka, tj. vice ¢i méné¢ se mohou podobat pohybovému obsahu sportovni
specializace. Mlze jit o cviceni, kterd jsou svou podobou hodné¢ vzdalené — napt. beh
Vv terénu pro hrace ledniho hokeje, ale i cvic¢eni velmi blizké utkani — tréninkova hra.

Pfestoze jsou sportovni discipliny a odvétvi Casto velmi odlisné, Ize na né
aplikovat podobny model tréninkovych cviceni. Zakladni Clenéni tréninkovych cviceni

rozdé€lujeme na cviceni vSeobecné rozvijejici, specidlni a zavodni.

2. 10. 1. 1 Cviceni vSeobecné rozvijejici

Pii téchto cviCenich jde o nejmensi podobnost s danou specializaci, napi. béh pro
cyklisty, posilovna pro hrace sportovnich her atd. Cvieni se vyuzivaji hlavné pro
vSestranny rozvoj. Maji 1 vyznam zdravotni a kompenzacni. Jejich cilem je dosaZeni
vSeobecné kondicni tUrovné, kterd vede k vytvofeni urcitého pohybového nebo

kondi¢niho fondu, ze kterého vychazi tzv. specidlni kondice.
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2. 10. 1. 2 Specialni cvi¢eni

Specialni cvieni maji oproti vSeobecné rozvijejicim cviéenim vysokou podobnost
S obsahem a strukturou sportovni Specializace. Jednd se o rizné varianty cviceni
findlniho provedeni, napf. cinnosti jednotlivce nebo rizné herni kombinace ve
sportovnich hrach. Cvi¢eni maji za cil ovlivnit jednotlivé soucasti sportovniho vykonu
a celkove ovlivituji tspe€snost tréninku.

Specialni kondi¢ni cviceni vychazeji ze vSeobecnych kondi¢nich cviceni a dale
se modifikuji na Groven dané sportovni specializace, napt. specialni bézecka cviceni
u hraca sportovnich her.

CviCeni zaméfena ne technickou stranku se soustfedi na zdokonalovani dané
¢innosti v podobé sportovnich dovednosti, napft. florbalovy dribling. Mohou byt spojena
i s taktikou, tj. vybérem feSeni herni situace.

Ve cvicenich polosoutéznich se pfidava k technickym cvicenim i1 kondi¢ni

aspekt. Ve cviCenich je potieba vysoka technicka naroc¢nost i vyrazné zapojeni kondice.

2. 10. 1. 3 Zavodni cvi¢eni

Cviceni zdvodni se vplném rozsahu v tréninkovém provedeni shoduji
s provedenim soutéznim. Je zachovan pohybovy projev jako celek. Podoba je velmi
blizka soutéznimu provedeni specializace nebo se s nim ptimo shoduje, napt. tréninkova
hra ve sportovnich hrach. Dulezitym aspektem je vytvafeni modelové situace
S moznosti zastavit nebo pierusit hru a pozadovat zptfesnéni cviceni, napravu chyb atd.
Muize jit také o provedeni cviCeni s ur¢itym omezenim nebo upravou pravidel, napi. hra

na zmenseném htisti, pfi zmenseném poctu hracl, omezeni hernich roli jednotlivct atd.

2. 10. 2 Objem a intenzita cvi¢eni

Dle Dovalila a kol. (2009) objem zatizeni udava kvantitativni stranku cviéeni.
Objem zatiZeni je dan:
- ¢asem, tj. dobou trvani cvieni,
- poctem opakovani cviceni.
Objem tréninkového zatiZeni je v SirSim smyslu vyjadifovan poctem tréninkovych dni,
tréninkovych jednotek a poctem tréninkovych hodin. Podle druhu sportovni specializace

se jednotlivé ukazatele orientuji podle poctu kilometr, po¢tu vrht, skoki, sestav,
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poctem branek, usekd atd. Objem soutézniho zatizeni je vyjadfovan poctem

absolvovanych soutézi, tj. utkani, zavodu, startti.

2. 10. 2. 1 Intenzita cviceni

Dle Dovalila a kol (2009) mtze byt kazdé cvi¢eni provadéno S riznym stupném
usili. Stupenn usili ve vSech sportovnich disciplinach charakterizuje dulezity znak
zatizeni tj. jeho intenzitu. Navenek je tato intenzita projevovana mnoha aspekty
tj. rychlosti pohybu, frekvenci pohybi, distanénimi parametry pohybu (dalka, vyska)
a vztahuje se k velikosti pfekonavaného odporu.

Intenzita cviceni po fyziologické strdnce souvisi s energetickym zabezpecenim.
Stupei Usili se navenek projevuje energetickym vydejem. Cim je intenzita cviceni vyssi,
tim je vySSi intenzita energetického vydeje. Mnozstvi energie je vyjadfovano za
jednotku ¢asu (1 KJ za sekundu). Zdroje energie se lisi podle aktudlniho usili pii cviceni
a tim také podle doby trvani.

Zjednodusené¢ se hovoii o ATP-CP, LA a O, systému (alaktatova, laktatova
a acrobni zona energetického kryti). Ucast téchto systémi na piislusné pohybové
¢innosti, urcuje intenzitu metabolismu, ktera odpovida intenzité cviceni.

Kvantitativné miuizeme rozliSit nizkou a maximalni intenzitu cviCeni, kterd

odpovida i1 energetickému kryti ¢innosti:

- maximalni intenzita = anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP),
- submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA),
- stfedni intenzita = aecrobné-anaerobni kryti (LA- O2),

- nizkd intenzita = aerobni kryti.

V praxi se pro vyjadieni intenzity cvieni vyuziva srdeéni frekvence. Srde¢ni
frekvence se zvySovanim intenzity cviceni stoupa a plati to téz i opacné. Se snizenim
intenzity cviceni se srdecni frekvence snizuje. Odrazi se zde soucasné podil aerobnich

a anaerobnich procest pfi cviceni.

2. 10. 3 Srdeéni frekvence

Srdec¢ni frekvence mize poskytnout spoustu informaci. K tomu, aby byla spravné

interpretovana, potiebujeme spolehlivda data. Diky pfesnym datim jsme schopni
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vyhodnocovat reakce organismu, adaptace, energetické vydaje, tréninkové programy
a mnoho dalSiho. Sledovanim srde¢ni frekvence, lze ziskat tyto informace:

e Spravna intenzita pro rozvoj acrobniho systému.

e Spravna intenzita pro rozvoj anaerobniho systému.

e Spravné mnozstvi strdveného ¢asu v tréninkovych pasmech.

¢ Dostate¢ny odpocinek pfi intervalovém tréninku.

¢ Dostatecny Cas odpocinku mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami.

¢ Prvni zndmky hroziciho pfetrénovani.

¢ Prvni zndmky prehrati.

e VycCerpani energetickych rezerv.

e Zavodni strategie na dlouhych tratich.

Hodnota srde¢ni frekvence béhem cviceni se projevuje jako okamzita reakce na
danou intenzitu cviceni. Béhem tréninkové jednotky dochazi k n€kolikerym zvySenim
intenzity, coz se projevi zvySenim srdecni frekvence. Po téchto usecich, kdy dojde ke
zvyseni srdecni frekvence, je potieba zpomalit nebo i1 uplné zastavit, aby doslo alespoi
k ¢astenému zotaveni. Nastava otazka, kdy jste pfipraveni na dalsi usek. K uréeni, kdy
je mozno pokraCovat vySSi intenzitou, slouzi sporttester, piesnéji feCeno hodnota
srde¢ni frekvence v zotavnych ¢astech tréninkové jednotky (Benson & Connolly, 2012).

Sledovani srde¢ni frekvence napoméha k urceni, kdy jsme schopni dale
pokracovat v aktivité. Hodnota, kterda je povazovana za adekvéatni hodnotu, je

65% SFmax. Neplati to ovSem absolutné.

2. 10. 3. 1 Vyjadreni srde¢ni frekvence

Podle Stejskala (2004) je vyjadieni intenzity zatizeni pomoci tepové frekvence
zalozeno na vztahu mezi spotiebou kysliku a tepovou frekvenci.

Maximalni tepova frekvence je nejvyssi tepova frekvence, kterou muizeme
dosdhnout bez vyraznych kardiovaskularnich abnormalit pfi télesné praci. Nejlépe lze
maximalni tepova frekvence zjistit pii zatéZzovém testu na bicyklovém ergometru nebo
na béhatku v laboratofi. Zatézovy test pokracuje do té doby, dokud testovana osoba neni
dale schopna pokracovat v télesné praci pro nepiekonatelnou unavu nebo kdyz se na
EKG objevi varovné signaly. Tepova frekvence maximalni je nejvyssi hodnota tepové

frekvence, které jsme dosahli pfi testovani.
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Jestlize nemdme moznost zméfit maximalni tepovou frekvenci pomoci
zatézového testu, mizeme SFmax odhadnout na zakladé svého véku. Existuje nékolik
moznych zplisobli odhadu. Nejjednodussi zptisob odhadu maximalni tepové frekvence
je pomoci rovnice:

Odhadnuta SFmax = 220 — vék (vyjadreny v rocich).

Z uvedené rovnice vyplyva, ze starSi lidé maji SFmax niz§i nez lidé mladsi.
Naptiklad Sedesatilety ¢lovék dosahne maximalné kolem 160 tepti/min (220 - 60 = 160),
proti tomu dvacetilety ¢lovék bude mit o 40 tepu vice (220 — 20 = 200). Tepova
frekvence odhadnuté se vS§ak miize od naméfené hodnoty pomoci zatézového testu lisit.
U mladSich byva niz$i a u starSich naopak vyssi. Z toho vyplyva, Ze rozdil neni tak
velky jako u odhadnuté maximalni tepové frekvence.

Uvedena rovnice nemtiZze platit pro vSechny osoby, napt. pro osoby, které berou
Iéky ovliviujici tepovou frekvenci napt. beta-blokatory, které slouzi ke snizovani
tepové frekvence.

Jestlize zname svou SFmax, je pomeérné jednoduché urcit intenzitu zatizeni piti
cviceni.

Doporucena tepova frekvence u osob, které vedou sedavy zplsob Zzivota je

zpocatku cca 65 % SFmax.

2. 10. 3. 2. Zpusoby méieni tepové frekvence

Mg¢feni tepové frekvence muze probihat nékolika zptsoby (Stejskal, 2004):

1. Méieni pohmatem je nejsnadné¢jS$i na dolni ¢asti predlokti na tepné vietenni
nebo na predni ¢asti krku na spolecné krkavici. Tepovou frekvenci na tepné vietenni
métfime obvykle palcem na pfedni strané ptredlokti na palcové strané a vyvijime na
tepnu piiméteny, spiSe mirny tlak.

Tepovou frekvenci na krku méfime obvykle ukazovdkem a prstenikem

a senzorem jsou biiska prstu.

2. Méieni pomoci srde¢nich monitori
Mefteni tepové frekvence pohmatem miize byt relativné obtizné. Vyzaduje
preruseni cviCeni nebo vyrazné sniZeni intenzity cviceni a mize byt pomérné nepiesné.

Meéfeni pohmatem navic neumoZziiuje nepietrzité zpétné tizeni rychlosti pohybu podle
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okamzité intenzity zatizeni. Tuto moznost poskytuje pribézné monitorovani srde¢ni
frekvence, kterou mizeme udrzovat na optimalni urovni zménou rychlosti a intenzity
pohybu. Tim jsme schopni docilit vyrazné vyssi efektivity cviceni.

Soucasti monitorti tepové frekvence je hrudni pés. V pasu jsou elektrody, které
snimaji elektricky srde¢ni potencial a vysilacka, jejiz pomoci se registrovany signal
prenasi na monitor. Monitor je nejcastéji v podobé naramkovych hodinek nebo se signal
ukladd do monitoru, ktery je pfimo na hrudniku a na prubéh srdecni frekvence se
muzeme podivat pfi jeho zapojeni do pocitace pies USB kabel. Na monitoru lze nastavit
optimalni srde¢ni frekvenci plus minus 5 tepd, pfi hodnotach mimo nastavené pasmo
dochazi k blikani a k akustickym signalim.

Monitorovani tepové frekvence je v souCasné dobé jediny zpasob, jak mtize

kazdy optimalizovat intenzitu zatizeni pii cviceni.

2. 11 Borgova skala

Subjektivni vnimani intenzity zatizeni v tréninkové ¢i soutézni ¢innosti je zavislé
na objemu a na rychlosti provadénych cvi¢eni, na ktera je zvykly (Cechovska & Dobry,
2008).

To jak sportovec pocituje danou namahu, ovliviiuje jeho odpovéd’ na pohybové
zatiZzeni a na uroven vynakladaného usili. Zavisi na tom, jaky vztah ma jedinec K urcité
pohybové aktivité. Je-li jeho vztah k aktivité kladny, je efektivnost fyziologickych
funkci na optimalni Urovni. Plati to i obracené. Je-li vztah negativni k pohybové
aktivité, efektivnost klesa. Proto je potiecba vnimat to, co se déje pii pohybové aktivité
a je potieba znat doprovodné efekty, které se projevuji jako odezva na fyziologické
funkce. Je to dilezité, abychom pochopili podstatu odpovédi na pohybovou aktivitu.
Pocity jedince pfi pohybové aktivité modifikuji reakce na stres z pohybového zatizeni
(Cechovskai & Dobry, 2008; Borg, 2004).

Nelze se spoléhat pouze na srde¢ni frekvenci jako na ukazatel pohybového
zatiZzeni. Vyznamnymi indikatory skute¢ného stupné vynaklddané ndmahy jsou vnitini

pocitované bolesti a napéti (Cechovska & Dobry, 2008).
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2. 11. 1 Odhad intenzity zatiZeni podle vnimaného usili

Ohodnoceni vnimaného Gsili (RPE) patfi k nejjednodus§sim metoddm
K posouzeni intenzity zatizeni pfi cviCeni. Autorem této metody je Svédsky fyziolog
Gunnar Borg, ktery tuto metodu publikoval na zac¢atku padesatych let. Zakladem této
metody je pocit, kterym ¢lovék hodnoti vlastni usili vynalozené pfi cviceni. Je zalozeny
na oteviené Skale od 6 bodu (Usili vynalozené v klidu) do 20 bodi (extrémni usili).
Napt. kdyz budeme mit pfi cvieni pocit, ze bylo ponékud naméahave, piitadime mu
13 az 14 bod, jestlize jsme po ném velmi unaveni, pfitadime mu 17 az 18 bodi (velmi
tézke).

Obecné plati, ze RPE 12 az 13 bodl odpovida intenzit¢ zatizeni 65 % az
80 % TFmax, RPE 12 az 13 bodu odpovida tréninkové intenzité¢ u zacateCnikd pfi

aerobnim cviceni (Stejskal, 2004).

2. 11. 2 Borgova $kala pii méieni hracua florbalu

Béhem realizace télovychovnych jednotek byla vyuzita upravena 10 bodova
Borgova Skala (Borgs Rating of Perceived Exertion, RPE). Jejim cilem bylo zpfesnit
vysledky mezi subjektivni vnimanou hodnotou a objektivné zméfenou hodnotou.

Borgova Skala je stupnice, kterd bere v uvahu percepci srdecni frekvence,

poceni, rychlost dychéni a Groven svalové unavy.

Pokyny k pouzivani RPE (Cechovska & Dobry, 2008):

o B&hem pohybové aktivity bychom méli odhadovat, jak zaci vnimaji
namahu.

o) Hodnota 6 znamena zadna namaha, hodnota 20 maximalni usili.

o Odhad pocitu ndmahy co nejpoctivéji.

o Nedocenovat ani nepiecefiovat.

o Slovni popis toho, co nejlépe popisuje Uroven naseho usili.

Vnimand ndmaha ma vzijemny vztah se srde¢ni frekvenci béhem préce.
Kombinace obou proménnych, tj. naméfené srdecni frekvence a RPE je dobry zptisob

jak predpovidat maximalni vykon ze submaximalniho méteni (Borg, 2004).

35



3 CiL DIPLOMOVE PRACE

3. 1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této prace je analyzovat vnitini zatizeni hraca florbalu na DDM
Olomouc pfi vybranych prapravnych hrach a prapravnych a hernich cvicenich v ramci

tréninkovych jednotek zamétenych na trénink florbalovych dovednosti.

3. 2 Diléi cile

e Analyzovat vnitini zatizeni v ramci tréninku florbalovych dovednosti formou
prapravnych her méfené pomoci ukazatele srdecni frekvence sporttesteru POLAR
TEAM2.

e Analyzovat vnitini zatizeni v ramci tréninku florbalovych dovednosti formou
pripravnych a hernich cvi¢eni métené¢ pomoci ukazatele srde¢ni frekvence sporttesteru
POLAR TEAM2.

e Analyzovat subjektivni vnimani zatizeni po vybranych prapravnych hrach
a priupravnych a hernich cvicenich na zdklad¢ Borgovy skaly.

e Analyza dotazniku PACEScz k porovnani oblibenosti prupravnych her

a pripravnych a hernich cvic¢eni zamétenych na rozvoj florbalovych dovednosti.

3. 3 Ukoly

e Vytvofit 3 piipravy na tréninkové jednotky zaméfenych na rozvoj florbalovych
dovednosti formou prapravnych her.

e Vytvofit 3 pfipravy na tréninkové jednotky zamétenych na rozvoj florbalovych
dovednosti formou priipravnych a hernich cviceni.

e Obstarani souhlasu rodi¢t k méfeni srdecni frekvence.

e Piipravit sporttestery POLAR TEAM2 pro méteni srde¢ni frekvence.

e Ptipravit tabulky Borgovy skaly pro hodnoceni subjektivniho vnimani zatizeni.

e Piipravit dotazniky PACEScz pro zjisténi oblibenosti.

e Pouziti jednotlivych piiprav na tréninkovych jednotkéach. Kazda ptiprava bude

pouzita dvakrat a to u dvou skupin hraci.
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e Zjistit intenzitu vnitiniho zatizeni b&hem tréninkovych jednotek pomoci
sporttesteru.
e Zjistit oblibenost tréninkovych jednotek pomoci dotazniku PACEScz.

e Zjistit intenzitu subjektivniho vnimani pomoci Borgovy $kaly.

3. 4 Vyzkumné otazky

¢ Bude primérna intenzita srde¢ni frekvence pti tréninku florbalovych dovednosti

formou pripravnych her vyssi nez u tréninku florbalovych dovednosti formou
prapravnych a hernich cviceni?

e Bude subjektivni vnimani intenzity vnitiniho zatizeni vyssi pfi tréninku formou
prupravnych her nez pfi tréninku formou pripravnych a hernich cviceni?

e Bude oblibenost tréninkovych jednotek formou pripravnych her vyssi nez pti

tréninku formou pripravnych a hernich cvic¢eni?
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4 METODIKA

4. 1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden u déti starSiho Skolniho véku, které navstévuji zajmovy
krouzek florbalu na Domé déti a mladeze v Olomouci.

Vyzkum probihal u chlapct, kteti chodi do krouzku v utery a v patek. Méfeni
srde¢ni frekvence se zacastnilo dohromady 12 chlapct ze dvou skupin. Primérny vék
chlapcti byl 12,1 let, pfi¢emZ nejmladSimu bylo v dobé méfeni 11 let a nejstarSimu
14 let. Primérna vyska vSech chlapcii byla 160,9 cm a primérna vaha 47,5 kg. Nejvyssi

v

hmotnost hrac s 64 kg (Tabulka 1).

Tabulka 1

Charakteristika vyzkumného souboru: chlapci 11 - 14 let

Vyska hmotnost  SFmax

Vek em)  (kg)  (tepi/min)
hAc 1 12 164 26 208
hrac2 13 170 51 207
hrac3 13 175 60 207
hric4 14 176 64 206
hrac 5 11 154 40 209
hrdc6 12 153 42 208
hra¢7 11 155 44 209
hrac8 11 157 45 209
hrac9 13 168 52 207
hrac 10 12 159 44 208
A 11 12 151 43 208
A 12 11 149 39 209
Primér 121 1609 475  207.9

4. 2 Popis vyzkumu

Meéteni vnitfniho zatiZzeni b&hem pripravnych her a pripravnych cviceni
probihalo u dvou skupin hract v ramci zajmového krouzku florbalu na Domé déti

a mladeze v Olomouci. Prvni skupina méla hodinu kazdé utery a druha skupina v patek.
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Probandi byli pouze chlapci star§iho skolniho véku 11 — 14 let. Vyzkum probihal
celkem 6 tydnd od 25. 4. 2017 do 8. 6. 2017. Béhem vyzkumu jsem provadeél méteni
intenzity vnitiniho zatizeni u hraca florbalu pomoci sporttesteru POLAR TEAM2.
Meéfeni probihalo béhem prupravnych her a pripravnych a hernich cvi¢eni u obou
skupin v pribé&hu Sesti tréninkovych jednotek. Tii tréninkové jednotky byly zaméfeny
na trénink formou pripravnych her a tii TJ formou pripravnych a hernich cviceni.
Vyhodnoceni probihalo v programu POLAR TEAM2. Po kazdé hie a cviceni probandi
zaznamenavali intenzitu subjektivné vnimanych pocitii pomoci Borgovy Skaly. Na
konci kazdé tréninkové jednotky zaznamenavali oblibenost celych tréninkovych

jednotek do dotazniku PACEScz.

4. 3 Pribéh vyzkumu

1. Pfed samotnym meéfenim jsem nachystal piipravy na jednotlivé tréninkové
jednotky, které odpovidaly form&€ zaméfeni hodiny na pripravné hry a na
prupravnd a herni cviceni.

2. Ptipravil jsem sporttestery POLAR TEAM2.

3. Pitipravil jsem formulafe k vyplnéni subjektivniho vnimani vnitfniho zatizeni -
Borgovu skalu.

4. Zajistil jsem psaci potieby.

5. Piipravil jsem dotazniky PACEScz k hodnoceni oblibenosti tréninkovych
jednotek.

6. Hraci vyplnili identifikacni tidaje na kazdém formulati a ¢islo sporttesteru.

7. Vysvétlil jsem hracim jakym zplisobem se sporttestery nasazuji a upeviuji
apoucil jsem je o bezpe¢nosti pii jejich pouzivani béhem prapravnych her
a pripravnych a hernich cviceni.

8. Zaznamenaval jsem cCasy jednotlivych her a cviceni.

9. Po kazdé hie a cviCeni hraci zaznamenali do formulafe Borgovy $kély intenzitu
vnimaného zatizeni.

10. Na konci TJ zaznamenavali oblibenost cel¢ TJ do dotazniku PACEScz.

11. VSechny zaznamenané hodnoty ze sporttesteru jsem zpracoval v programu
POLAR TEAM2 podle zapsanych c¢ast.

12. VSechny namétfené hodnoty, Udaje z Borgovy Skaly a z dotazniku PACEScz

jsem zpracoval v programu Microsoft Excel 2016.
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4. 4 Méreni srdeéni frekvence

Pro ureni hodnoty vnitfniho zatizeni béhem pripravnych her a pripravnych
a hernich cviceni jsem pouzil ukazatele srdecni frekvence.

Ukazatele srde¢ni frekvence jsem méfil pomoci sporttesteru POLAR TEAM?2. Do
vyhodnoceni srde¢ni frekvence jsem pouzil pouze hodnoty, které byly naméieny béhem
doby aktivni hry nebo cvi¢eni, tzn. po dobu zatizeni. Pro pfesnost jsem zaznamenaval
¢asy konani jednotlivych her a cvi¢eni. Podle téchto Casli jsem vyhodnocoval naméfené
hodnoty.

Hodnoty maximalni srde¢ni frekvence jsem urcil pomoci vypoctu, dle véku
narozeni jednotlivych probandi. Pomoci hodnot maximalni srdecni frekvence SFmax
a namétenych hodnot srde¢ni frekvence, jsem vypocital, na kolik procent maximalni

srde¢ni frekvence probandi provadéli danou aktivitu.

4. 5 Intenzita subjektivné vnimanych pociti

Ke zjisténi intenzity subjektivné vnimanych pociti u probandii byla vyuzita
Borgova $kdla, pomoci které jsem mél za cil zpfesnit vysledky naméfené na
sporttestrech. Snazil jsem se porovnat subjektivni hodnoty vnimani a hodnoty
objektivné namérené.

Pro hodnoceni subjektivniho vnimani jsem vyuzil verzi Borgovy $kaly (Tabulka
2) podle Cechovské a Dobrého (2008). Tito autoii vytvoiili verzi s deseti bodovou

vvvvvv

skala (RPE 6-20).

Tabulka 2
Borgova $kila (CR 10) (Cechovska a Dobry, 2008)

Stupen zatizeni Popis stupniil % SFmax
1 Velmi mald ndmaha 60 — 70%
2 Mala ndmaha 70 - 72%
3 Mirna namaha 72,5 —-75%
4 VEtsi, stale zvladnutelna namaha 75— 80%
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5 Velkd ndmaha 80 — 85%

6 Vysoké ndmaha 85 - 90%

7 Velmi vysokad namaha 90 - 94%

8 Extrémné velka namaha 94 - 97,5%
9 Téméf maximalni namaha 97,6 -100%
10 Vycerpani 100%

4. 6 Hodnoceni oblibenosti tréninkovych jednotek

Pro hodnoceni oblibenosti jednotlivych tréninkovych jednotek jsem pouzil
dotaznik PACEScz, ktery slouzi k posouzeni vnimaného proZitku pii pohybovych
aktivitdch. Dotaznik byl upraven podle Hiilky a kol. (2014) a pfi jeho Upravé vychazeli
S ptivodni anglické verze dotazniku Physical Activity Enjoy Scale (PACES). Cilem
jejich prace bylo vhodné upravit tuto verzi do ¢eského jazyka a Cesky nazev dotazniku
tak zni: Skala spokojenosti s pohybovou aktivitou (PACEScz).

V dotazniku je dohromady osmnact otdzek, na které probandi odpovidali.
V dotazniku je umisténa sedmibodovéa Likertova Skéla, na které probandi krouzkuji
svoji odpovéd a to ndsledovné: 1 — vibec nesouhlasim a 7 — uplné¢ souhlasim.
V dotazniku je u sedmi polozek otoCena polarita vyroku, tzn. 1 — uplné souhlasim

a 7 - vubec nesouhlasim.

4.7 Analyza odborné literatury

Pro ucel této diplomové prace jsem analyzoval odbornou literaturu, ve které jsem
vyhleddval témata zabyvajici se florbalem, pohybovymi hrami a sportovnim tréninkem.
Daéle jsem hledal informace o modifikacich pohybovych her o zplisobu méfeni intenzity
vnitiniho zatiZeni a o zpusobech jejiho vyhodnoceni. Analyzoval jsem informace, které
se tykaly Borgovy Skaly a informace o dotazniku PACEScz. Déle jsem hledal ¢lanky o
srdecni frekvenci, hernich ¢innostech a vykonu ve sportovnich hrach.

Hledal jsem literaturu zabyvajici se vyhodnocovanim vnitfniho zatiZzeni béhem
sportovnich her. Hledal jsem piedevS§im v knihach, Casopisech a na internetovych
databazich. Dokumenty, které¢ byly V elektronické podobé, jsem shan€l na databazich
Univerzity Palackého, jednalo se pfedev§im o databize EBSCO a PROQUEST, ve
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vyhleddvaci Google a databazi Google Scholar. Do vyhledavact jsem zadaval tato
klicova slova: pohybové hry, sportovni hry, florbal, srde¢ni frekvence, sportovni vykon,
herni ¢innost, tréninkova jednotka, Borgova skala, dotaznik PACEScz.

Vsechny odkazy na pouzité zdroje v této praci jsem uvedl v referenénim

seznamu.

4. 8 Grafické zpracovani prupravnych her a pripravnych a hernich cviceni

Ke grafickému zpracovani prapravnych her a pripravnych a hernich cvic¢eni byl
pouzit software easy Sports-Graphics verze 2. 0 (Obrazek 1.). Vyuzita verze programu
je urena na hazenou. Vyhodou tohoto programu je velké mnozZstvi grafického
zobrazeni hracli. Program umoziuje zobrazeni velkého mnozstvi vhodnych hracich
ploch a velkého mnoZzstvi znazornéni hernich nacini a naradi. Hra¢i mohou byt
vyobrazeni v raznych polohach, postavenich a v riznych barevnych rozliSenich.

Nakresy her je mozné doplnit riznymi popisky a poznamkami.

easy Sports-Graphics - Handball

www Sports-graphics.com

| |]=

Obrazek 1. Easy Sports—Graphics-Handball.
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4. 9 Popis pripravnych her a prupravnych a hernich cvi¢eni

Pripravné hry

eHra 1. Vyrazeni micku (Atomy)

VSichni hra¢i maji svlij mic¢ek. Pohybuji se s mickem ve vymezeném prostoru,
ktery je vyznacen pomoci kuzeld, pomoci florbalového driblingu, hokejového driblingu,
vedeni micku (tazeni, tlaceni) v ramci florbalovych pravidel. Cilem vSech hraca je mit
neustale svlij mi¢ek pod kontrolou a ubranit ho ptfed ostatnimi hrac¢i. Zaroven se snazi
ostatnim vypichnout jejich mi¢ek mimo vymezené tizemi. VSe musi probihat podle
pravidel florbalu. Jakmile se micek nékomu dostane ven z vymezeného prostoru, pocita
si trestny bod, jde si pro micek a vraci se do hry. Hra¢ bez mic¢ku se nezapojuje do hry,

dokud nema zpét svilj mic¢ek (Obrazek 2.).
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Obrdazek 2. Vyrazeni micku.

Pomiicky: kuzely, florbalové hole, micky
Cas hry: 5 minut
Cést TJ: pripravna, hlavni ¢ast

Zaméieni: vedeni micku, dribling, ito¢né a obranna ¢innost

43



eHra 2. Chran si svou branu

Kazdy hra¢ si vytvoii ze dvou kuzeli kdekoliv v télocviéné branku na S$itku
max. 1 metru. Hraci se snazi probihat branami ostatnich hract a zaroven brani svoji
branku. Kazdé probéhnuti brany se pocita jako go6l. Cilem je dat co nejvice gola
a zaroven obdrzet goli co nejméné. Nesmi probihat neustale jen jednou branou, ale
musi brany stfidat. Po probéhnuti jedné brany musi prob&hnout jinou branou

(Obrazek 3.).
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Obrazek 3. Chrati si svou branu.

Pomiicky: kuzely riznych barev, florbalové hole, micky
Cas hry: 5 minut
Cést TJ: hlavni &ast

Zameéfeni: vedeni micku, dribling, stfelba, ito¢na a obranna ¢innost
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eHra 3. Probihana

Po télocvicné jsou rozestavény kuzely tak, ze vzdy dva kuzely tvoii branku (Sifka
max. 1 metr). Takovych branek je po télocvicné vice, alespont osm. Hraji proti sobé dvé
druzstva nebo i vice druZstev. Jsou od sebe barevné odligena. Ukolem druZstva je projit
I s mickem mezi kuzely a ziskat tak bod (dat gol). Snazi se ziskat co nejvice bodi
béhem casového limitu (cca 2 minuty). Druhé (nebo zbyla druzstva) druzstvo brani. Ve
hie je jeden nebo dva micky (Obrazek 4.). Po ¢asovém limitu se role druzstev vyméni.

Cilem je dat co nejvice goli a obdrzet co nejméné gola.

a

www.sports-graphics.com

Obrazek 4. Probihana.

Pomiicky: kuzely, florbalové hole, micky, rozliSovaky
Cas hry: 5 - 10 minut
Cést TJ: hlavni &ast

Zameéfeni: vedeni micku, dribling, ptihravka, stfelba, utocna a obrannd ¢innost

45



eHra 4. Honicka s odkladanim hokejky

Hra probiha ve vymezeném prostoru. Ur¢ime jednoho nebo vice honicl. VSichni
hraci kromé honic¢e maji florbalovou hil. Cilem honice je chytit ostatni hrace, kteti maji
florbalovou hiil. Chyceny hrac¢ si odnese co nejrychleji florbalovou hul na pifedem
urcené misto vyznacené kuzely a stava se z néj také honic¢. Vyhrava hrac, ktery zlstane
jako posledni s florbalovou holi. Poté se hra hraje opacnym zptisobem. Hra¢ s hokejkou
chyta ostatni hrace bez hokejky. Kdo je chycen, ten si bézi pro hokejku do vyznaceného
prostoru a chyta také. Hra pokracuje do té doby, nez zlstane posledni hra¢ bez hokejky
(Obrazek 5.).
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Obrdazek 5. Honicka s odkladanim hokejky.
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www.sports-graphics.com

Obmeéna: Hrac, ktery je chyceny, bézi pro micek na vyznaené misto a s mickem se
snazi dat gol z predem ureného mista. Kdyz da gol, je zachranén a vraci se do hry
s hokejkou.

Pomiticky: kuzely (lavicky), florbalové hole, micky, branka

Cas hry: 5 minut

Cast TJ: uvodni, hlavni ¢ast

Zaméfteni: drzeni a pohyb s florbalovou holi, stielba
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eHra 5. Vymetani prostoru

Hrace rozdélime do dvou stejné pocetnych druzstev. Kazdé druzstvo stoji na jiné
poloving t&locvi¢ny. Vsichni zaginaji hru se svym mi¢kem. Ukolem kazdého druZstva je
vyklidit svou polovinu télocvicny od mic¢kl (vymetat) béhem c¢asového limitu
(2 minuty). Dbaji na dodrzovani pravidel béhem odehrani i zpracovani mi¢ku (nesmi se
hrat vysokou holi, ve vyskoku, hrat hlavou atd.). Po ukonceni ¢asového limitu se nikdo
nesmi dotknout micku. Vyhrava druzstvo, které ma na své poloviné méné micku.
Ptiblizné 2 metry od stfedové Cary na kazdé stran¢ jsou umistény kuzely, které
vyznacuji tzv. mrtvé Gzemi (Obrazek 6.). Micky, které uviznou VvV tomto uzemi, jsou
mimo hru a nesmi se s nimi hrat. Tyto micky se vraci do hry pouze v piipadé, pokud
jsou vyrazeny jinym mi¢kem. Mic¢ky v tomto izemi jsou také pocitany po ukonceni hry.
Béhem hry se méni zpsob odehrani mi¢ku podle zadani trenéra: backhand, forehand,

hra opaénym koncem hokejky atd.
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Obrdzek 6. Vymetani prostoru.
Pomticky: kuZely, florbalové hole, mic¢ky
Cas hry: 10 minut

Cast TJ: hlavni ¢ast

Zaméfteni: technika odehrani mic¢ku, zpracovani micku, strelba
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eHra 6. Prihravana

Hraci jsou rozdéleni do dvojic. Dvojice si ptihravaji na kratkou vzdalenost
(pfiblizné 3 metry) a mohou se pohybovat po celé¢ télocviéné. S mickem vSak mohou
udelat max. 3 kroky a pak si musi prihrat. Ve hie jsou i dva hraci (kazi¢i), ktefi nemayji
micek, ale snazi se ostatnim piekazit prihravku. Komu se to podafi, ten se vyméni
s hra¢em, ktery prihravku pokazil. Hra¢, ktery byl kazi€, utvoti dvojici s hra¢em, ktery

pfihravku nezkazil. Hra¢, ktery pokazil ptihravku, se stava kazicem (Obrazek 7.).
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Obrazek 7. Ptihravana.

Obména: Muzeme zpiisnit pravidla: Gtocici hra¢i se mohou pohybovat od piihravajicich
min. na dva metry atd.

Pomticky: florbalové hole, micky

Cas hry: 5 -10 minut

Cast TJ: hlavni &ast

Zaméfteni: technika odehrani micku, ptihravka, zpracovani micku, obrannd ¢innost
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eHra 7. Chran si sviij mic, seber mi¢

Hraje se na celou télocvicnu nebo jen na casti télocvicny. Dva hrac¢i jsou bez
micku a ostatni hraci jsou s mickem. Hraci s mickem se pohybuji po télocviéné podle
pravidel florbalu (vedeni micku, dribling, tazeni, tlaceni). Hraci bez micku se snazi
sebrat ostatnim micek. Hrac, ktery ztratil micek, se stava chytatem a snazi se ostatnim

vzit jejich mic¢ek. Hrac, ktery micek ziskal, se ho snazi ubranit (Obrazek 8.).
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Obrdazek 8. Chrai si svllj mi¢, seber mic.

Obmeéna: Lze upravit pocet chytajicich.
Pomiicky: florbalové hole, micky

Cas hry: 5 -10 minut

Cast TJ: uvodni, hlavni ¢ast

Zaméreni: vedeni micku, obranna ¢innost
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eHra 8. Lavicky jako branky

Ctyii lavi¢ky rozmistime po herni plose tak, aby byly do &tverce. Avsak lavigky
se sebe nedotykaji, ale vytvareji dostatecné velké hfisté na hru (7 x 7 metrtr). Vytvoiime
piiblizné stejné vykonnostni skupinky po 6 hracich. Mizeme vytvofit vice skupin po
6 hracich, aby se zapojili zaroven vSichni hraéi. Kazda lavicka ptedstavuje branku
a zaroven ohranicuje prostor, ve kterém probihd hra. Ve hie je 1 nebo 2 micky. Kazdy
hra¢ se snazi dat gol do lavicky. KdyZ ho da, sedne si za lavicku a tim ji ,,uzamkne®.
Ostatni mohou déavat goly pouze do ostatnich lavicek. Ten, kdo neobsadi lavicku, déla
,»aktivitu navic® na konci hry (b&hy s mickem atd.). Kdyz vypadne mi¢ek mimo hraci

plochu, nehrajici hra€ nebo trenér ihned hazi do hry novy micek (Obrazek 9.).
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Obrdazek 9. Lavicky jako branky.

Obmeéna: Hraje vice druzstev na vice htistich. Mizeme ptidat vice mickl. Po vstieleni
g0lu, neni lavicka uzamcena a mize se na ni hrat stale.

Pomticky: florbalové hole, micky, lavicky

Cas hry: 5 -10 minut

Cést TJ: hlavni &ast

Zaméfeni: technika odehrani micku, stielba, obranna ¢innost, ito¢na ¢innost
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eHra 9. Myslivci a zajici

Hraci jsou rozdéleni do stejné pocetnych druzstev. Jedno druzstvo piredstavuje
myslivce a druhé zajice. Myslivei se postavi na 3 ¢ary, které jsou naptic¢ télocvicnou. Pti
poctu 12 hracu, tvoii jedno druzstvo 6 hract. Myslivci se postavi tak, aby na kazdé ¢are
stali 2 hraéi. Zajici se snazi projit z jedné strany télocvicny na druhou i s mi¢kem
u hokejky. Myslivci maji také hokejky a snazi se dovolenym zptisobem micek soupeti
vypichnout nebo sebrat a tim ho vratit na zac¢atek hry. Kdo se dostane na druhou stranu
télocvicny, sttili na branu a snazi se dat gol. Kdo da gol, pocita si bod pro celé druzstvo.
Po vyprSeni €asového limitu, si druzstva role vyméni. Vyhrava druzstvo s vétSim

poctem bodu (Obrazek 10.).
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Obrdazek 10. Myslivcei a zajici.

Pomiicky: florbalové hole, micky, branka, rozliSovaky
Cas hry: 10 — 15 minut
Cast TJ: hlavni ¢ast

Zaméreni: vedeni micku, stielba, obranna ¢innost, ito¢na ¢innost
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Pripravna a herni cviceni

o Cviceni 1. Vedeni micku proti obranci

Hraci vytvori ¢tyfi skupiny, které stoji v zastupech ve vSech rozich télocvicny.
Dvé¢ skupiny, které stoji thlopficné naproti sob¢, maji sviij mi¢ek. Ostatni dvé skupiny
nemaji micek. Vychazi se zaroven ze vsech skupin. Hrad¢ s mi¢kem vychazi na branu
a jeho cilem je dat gol. Proti nému jde hrac¢ z protilehlé skupiny (obrance), ktery brani
a snazi se prekazit postup hrace s mickem (Gto¢nik) na branu. Cilem hract s mickem je
obejit obrance a dat gol. Po ukonceni akce, kdy uto¢nik bud’ d4 gél, nebo mu obrance
sebere micek, se hraci zaradi do jiné skupiny, kterd stoji vedle ve sméru hodinovych
rucicek. VSichni si tak vyzkousi roli obrance i roli ito¢nika a vysttida si herni ¢innost

proti jinému hraci (Obrazek 11.).
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Obrdazek 11. Vedeni micku proti obranci.

Pomticky: florbalové hole, micky
Cas hry: 10 — 15 minut
Cést TJ: hlavni &ast

Zaméreni: vedeni micku, stfelba, obranna ¢innost, ito¢na ¢innost

52



o (viceni 2. Prekazkova draha
Po télocvicné je postavena piekazkova dréha, kterou hraci musi projit a pfi tom
vedou micek (Obrazek 12.). Zacina slalom mezi kuzely, 3x prohoz pod piekazkami,

slalom, stielba na branu, 3x ptihravka o mantinel, obejit kuzel a stielba.
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Obrazek 12. Ptekazkova draha.

Pomtcky: florbalové hole, micky, kuzely, ptekdzky, branky
Cas hry: 10 — 15 minut
Cast TJ: hlavni ¢ast

Zaméieni: vedeni micku, stielba
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o (viceni 3. Strelba z behu
Vytvotime 4 skupiny hracu, které stoji ve vSech rozich télocviény. Hraci ze dvou
skupin bézi slalom mezi rozestavénymi kuzely, které jsou na postranni ¢are a kon¢i na
sttedové care. Po dobéhnuti na stitedovou ¢aru si ptihraji s hra¢em v protilehlém rohu,
ten mu prihraje zpét do béhu a bézici hrac stfili (Obrazek 13.). VSichni hraci, ktefi
provadéli herni aktivitu, Se posouvaji ve sméru hodinovych rucicek a zaradi se do dalsi

skupiny. Tim si vysttidaji vSechny role.
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Obrazek 13. Stielba z béhu.

Pomiicky: florbalové hole, micky, kuzely, branky
Cas hry: 10 — 15 minut
Cést TJ: hlavni &ast

Zaméfteni: vedeni micku, ptihravka, zpracovani micku, stielba
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e Cviceni 4. Beh s hokejkou

Hraci behaji s hokejkou bez micku z jedné koncové ¢ary na druhou (Obrazek 14.).
Stiidaji se rizna cviceni: Clunkovy béh, Starty z riiznych pozic (leh, sed, sed ¢elem ke
zdi,...), béhy pozadu, stranou, béh a otoCka na Carach, atd. Dba se na spravné drzeni

hokejky florbalovym zptisobem.
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Obrdzek 14. Béh s hokejkou.

Pomiicky: florbalové hole, kuzely
Cas hry: 5 - 10 minut
Cast TJ: hlavni ¢ast

Zameéfeni: technika drzeni hokejky a béh s hokejkou
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o Cviceni 5. Prihravky za behu

Hraci vytvori dvé skupiny, které stoji na jedné strané télocviény v obou rozich.
Prvni dva hraci si pfihravaji v béhu na Sitku télocvicny. Pfihrdvka musi projit mezi
kuzely, které jsou ve stiedu paralelné s postrannimi carami. Kazdy z dvojice se
pohybuje smérem doptedu po postranni ¢aie (Obrazek 15.). Budou celkem 3 piihravky
a nasleduje stfelba na branu. Po ukoncéeni akce, seberou sviij mi¢ek a vraci se paralelné
s postranni ¢arou blize ke stfedu, ptihravaji si, zakonci stfelbou na branu, vymeéni si
strany a zafadi se. Dalsi dvojice vychazi hned, jakmile je prvni dvojice za druhym
kuzelem. Musi dat pozor, aby se netrefili do hracu, kteti se vraci zpét blize ke stiedu

hiisté. Cilem je, aby dvojice stala max. par sekund a co nejdiive se zapojila do aktivity.
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Obrdazek 15. Piihravky za béhu.

Pomticky: florbalové hole, kuZely, micky, branky
Cas hry: 5 - 10 minut
Cést TJ: hlavni &st

Zaméfteni: vedeni micku, ptihravka, stielba
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e Cviceni 6. Prihravky ve dvojicich

Hraci stoji naproti sob€ na S$itku télocvicny a trénuji prihravku - forhend,
backhand, pfihravky vrchem. Pfihravky musi projit mezi kuzely.

V priibéhu se méni riizna cviceni: po piihravce udélaji otocku o 360°, udélaji
drep, udélaji klik, po piihravce bézi do stiedu télocvicny, obéhnou kuzel a bézi zpét
celem ke spoluhraci a pfi tom piijimaji prihravku. Totéz opakuji pfi odehrani micku

jinymi zpasoby (Obrazek 16.).
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Obrdazek 16. Piihravky ve dvojicich.

Pomiicky: florbalové hole, kuzely, micky
Cas hry: 5 - 10 minut
Cést TJ: hlavni &ast

Zameéfeni: vedeni micku, ptihravka, technika odehrani micku, zpracovani micku
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o Cviceni 7. Vedeni micku

Hraci trénuji pohyb s mickem za b&hu. Bézi s mickem kolem télocviény za
postranni i koncovou carou. V kazdém rohu musi obejit kuzel (Obrazek 17.). Po
télocviéné jsou rozestavény kuzele jako obranci. Tyto kuzele musi obejit a pokracuji
dale. Nesmi ztratit mic¢ek. Poté misto kuzele nahradi trenér nebo jiny hra¢, ktery bude v

roli obrance.

------- - -
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Obrazek 17. Vedeni micku.

Pomicky: florbalové hole, kuzely, mi¢ky
Cas hry: 5 - 10 minut
Cast TJ: Givodni, hlavni ¢ast

Zaméreni: vedeni micku, Gito¢na a obranna ¢innost
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e Cviceni 8. Strelba na branu po obehrani obrdnce

Hraci stoji na stiedové Care. Jsou rozdéleni na dvé skupiny a stoji naproti sobé.
Vzdy vybihaji dva hraci z kazdé strany proti obranciim, kteti jsou v obranném uzemi
pred branou. Kazdy utocici hra¢ ma sviij micek a jde pouze proti jednomu obranci
(Obrazek 18.). Cilem je obehrat obrance a dat gol. Po ukonceni akce si vyméni role.
Z utoc¢nika se stava obrance a ihned hraje. Z obrance se stava uto¢nik a bézi i s mickem
na stfedovou ¢aru, odkud vychazi zpét do akce. Celkem je soucasné zapojeno osm

hraca: dva atocnici a dva obranci na kazdé strané.
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Obrazek 18. Strelba na branu po obehrani obrance.

Pomicky: florbalové hole, kuzely, mic¢ky, branky
Cas hry: 5 - 10 minut
Cést TJ: hlavni &ast

Zaméreni: vedeni micku, Gito¢na a obranna ¢innost, stielba
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o Cviceni 9. Slalom mezi kuzely

Hraci vytvoii Ctyfi skupiny ve Ctyfech rozich télocviény. Ve dvou rozich jsou
hraci s mickem. Hra¢ s mickem vychazi a obejde slalomem kuzely (Obrazek 19.). Jde
proti nému obrance a snazi se mu zabranit ve stfelbé. Po ukonceni akce se hraci

presouvaji kazdy do jiného zastupu.
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Obrazek 19. Slalom mezi kuzely.

Pomiicky: florbalové hole, kuzely, micky, branky
Cas hry: 5 - 10 minut
Cést TJ: hlavni &ast

Zaméreni: vedeni micku, utoCna a obranna ¢innost, stielba
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

V nésledujici kapitole jsou uvedeny vysledky méfeni intenzity vnitfniho zatizeni
V jednotlivych prupravnych hrach a prapravnych a hernich cvi¢enich. Uvedené hodnoty
pochazi pouze z doby trvani aktivit. Do méfeni nebyla zahrnuta doba odpocinku ani ¢as
cekani mezi jednotlivymi aktivitami ani ¢as, kdy se vypliovala Borgova Sskéla
a dotaznik PACEScz. Pti zpracovani dat jsem provedl porovnani intenzity vnitfniho
zatizeni mezi pripravnymi hrami a priipravnymi a hernimi cvicenimi.

V kapitole jsem téz popsal hodnoty z Borgovy skaly, tj. intenzitu subjektivniho
vnimani zatizeni a porovnal jsem vysledky z priipravnych her a pripravnych a hernich
cviceni.

Déle jsem uvedl, jak jsem analyzoval vysledky z posouzeni vnimaného prozitku

béhem pohybovych aktivit pomoci dotazniku PACEScz.

5. 1 Hodnoty naméfené srde¢ni frekvence béhem her a cviceni

Naméiené¢ hodnoty srde¢ni frekvence u hract florbalu jsou uvedeny v piiloze
formou tabulky. V tabulce jsou k dispozici vysledky k porovnani. Kazda hra ma proti
sob¢ cviceni, které bylo zaméteno na stejné herni dovednosti. Napf. hra 1 m¢la stejné
zaméfeni jako cviceni 1, hra 2 jako cvifeni 2 atd. Vysledky namétenych hodnot jsou

uvedeny v tabulce v pfiloze.

Porovnani intenzity vnitiniho zatizeni ve vSech
tréninkovych jednotkach

80 79,4
8 ® Vsechny TJ vedeny formou
76 prupravnych her
u vSechny TJ vedeny formou
é 74 prupravnych cviceni
LC
) 71,6
© 72
70
68
66

Obrdazek 20. Porovnani intenzity vnitfniho zatiZzeni béhem her a cviceni ve vSech TJ.
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V ramci vsech pripravnych her, které byly méteny béhem Sesti tréninkovych jednotek
u dvou skupin hract, méli hra¢i primérnou hodnotu srde¢ni frekvence 165,2 tepi/min.
Intenzita vnitfniho zatizeni primérné Cinila 79,4 % SFmax. Béhem TJ u nichz trénink
probihal formou prapravnych a hernich cvi¢eni se hraci primérné pohybovali
Vv hodnotach 71,6 % SFmax a jejich primérna hodnota srde¢ni frekvence ¢inila
148,9 tepi/min. Primérné hodnoty intenzity vnitiniho zatizeni lze vidét na Obrazku 20.
Z vysledkt vyplyva, ze hrac¢i provadéli pohybové aktivity vyssi intenzitou vnitiniho

zatizeni v tréninkovych jednotkach, které byly zaméfeny formou pripravnych her.

Porovnani intenzity vnitiniho zatizeni v tréninkovych
jednotkéach
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80.4 797
78,2
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B TJ vedena formou pripravnych her ~ B TJ vedena formou pripravnych cviceni
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Obrazek 21. Porovnani intenzity vnitiniho zatizeni v jednotlivych TJ.

Hodnoty srdeéni frekvence a intenzita vnitiniho zatizeni byly vyssi u TJ, které
byli zaméfeny na pripravné hry. Béhem prvni TJ byly primérné hodnoty srde¢ni
frekvence 167,2 tept/min a intenzita vnitiniho zatizeni Cinila 80,4 % SFmax. Oproti
tomu hodnoty srde¢ni frekvence v TJ vedené formou pripravnych a hernich cviceni
azaméfené na stejné herni dovednosti byly 148,8 tepl/min a intenzita byla
71,5 % SFmax (Obrazek 21.).

Béhem druhych TJ byly hodnoty o trochu nizs§i. V TJ vedené formou pripravnych
her se hrac¢i pohybovali v hodnotach 162,6 tepl/min a intenzita zatizeni cCinila
78,2 % SFmax. V TJ s pripravnymi a hernimi cvic¢enimi byly hodnoty o dost nizsi a to

145,6 tept/min a intenzita zatizeni 70,1 % SFmax.
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V poslednich dvou TJ se hodnoty nejvice ptiblizovaly. Srdecni frekvence se
pramérné nachézela v hodnoté 165,7 tepi/min a intenzita byla 79,7 % SFmax. Hodina,
ktera byla zaméfena na trénink stejnych hernich dovednosti, ale vedena formou
prapravnych a hernich cviceni méla hodnoty nizsi a to 152,2 tepi/min a intenzita

vnitiniho zatizeni byla 73,2 % SFmax.

Porovnani intenzity vnitiniho zatizeni béhem

prupravnych her a pripravnych a hernich cviceni
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Obrazek 22. Porovnani intenzity vnitiniho zatizeni béhem pripravnych her a

pripravnych a hernich cviceni.

Hodnoty srdec¢ni frekvence byly nejvyssi u hry &islo 8 ,, Lavicky jako branky*,
ktera byla zaméfena na trénink vedeni micku, Gitocnou a obrannou ¢innost a na stielbu.
Hraci se pohybovali v hodnotéach srde¢ni frekvence 169,2 tepli/min a intenzita vnitfniho
zatizeni ¢inila 81,4 % SFmax (Obrazek 22.). V pripravném a hernim cviceni, které bylo
zaméfeno na stejné herni dovednosti, tj. cvi€eni ¢islo 8 ,, Strelba na branu po obehrani
obrance”, byly hodnoty srde¢ni frekvence pouze 153,1 tepl/min a intenzita zatizeni
byla 73,7 % SFmax.
zamé&feného na trénink drzeni hokejky a be&h s hokejkou, jejiz primérna SF byla
144 .4 tepli/min a intenzita vnitiniho zatizeni 69,4 % SFmax. Oproti tomu u hry stejné
zamétené, hry Ccislo 4 ,, Honicka s odkladanim hokejky*, byla primérnd srdecni

frekvence 166,3 tept/ min a intenzita zatizeni 79,9 % SFmax.
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5. 2 Intenzita zatiZeni na zikladé subjektivné vnimanych pociti - Borgova $kala

Ke zjisténi intenzity subjektivné vnimanych pocitli béhem her a cvieni jsem
pouzil tzv. Borgovu Skalu. Hra¢i hned po skonceni dané pohybové aktivity
zaznamenavali do pfipravenych archil jejich subjektivné vnimany pocit béhem zatéze.

Vysledky jsou uvedeny v Tabulce 3 a 4.

Tabulka 3
Subjektivne vnimané pocity behem pripravnych her podle Borgovy skaly 1-10

pripravné hry

hral hra2 hra3 hra4 hra5 hra6 hra7 hra8 hra9

Aritmeticky pramér 52 43 50 47 52 55 53 52 49
Aritmeticky primér za TJ 4,8 51 51
Aritmeticky primér za 5.0

viechny TJ '

Tabulka 4

Subjektivne vnimané pocity behem priipravnych a hernich cviceni podle Borgovy Skaly

1-10

pripravna a herni cviceni

cvieni cviCeni cviCeni cviceni cvifeni cviCeni cvieni cviCeni cviceni

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Aritmeticky pramér 3,6 4,3 4,9 5,4 4,0 4,7 5,0 3,3 4,4
Aritmeticky pramér 43 4,7 43
zaTJ
Aritmeticky pramér 4.4

za vSechny TJ

Stupen zatizeni:
1 — velmi mala namaha, 2 — mala namaha, 3 — mirna namaha,
4 — vetsi, stale zvladnutelna namaha, 5 — velka namaha, 6 — vysoka namaha, 7 — velmi

vysoka namaha, 8 — extrémni namaha, 9 — témét maximalni ndmaha, 10 — vyCerpani
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Intenzita subjektivné vnimanych pocitti béhem vsech
tréninkovych jednotek

m Vsechny TJ vedeny formou
prupravnych her

® Vsechny TJ vedeny formou
prupravnych cviceni

Obrazek 23. Intenzita subjektivné vnimanych pociti béhem vsech tréninkovych

jednotek.

Intenzita subjektivné vnimanych pocitii béhem zatéze byla vyssi celkem u tréninkovych
jednotek zaméfenych na vedeni formou prapravnych her (Obrazek 23.). Primérna
hodnota borgovych bodi byla na Cisle 5, tj. 80 — 85 % SFmax (Velka ndmaha).

Oproti tomu u TJ vedenych formou pripravnych a hernich cviceni byla

prumérna hodnota na Cisle 4,4, tj. 75 — 80 % SFmax (V¢&tsi, stale zvladnutelna naimaha).

Intenzita subjektivné vnimanych pocitli béhem

tréninkovych jednotek
5,2 51 51
5
4,8
= 48 47
8
N
= 4,6
N
§ 4,4 4,3 4.3
g 4,2
4
3,8
1 2 3
®TJ vedena formou pripravnych her ® TJ vedena formou priipravnych cviceni

Obrdazek 24. Intenzita subjektivné vnimanych pociti béhem tréninkovych jednotek.
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Béhem jednotlivych tréninkovych jednotek hraci zaznamenali subjektivni vnimani
vnitiniho zatizeni nasledovné (Obrazek 24.). V prvni TJ, kdy aktivity probihaly formou
prapravnych her, se pohybovali v Borgové bodech primérné na stupni 4,8, coz
odpovida hodnotam srde¢ni frekvence 75 — 80 % SFmax (Vétsi, stale zvladnutelna
namaha). Subjektivni vnimani intenzity zatizeni bylo tedy o malo niz$i v porovnani se
skutenymi naméfenymi hodnotami, kdy primérnd hodnota byla 80,4 % SFmax.
V prvni hoding s pripravnymi a hernimi cvi¢enimi se primérné pohybovali na stupni
4,3, coz odpovida srdecni frekvenci ve stejném rozmezi jako v pfedchozi TJ.
V porovnani s hodnotami naméfenymi, tak bylo subjektivni hodnoceni naopak vyssi
75 — 80% SFmax. Namétené hodnoty byly primérné 71,5 % SFmax.

V druhé herni TJ byla hodnota Borgovych bodu 5,1 a to odpovida Velké ndmaze
80 - 85 % SFmax. Vysledky z méteni SF byly 78,2 % SFmax, takZze namétené hodnoty
byly nizsi nez hodnota SF béhem jejich subjektivniho vnimani. V TJ stejného zaméieni
byla hodnota Borgovych bodu 4,7, ktera odpovida zatézi 75 — 80 % SFmax. Tento
vysledek je vyssi nez namétené hodnoty, jejichz pramér udava 70,1 % SFmax.
Subjektivni vnimani zatizeni odpovida VéEtsi, stale zvladnutelné namaze.

V posledni herni TJ hodnoty Borgovych bodd wudavaly pramér 5,1
(80 - 85 % SFmax), (Velkd namaha). Naméfené hodnoty byly 79,7 % SFmax, tedy
niz§i. V posledni TJ zamétfené na pripravna a herni cviceni byla hodnota Borgovych
bodii na 4,3 a to je Vétsi, stale zvladnutelna namaha (75 — 80 % SFmax). Skute¢né

naméfené hodnoty davaly prumeér 73,2 % SFmax.

Intenzita subjektivné vnimanych pocitii béhem
prupravnych her a pripravnych a hernich cviceni

Stupeii zatizeni
[E N w i o

o

5,2 54 55 >0 53 5,2

549 > 4,9
47 47

4,343 4,4

3,6 ‘

1 2 3 4 5 6 7 8 9

®prupravné hry ™ prlpravna cviceni
Obrazek 25. Intenzita subjektivné vnimanych pociti béhem prapravnych her a

prapravnych a hernich cviceni.
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Z hlediska jednotlivych pohybovych aktivit byla nejvys$si priimérna hodnota
Borgovych bodi ve hie ¢islo 6 ,, Prihrdvand“ (Borgovy body 5,5 = Velka namaha),
ve které hodnoty odpovidaly 80 — 85 % SFmax. Ve cviceni Cislo 6 ,, Prihravky ve
dvojicich®, piikterém probihal trénink stejnych hernich dovednosti, byla hodnota
Borgovych bodua 4,7 (Vétsi, stale zvladnutelnd ndmaha) a odpovida 75 — 80 % SFmax.
Skute¢né¢ namétené hodnoty pii této ve hie Cislo 6 byly 79,8 % SFmax a pii cviceni
¢islo 6 jen 71,1 % SFmax (Obrazek 25.). Skutecné naméiené hodnoty byly tedy nizsi
nez pii subjektivnim vnimani hraca.

Ve hie 8 ,,Lavicky jako branky“, kdy naméfené hodnoty byly nejvyssi 81,4 %
SFmax, se subjektivni vnimani hracd pohybovalo primémé na 5,2 a to odpovida
,,Béh s hokejkou “, kdy se hodnoty srdec¢ni frekvence pohybovaly primérné na 69,4 %
SFmax. Oproti tomu subjektivni vnimani hract u stejného cviceni mélo 5,4 Borgovych
bodl, coz byla paradoxné jedna z nejvyssich hodnot (80 — 85 % SFmax, Velka

namaha).

5.3 Hodnoceni posouzeni vnimaného prozitku béhem TJ - Dotaznik PACEScz

Analyzu posouzeni vnimaného prozitku béhem TJ jsem provedl u vSech hraca,
ktefi se zapojili do florbalového tréninku, tj. i u hract, u kterych jsem nezaznamenaval
hodnoty srde¢ni frekvence. Kazdou tréninkovou jednotku tak hodnotilo 12 hraca,
tj. celkem za Uterni a pate¢ni skupinu 24 hraca.

Analyzu jsem provadél za pomoci dotazniku PACEScz. Na zédklad¢ dotazniku
jsem schopen posoudit které TJ byly oblibengjsi. V praci jsem vyhodnotil, zda jsou
oblibengjsi TJ zamétené na pripravné hry nebo na pripravna a herni cviceni.

Z vysledkli vyplyva, Ze tréninkové jednotky zaméfené na vedeni formou

pripravnych her byly oblibené;si.
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6 ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo analyzovat intenzitu vnitiniho zatizeni u hraca
florbalu, ktefi navstévuji zdjmovy krouzek na Domé déti a mladeze v Olomouci. Cilem
bylo zjistit jaka je intenzita vnitfniho zatizeni béhem pripravnych her a pripravnych
a hernich cviceni a porovnani subjektivniho vnimani zatizeni se skutecnou hodnotou.
Nakonec jsem zjist'oval, jaka je mira oblibenosti jednotlivych TJ.

Podle naméfenych vysledkli vyplyva, Ze se hra¢i béhem TJ vedenych formou
pripravnych her pohybovali v hodnotach srde¢ni frekvence primérné 165,2 tepi/min
a provadéli tak pohybove aktivity na 79,4 % SFmax, coz odpovida stfedni intenzité
zatizeni. Behem TJ, které byly vedeny formou prapravnych a hernich cviceni byla
prumérna srde¢ni frekvence 148,9 tepii/min. Hodnota zatizeni byla 71,6 % SFmax, coz
odpovida nizké intenzité zatizeni.

Pfi hodnoceni subjektivniho vnimani vyplynulo, Ze intenzita subjektivné
vnimanych pocitii béhem zatéze byla vyssi u tréninkovych jednotek zaméfenych na
vedeni formou pripravnych her, kdy zatizeni odpovidalo hodnotam 80 — 85 % SFmax
(Velka ndmaha). Oproti tomu u TJ vedenych formou pripravnych a hernich cviceni
byla primérna hodnota subjektivniho vnimani zatizeni na 75 — 80 % SFmax (Vétsi,
stale zvladnutelna nadmaha).

Analyzu oblibenosti pripravnych her a prapravnych a hernich cviceni jsem
provedl pomoci dotazniku PACEScz. Z dotazniku vyplyva, ze mezi probandi jsou
obliben¢jsi aktivity vedené formou priipravnych her vice nez pripravna a herni cviceni.

V réamci diplomové prace byly stanoveny védecké otazky:

¢ Bude primérnd intenzita vnitiniho zatizeni pii tréninku florbalovych dovednosti

formou pripravnych her vys$§i nez u tréninku florbalovych dovednosti formou
prapravnych a hernich cvi€eni?

Na otédzku odpovim, Ze ano. Dle namétfenych hodnot srde¢ni frekvence vyplyva, ze
hraci provadéli aktivity vedené formou pripravnych her primémé na 79,4 % SFmax
a pii aktivitdch vedené formou pripravnych her a cviceni pouze na 71,6 % SFmax.

e Bude subjektivni vnimani intenzity vnitiniho zatiZeni vyssi pfi tréninku formou
pripravnych her nez pii tréninku formou pripravnych cvic¢eni?

Ano. Vnimana intenzita zatizeni u hract za vSechny pohybové aktivity vedené formou
pripravnych her ¢inila 80 — 85 % SFmax (Velka namaha) a byla vyssi nez pohybové

aktivity vedené formou priipravnych her a cvi€eni, jejichZ primérna hodnoty Cinila
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75 — 80 % SFmax (Vétsi, stale zvladnutelna namaha).

e Bude oblibenost tréninkovych jednotek formou pripravnych her vyssi nez pfi
tréninku formou pripravnych a hernich cviceni?
Ano. Z dotazniku PACEScz vyplyvd, ze mezi hrac¢i byly oblibengjsi tréninkové
jednotky, které byly vedeny formou pripravnych her. Napft. pti otazce: ,, Aktivita mé
bavi*, byly u TJ vedené formou pripravnych her odpovédi ,, Upiné souhlasim* celkem
39krat. U stejné otazky ve vSech TJ vedenych formou pripravnych a hernich cviceni

byla odpovéd ,, Uplné souhlasim “ pouze 22krat.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této prace bylo analyzovat vnitini zatizeni hract florbalu, ktefi
navstévuji zajmovy krouzek na Domé déti a mladeze v Olomouci, V prubéhu
tréninkovych jednotek zamétfenych na trénink florbalovych dovednosti formou
upravenych prupravnych her a tréninkovych jednotek vedenych formou prupravnych
a hernich cviceni.

Jednim z dil¢ich cili této prace bylo analyzovat vnitini zatizeni hracd v ramci
tréninku florbalovych dovednosti formou priapravnych her a formou prupravnych
a hernich cvi¢eni méfené pomoci ukazatele srde¢ni frekvence sporttesteru POLAR
TEAM2. Dal§im dil¢im cilem bylo analyzovat subjektivni vnimani zatizeni hraca po
vSech pripravnych hrach a prlpravnych a hernich cvicenich na zdkladé vysledkt
z Borgovy skaly a také analyza oblibenosti tréninkovych jednotek dle dotazniku
PACEScz.

Vyzkum byl proveden u déti star§iho Skolniho veéku, které navstévuji zajmovy
krouzek florbalu na Domé déti a mladeze v Olomouci.

Vyzkum probihal u chlapct, ktefi chodi do krouzku v utery a v patek. Méfeni
srde¢ni frekvence a hodnoceni subjektivniho vnimani se zacastnilo 12 chlapci
dohromady z obou skupin. Praimérny vék chlapct byl 12,1 let, pfiCemz nejmladSimu
bylo v dobé méfeni 11 let a nejstar§imu 14 let. Primérnd vyska vSech chlapci byla
Nejmensi hmotnost m¢l hra¢ s 39 kg a nejvétsi hmotnost hra¢ s 64 kg. Do hodnoceni
oblibenosti TJ se zapojili i hraci, u kterych nebyla méfena srdeéni frekvence, ani
nehodnotili subjektivni vnimani zatizeni pomoci Borgovy skaly. Kazdou TJ hodnotilo
celkem 12 hraca.

Ke zpracovani namétenych hodnot i hodnot subjektivniho vnimani zatizeni jsem
pouzil program Microsoft Excel 2016. Pomoci programu jsem vypocital aritmeticky
primér vSech hodnot za jednotlivé priipravné hry a za priipravné a herni cvic¢eni. Dale
jsem vypocital primérné hodnoty za celé tréninkové jednotky a nakonec i prumér za
vSechny TJ vedené formou pripravnych her a za vSechny TJ vedené formou
prapravnych a hernich cviceni.

Srdec¢ni frekvence byla méfena pomoci sporttesterit POLAR TEAM?2. Maximalni

tepovou frekvenci u vSech hract jsem urcil vypoctem, podle jejich kalendarniho veku.
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Podle namétenych vysledki vyplyva, Ze se hraci béhem TJ vedenych formou
prapravnych her pohybovali v hodnotach srdecni frekvence primérné 165,2 tept/min
a provadéli tak pohybové aktivity na 79,4 % SFmax, coz odpovida stfedni intenzité
zatizeni. Behem TJ, které byly vedeny formou pripravnych a hernich cviceni byla
pramérnd srdecni frekvence 148,9 tepti/min. Hodnota zatizeni byla 71,6 % SFmax, coz
odpovida nizké intenzité zatizeni.

Pti hodnoceni subjektivniho vnimani vyplynulo, Ze intenzita subjektivné
vnimanych pocitti béhem zatéze byla vyssi u tréninkovych jednotek zaméfenych na
vedeni formou prupravnych her, kdy zatizeni odpovidalo hodnotam 80 — 85 % SFmax
(Velkd ndmaha). Oproti tomu u TJ vedenych formou pripravnych a hernich cviceni
byla primérna hodnota subjektivniho vniméni zatizeni na 75 — 80 % SFmax (Vétsi,
stale zvladnutelna ndmaha).

Analyzu oblibenosti pripravnych her a pripravnych a hernich cviceni jsem
provedl pomoci dotazniku PACEScz. Z dotazniku vyplyva, ze mezi probandi jsou
obliben¢jsi aktivity vedené formou pripravnych her vice nez formou pripravnych a
hernich cviceni.

V réamci diplomové prace byly stanoveny védecké otazky:

e Bude primérna intenzita vnittniho zatizeni pfi tréninku florbalovych dovednosti

formou pripravnych her vyssi nez u tréninku florbalovych dovednosti formou
prupravnych a hernich cvi¢eni?

Na otazku odpovim, Ze ano. Dle naméfenych hodnot srde¢ni frekvence vyplyva, ze
hré&¢i provadéli aktivity vedené formou pripravnych her primérné na 79,4 % SFmax
a pti aktivitdich vedené formou priipravnych her a cviceni pouze na 71,6 % SFmax.

e Bude subjektivni vnimani intenzity vnitfniho zatiZzeni vyssi pfi tréninku formou
prapravnych her nez pfi tréninku formou priipravnych cviceni?

Ano. Vnimana intenzita zatizeni u hract za vSechny pohybové aktivity vedené formou
prupravnych her ¢inila 80 — 85 % SFmax (Velka namaha) a byla vy$si nez pohybové
aktivity vedené formou priipravnych her a cviceni, jejichZ primérna hodnoty Cinila

75 — 80 % SFmax (Vétsi, stale zvladnutelna namaha).

e Bude oblibenost tréninkovych jednotek formou pripravnych her vyssi neZ pii
tréninku formou priipravnych a hernich cviceni?

Ano. Z dotazniku PACEScz vyplyvd, Ze mezi hrac¢i byly oblibengjsi tréninkové
jednotky, které byly vedeny formou pripravnych her. Napt. pii otdzce: ,, Aktivita mé

bavi*, byly u TJ vedené formou pripravnych her odpovédi ,, Upiné souhlasim* celkem
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39krat. U stejné otazky ve vSech TJ vedenych formou pripravnych a hernich cviceni

byla odpovéd ,, Uplné souhlasim “ pouze 22krat.
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8 SUMMARY

The main aim of this work was to analyze the internal load of floorball players
who attend the floorball hobby group at the DDM Olomouc, during training units
focused on floorball skills training in the form of adapted preparatory games and
training units conducted in the form of preparatory and game exercises.

One of the goals of this work was to analyze the internal load of players in the
training of floorball skills in the form of preparatory games and in the form of
preparatory and game exercises measured by the heart rate indicator sporttester POLAR
TEAM2. Another partial goal was to analyze the subjective perception of players' load
after all preparatory games and preparatory and game exercises based on results from
the Borg scale and also the analysis of popularity of training units according to the
PACEScz questionnaire.

The research was conducted at older children attending the floorball hobby group
at the DDM Olomouc.

The research was carried out on boys who attend the group on Tuesdays and
Fridays. Heart rate and evaluation of subjective perception were measured at 12 boys
from both groups. The average age of the boys was 12.1 years, with the youngest being
11 years old and the oldest 14 years old. The average height of all boys was 160.9 cm
and the average weight was 47.5 kg. The tallest player was 176 cm and the shortest 149
cm. The lightest player had 39 kg and the heaviest player had 64 kg. Players, whose
heart rate or subjective perception of the load using the Borg scale was not measured,
were also involved in the popularity assessment of the training unit. A total of 12
players rated each training unit.

| used the Microsoft Excel 2016 program to process the measured values and
subjective load perception values.

Using the program | calculated average values for each preparatory game and for
preparatory and game exercises. Furthermore, | calculated the average values for the
whole training units and finally the average for all training units in the form of
preparatory games and for all training units conducted in the form of preparatory and
game exercises.

Heart rate was measured using POLAR TEAM2 sporttesters. The maximum heart

rate of all players was calculated by their calendar age.
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According to the measured results, the players” heart rate values during the
training unit in the form of preparatory games averaged at 165.2 beats / min and
performed physical activity at 79.4% of their maximum heart rate, which corresponds to
the medium load of intensity. During training unit, which was conducted as preparatory
and game exercises, was the average heart rate 148.9 beats / min. The load value was
71.6% of maximum heart rate, which corresponds to a low load of intensity.

When evaluating subjective perception, it was found that the intensity of
subjectively perceived feelings during exercise was higher in training units focused on
leadership through preparatory games, with the load of 80-85% of maximum heart rate
(Great effort). On the other hand, in the case of training unit in the form of preparatory
and game exercises, the average value of subjective load perception was 75-80% of
maximum heart rate (Greater, still manageable effort).

| have analyzed the popularity of preparatory games and preparatory and game
exercises using the PACEScz questionnaire. The questionnaire shows that activities
conducted through preparatory games are more popular among the probands than
preparatory and game exercises.

These scientific questions were determined in the framework of the diploma
thesis:

» Will the average intensity of the internal load during the training of floorball
skills be higher in the form of preparatory games or in the form of preparatory and game
exercises?

The answer to the question is yes. According to the measured heart rate, it is
evident that the players performing activities in the form of preparatory games had
average maximum heart rate at 79.4% and those in the form of preparatory games and
exercises had only 71.6% of maximum heart rate during the activities.

» Will subjective perception of internal load intensity be higher during training
through preparatory games than during training through preparatory exercises?

Yes. The perceived intensity of the load on players for all physical activities
conducted in the form of preparatory games was 80-85% of maximum heart rate (Great
effort) and was higher than exercise activities conducted through preparatory games and
exercises whose average value was at 75 - 80% of maximum heart rate (Greater, still
manageable effort).

» Will the popularity of training units be higher in the form of preparatory games

than in preparatory and training exercises?
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Yes. PACEScz questionnaire results that training units, which were conducted in
the form of preparatory games, were more popular among players. E.g. when asked: "I
enjoy the activity”, the "Totally agree” answer was used 39 times in the form of
preparatory games. For the same question in all training units conducted through
preparatory and game exercises was the answer "Totally agree" used only 22 times.
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10 PRILOHY

Namérené hodnoty srdecni frekvence pomoci sporttesteru POLAR TEAM?2

Pripravna
Pripravné a herni
hry cvi¢eni
25. 361278' 41 asE | sFmax |%SFmax| % 2615? 5 | GsF | SFmax |9%SFmax
hral cviceni 1
hrag 1 172 208 83 132 208 63
hrag 2 170 207 82 145 207 70
hrag 3 164 207 79 135 207 65
hrag 4 164 206 80 140 206 68
hréé 5 185 209 89 139 209 67
hraé 6 171 208 82 138 208 66
hrag 7 177 209 85 161 209 77
hrag 8 172 209 82 151 209 72
hrag 9 148 207 71 153 207 74
hrg 10 154 208 74 160 208 77
hrag 11 157 208 75 150 208 72
hra 12 163 209 78 154 209 74
Aritmeticky 4664 9079 80,0 1465 2079 704
Primér
hra 2 cvideni 2
hraé 1 176 208 85 132 208 63
hra 2 157 207 76 145 207 70
hraé 3 174 207 84 126 207 61
hraé 4 155 206 75 135 206 66
hréé 5 197 209 94 130 209 62
hré 6 175 208 84 131 208 63
hrag 7 166 209 79 169 209 81
hrad 8 167 209 80 154 209 74
hrad 9 141 207 68 159 207 77
hrag 10 177 208 85 179 208 86
hrad 11 167 208 80 161 208 77
hra 12 163 209 78 159 209 76
Aritmeticky 4609 9979 g7 1483 2079 713
Primér
hra 3 cviceni 3
hraé 1 148 208 71 147 208 7
hra 2 162 207 78 137 207 66
hra 3 165 207 80 141 207 68
hra 4 161 206 78 136 206 66
hrag 5 174 209 83 141 209 67
hra 6 172 208 83 139 208 67
hrég 7 171 209 82 156 209 75
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hréc 8 168 209 80 160 209 77
hré& 9 190 207 92 162 207 78
hra& 10 161 208 77 177 208 85
hréc 11 165 208 79 160 208 77
hrad 12 171 209 82 161 209 77
Aritmeticky 10053 2079 804 1514 2079 728
Primér
Aritmeticky
Primérza | 1672 | 2079 | 804 1488 2079 | 715
celou TJ
12.5. 16. 5. ] 19.5. 23. .
2017 oSF SFmax | %SFmax 5 2017 @SF SFmax | %SFmax
hra 4 cviéeni 4
hrag 1 171 208 82 135 208 65
hrag 2 170 207 82 141 207 68
hréé 3 168 207 81 145 207 70
hréc 4 165 206 80 138 206 67
hréé 5 173 209 83 136 209 65
hréc 6 164 208 79 141 208 68
hréc 7 176 209 84 141 209 67
hréc 8 170 209 81 144 209 69
hréé 9 155 207 75 148 207 71
hréé 10 158 208 76 162 208 78
hréé 11 160 208 77 149 208 72
hréc 12 165 209 79 153 209 73
Aritmeticky 1063 2079 799 1444 2079 694
Prumeér
hras cvideni 5
hréé 1 155 208 75 131 208 63
hréé 2 150 207 72 144 207 70
hréé 3 159 207 77 132 207 64
hrac 4 147 206 71 133 206 65
hraé 5 161 209 77 137 209 66
hréc 6 164 208 79 132 208 63
hrég 7 158 209 76 158 209 76
hré¢ 8 154 209 74 152 209 73
hréé 9 145 207 70 154 207 74
hraé 10 161 208 77 164 208 79
hréé 11 159 208 76 151 208 73
hraé 12 154 209 74 149 209 71
Aritmeticky o0 6 9079 748 1448 2079 698
Prumeér
hra 6 cviceni 6
hraé 1 168 208 81 139 208 67
hréé 2 164 207 79 138 207 67
hrag 3 162 207 78 140 207 68
hrag 4 156 206 76 136 206 66
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hrég 5 170 209 81 140 209 67
hré¢ 6 163 208 78 136 208 65
hréc 7 170 209 81 154 209 74
hréc 8 165 209 79 161 209 77
hré¢ 9 173 207 84 159 207 77
hréé 10 167 208 80 165 208 79
hraé 11 164 208 79 151 208 73
hra 12 171 209 82 152 209 73
Aritmeticky 000 9079 798 147.6 2079 711
Primér
Aritmeticky
Primérza | 1626 | 207,9 78,2 1456 207,9 70,1
celou TJ
26.5. 30. 5. ] 2.6.,6.6. .
2017 aSF SFmax | %SFmax 2017 oSF SFmax | %SFmax
hra7 cviéeni 7
hrag 1 171 208 82 136 208 65
hréé 2 170 207 82 149 207 72
hréé 3 167 207 81 148 207 71
hréc 4 162 206 79 160 206 78
hrag 5 172 209 82 150 209 72
hrég 6 169 208 81 142 208 68
hrag 7 173 209 83 163 209 78
hrag 8 171 209 82 154 209 74
hrég 9 152 207 73 158 207 76
hra& 10 151 208 73 159 208 76
hrag 11 163 208 78 152 208 73
hrag 12 170 209 81 160 209 77
Aritmetick§ 559 2079 798 1526 2079 733
Prumeér
hra8 cviceni 8
hrag 1 174 208 84 160 208 77
hrég 2 171 207 83 153 207 74
hrag 3 169 207 82 131 207 63
hrag 4 165 206 80 136 206 66
hrag 5 174 209 83 139 209 67
hrég 6 167 208 80 141 208 68
hré 7 175 209 84 167 209 80
hraé 8 169 209 81 164 209 78
hrég 9 160 207 77 157 207 76
hra& 10 176 208 85 170 208 82
hraé 11 166 208 80 162 208 78
hrag 12 164 209 78 157 209 75
Aritmeticky 4095 9979 814 153.1 2079 737
Prumeér
hra9 cvieni 9
hrag 1 151 208 73 142 208 68
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hra 2 161 207 78 141 207 68
hraé 3 163 207 79 145 207 70
hrag 4 154 206 75 133 206 65
hrag 5 169 209 81 145 209 69
hrag 6 164 208 79 146 208 70
hrag 7 164 209 78 155 209 74
hrac 8 161 209 77 157 209 75
hra 9 170 207 82 163 207 79
hrac10 164 208 79 164 208 79
hrag1l 160 208 77 158 208 76
hrag12 164 209 78 163 209 78
Aritmeticky 4651 2079 780 1510 2079 726
primér
Aritmeticky
primérza | 1657 | 2079 | 79,7 1522 | 2079 | 732
celou TJ
Aritmeticky
primér 1652 2079 794 1489 2079 716
celkem
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Posouzeni vnimaného proZitku v TJ vedenych formou pripravnych her podle

dotazniku PACEScz
Cislo otizky
112 3145|6789 ]10)11]12 13|14 ]15|16 17|18
- 1139 42 | 25 23 26 | 29 | 37 42 | 41 33|34
,?g 2|18 24126 | 1 | 25 27 136 | 24 10| 9 112925
g 3113 6 | 11 11 19|14 | 5 8 |11 |1 ] 6 6 2
% 4] 2 6 |1]8]|1 216 11818 2 12|13 ] 4
E‘ 5 6 4 112 | 5|5 1 314|352 |3]4
6 36 | 23 29 30 28 32 26
7 30 | 49 29 36 40 31 1 |36

Posouzeni vnimaného prozitku v TJ vedenych formou priipravnych a hernich

cviceni podle dotazniku PACEScz

Cislo otazky

1|2|3|4|5|6|7|8|9|10][11]12[13|14[15|16 |17 |18

1| 2 29| 29 21 25| 31| 33 34| 33 27| 31
;°§ 2| 20 25| 27| 1| 31 23| 32| 20 12| 13| 1| 27| 21| 1
S|3| 16 13| 11 7 17| 5| 9 11| 13| 2| 10| 11| 4
El4| 13| 7| 2| 4| 3 8| 2| 6| 3| 7| 3| 10| 11| 5| 5| 5| 6
§ 5| 1|10 5| 1| 2| 9| 5| 7| 1| 1| 2| 3| 4| 2| 9| 3| 3| 8
ar 27| 22 32 29 1|31 1 28 24
7 28| 43 30 34 35 27 1] 29
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Otazky:

. TJ mé bavi.

. TJ mé nudi.

. TJ se mi nelibi.

. TJ mé tési.

. TJ mé dokaZe velmi zaujmout.
. TJ neni viibec zabavna.

. TJ mé nabiji.

. TJ mé deprimuje.

o 0 N N N A W N -

. TJ je pFrijemna.

ek
<

. PFi TJ se citim fyzicky dobfre.

[a—y
[

. TJ je povzbuzujici.

[y
N

. TJ mé velmi frustruje.

[y
W

. TJ je velmi potéSujici.

[
A

. TJ je velmi radostna.

[
9]

. TJ neni viibec stimulujici.

[
=)

. TJ mi dava silny pocit aspéchu.

[
X

. TJ je velmi osvézujici.

[y
=]

. Citil jsem, Ze bych radéji délal néco jiného.
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Vedouci TJ: Jaroslav Vrastil
Datum: 25. 4., 28. 4. 2017
Misto: DDM Olomouc
Pocet Zaku: 12, chlapci

Piipravy na tréninkové jednotky

PISEMNA PRIPRAVA natréninkovou jednotku ve florbale

Veék Zaki: 11 — 14 let

Cas tréninkové jednotky: 60 minut
Pomiicky: florbalové hokejky, micky,
branky, kuzely, rozliSovaky

Prostiedi: télocvitna

Cil vyucovaci jednotky: rozvoj florbalovych dovednosti se zaméfenim na dribling,

vedeni miCku, techniku odehrani micku a utocnou a obrannou c¢innost v tymu.

Jednotlivé herni dovednosti jsou trénovany formou pripravnych her.

Vzdélavaci: Zaci si osvoji spravny zplusob rozcvi¢eni pied hlavni ¢asti hodiny

a natrénuji florbalové dovednosti. Nacvi¢i si florbalovy dribling a vedeni micku

a techniku odehrani micku.

Vychovny: Zvyseni zajmu zakti o pohybové aktivity. Rozvoj spoluprace mezi zaky.

Zdravotni: Upeviovani zdravotniho stavu zaka. Spravny zplsob rozcviceni pied

hlavni ¢asti hodiny a adekvatni kompenzacni cviceni na zavér hodiny.

éas
min

Obsah

Poznamky

Uvodni ¢ast:
a) OrganizaCni Cast: nastup, prezentace, zahajeni hodiny,

Hra¢i na pokyn
trenéra nastoupi do

10 |sezndmeni s cilem a pribé¢hem hodiny. fady, trenér sd¢li
b) Rusna Cast: bézecka cviceni na celé¢ délce télocvicny 1 s|cile a  prubch
hokejkou a mickem, pii kazdém behu stiidaji jiné aktivity |hodiny a upozorni
(b&h pozadu, ¢lunkovy béh, béh stranou, atd.) na bezpec¢nost.
Prapravna ¢ast: rozcviéeni v béhu, hraci béhaji od jedné | Hraci budou
koncové ¢ary k druhé, (atletickd abeceda, cval stranou, béh | dikladné rozcviceni
zk¥izmo bokem, béh pozadu atd.) a pripraveni na

10 pohybovou aktivitu.
Rozcvicka v kruhu (viz zasobnik cviku). Trenér dohlizi na

spravnost provedeni
cviki a opravuje
ptipadné chyby.
o Hral. Vyrdzeni micku (Atomy) Trenér dba na to,
e Hra 2. Chran si svou branu aby daval jasné a
35 e Hra 3. Probihand zietelné pokyny.
o Zapas 3x3 OF hromadna,
Hra s brankafem na kazdé strané, 2 hraci na stiidani. frontalni.
Zavérefna ¢ast: Kompenzacni cviceni s hokejkou Trenér na konci TJ
5 (viz zésobnik cviki). zhodnoti hodinu.

UkonCeni TJ a
rozchod do Saten.
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PISEMNA PRIPRAVA na tréninkovou jednotku ve florbale

Vedouci TJ: Jaroslav Vrastil Cas tréninkové jednotky: 60 minut
Datum: 2. 5., 5. 5. 2017 Pomiicky: florbalové hokejky, micky,
Misto: DDM Olomouc branky, kuzely, rozliSovaky

Pocet Zaku: 12, chlapci Prostiedi: t&locviéna

Veék Zakii: 11 — 14 let

Cil vyucovaci jednotky: Rozvoj florbalovych dovednosti se zaméfenim na dribling,

vedeni miCku, techniku odehrani micku a utonou a obrannou c¢innost v tymu.

Jednotlivé herni dovednosti jsou trénovany formou prapravnych a hernich cviceni.

Vzdélavaci: Zaci si osvoji spravny zpisob rozcviceni pied hlavni Casti hodiny

a natrénuji florbalové dovednosti. Nacvi¢i si florbalovy dribling a vedeni micku

a techniku odehrani micku.

Vychovny: Zvyseni zajmu zakti o pohybové aktivity. Rozvoj spoluprace mezi zaky.

Zdravotni: Upevnovani zdravotniho stavu zaka. Spravny zplsob rozcviceni pied

hlavni ¢asti hodiny a adekvatni kompenzacni cviceni na zavér hodiny.

Cas | Obsah
min

Poznamky

Uvodni &4st:

a) Organizacni ¢ast: nastup, prezentace, zahajeni hodiny,
10 |sezndmeni s cilem a pribéhem hodiny.

b) hraci behaji od jedné koncové cary k druhé (atleticka
abeceda, cval stranou, béh zkiizmo bokem, béh pozadu atd.)

Hra¢i na pokyn
trenéra nastoupi do
fady, trenér sdé¢li
cile a  prubéh
hodiny a upozorni
na bezpecnost.

Prapravna ¢ast: rozcviceni v béhu

a na misté (viz zasobnik cviki).

Hraci budou
dikladné rozcviceni
a pripraveni na

10 pohybovou aktivitu.
Trenér dohlizi na
spravnost provedeni
cviki a opravuje
ptipadné chyby.

e Cviceni 1. Vedeni micku proti obranci Trenér dba na to,
o C(Cviceni 2. Prekazkova draha aby daval jasné a
35 o Cviceni 3. Strelba z béhu zietelné pokyny.
o Zapas 3x3 OF hromadna,
Hra s brankafem na kazdé strané, 2 hraci na stiidani. frontalni.
Zavérecna ¢ast: kompenzacni cviceni s hokejkou Trenér na konci TJ
(viz zasobnik cvikit). zhodnoti hodinu.
5 Ukonceni TJ a

rozchod do Saten.
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PISEMNA PRIPRAVA na tréninkovou jednotku ve florbale

Vedouci TJ: Jaroslav Vrastil
Datum: 12. 5., 16. 5. 2017
Misto: DDM Olomouc
Pocet Zaku: 12, chlapci

Vék Zaki: 11 — 14 let

Cas tréninkové jednotky: 60 minut
Pomiicky: florbalové hokejky, micky,
kuzely, rozlisSovaky

Prostiedi: télocvitna

Cil vyucovaci jednotky: Rozvoj florbalovych dovednosti se zaméfenim na techniku

drzeni hole, odehrani micku, vedeni micku a ptihravku. Jednotlivé herni dovednosti

jsou trénovany formou pripravnych her.

Vzdélavaci: Zaci si osvoji spravny zpisob rozcviceni pied hlavni Casti hodiny

a natrénuji florbalové dovednosti. Nacvici si spravné drZeni hokejky, techniku odehrani

micku, vedeni micku a ptihravku.

Vychovny: Zvyseni zajmu zakti o pohybové aktivity. Rozvoj spoluprace mezi zaky.

Zdravotni: Upeviovani zdravotniho stavu zaka. Spravny zplsob rozcviceni pied

hlavni ¢asti hodiny a adekvatni kompenzacéni cviceni na zavér hodiny.

Cas | Obsah Poznamky
min
Uvodni &ast: Hra¢i na pokyn
a) Organizacni Cast: nastup, prezentace, zahajeni hodiny, |trenéra nastoupi do
10 |sezndmeni s cilem a pribéhem hodiny. fady, trenér sdé¢li
b) hra: ,,Na rybi¢ky a na rybaie® — rybicky bézi z jedné strany |cile =~ a  prubch
télocviény i s hokejkou a vedou si mi¢ek. Ukolem rybafe je | hodiny a upozorni
chytit rybicky nebo jim vyrazit micek. na bezpecnost.
Prapravna ¢ast: rozcviceni v béhu Hraci budou
dikladné rozcviceni
Rozcvicka v kruhu (viz zasobnik cviku). a pripraveni na
10 pohybovou aktivitu.
Trenér dohlizi na
spravnost provedeni
cviki a opravuje
ptipadné chyby.
e Hra4. Honicka s odkladanim hokejky Trenér dba na to,
o Hra 5. Vymetani prostoru aby daval jasné a
35 e Hra6. Prihravana zietelné pokyny.
o Zapas 3x3 OF hromadna,
Hra s brankaifem na kazdé strané, 2 hraci na stiidani. frontalni.
Zavérecna ¢ast: kompenzacni cviceni s hokejkou Trenér na konci TJ
5 (viz zésobnik cviki). zhodnoti hodinu.
Ukonceni TJ a
rozchod do Saten.
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Vedouci TJ: Jaroslav Vrastil
Datum: 19. 5., 23. 5. 2017
Misto: DDM Olomouc
Pocet Zaku: 12, chlapci

PISEMNA PRIPRAVA na tréninkovou jednotku ve florbale

Veék Zakii: 11 — 14 let

kuzely, rozlisSovaky

Cas tréninkové jednotky: 60 minut

Pomiicky: florbalové hokejky, micky,

Prostiedi: télocvitna

Cil vyucovaci jednotky: Rozvoj florbalovych dovednosti se zaméfenim na techniku

drzeni hole, odehrani micku, vedeni micku a ptihravku. Jednotlivé herni dovednosti

jsou trénovany formou pripravnych a hernich cviceni.

Vzdélavaci: Zaci si osvoji spravny zpisob rozcviceni pied hlavni Casti hodiny

a natrénuji florbalové dovednosti. Nacvici si spravné drZeni hokejky, techniku odehrani

micku, vedeni micku a ptihravku.

Vychovny: Zvyseni zajmu zakli o pohybové aktivity. Rozvoj spoluprace mezi zaky.

Zdravotni: Upeviovani zdravotniho stavu zaka. Spravny zplsob rozcviceni pied

hlavni ¢asti hodiny a adekvatni kompenzacni cviceni na zavér hodiny.

éas
min

Obsah

Poznamky

Uvodni ¢ast:
a) OrganizaCni Cast: nastup, prezentace, zahajeni hodiny,
seznameni s cilem a pribéhem hodiny.

Hra¢i na pokyn
trenéra nastoupi do
fady, trenér sdé¢li

10 b) bézecka cviceni na celé délce télocvicny, hraci béhaji od|cile a  prubch
jedné koncové cary k druhé, pii kazdém béhu stiidaji jiné |hodiny a upozorni
aktivity (atleticka abeceda, cval stranou, béh zkiizmo bokem, | na bezpecnost.
béh pozadu atd.)

Prapravna ¢ast: rozcviceni v béhu Hraci budou
dikladné rozcviceni
Rozcvicka v kruhu (viz zasobnik cviki). a pripraveni na
10 pohybovou aktivitu.
Trenér dohlizi na
spravnost provedeni
cviki a opravuje
ptipadné chyby.
e Cviceni 4. Béh s hokejkou Trenér dba na to,
o C(viCeni 5. Prihravky za béhu aby daval jasné a
35 e Cvileni 6. Prihravky ve dvojicich zietelné pokyny.
e Zapas 3x3 OF hromadna,
Hra s brankafem na kazdé strané, 2 hraci na stiidani. frontalni.
Zavérefna ¢ast: Kompenzacni cviceni s hokejkou Trenér na konci TJ
(viz zasobnik cvikit). zhodnoti hodinu.
5 Ukonceni TJ a

rozchod do Saten.
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Vedouci TJ: Jaroslav Vrastil
Datum: 26. 5., 30. 5. 2017
Misto: DDM Olomouc
Pocet Zaku: 12, chlapci

PISEMNA PRIPRAVA natréninkovou jednotku ve florbale

Veék Zakii: 11 — 14 let

Cas tréninkové jednotky: 60 minut
Pomiicky: florbalové hokejky, micky,
branky, lavicky, rozliSovaky

Prostiedi: télocvitna

Cil vyucovaci jednotky: Rozvoj florbalovych dovednosti se zaméfenim na dribling,

vedeni micku, techniku odehrani mi¢ku a Uto¢nou a obrannou ¢innost jednotlivce

a stfelbu. Jednotlivé herni dovednosti jsou trénovany formou prapravnych her.

Vzdélavaci: Zaci si osvoji spravny zpiisob rozcviceni pied hlavni ¢asti hodiny

anatrénuji florbalové dovednosti. Nacvi¢i si florbalovy dribling, vedeni micku,

techniku odehrani micku, uto¢nou a obrannou ¢innost a strelbu.

Vychovny: Zvyseni zajmu zakti o pohybové aktivity. Rozvoj spoluprace mezi zaky.

Zdravotni: Upeviovani zdravotniho stavu zaka. Spravny zplsob rozcviceni pied

hlavni ¢asti hodiny a adekvatni kompenzacni cviceni na zavér hodiny.

Cas | Obsah Poznamky
min
Uvodni &ast: Hra¢i na pokyn
a) Organizacni Cast: nastup, prezentace, zahajeni hodiny, |trenéra nastoupi do
10 |seznameni s cilem a priubéhem hodiny. fady, trenér sdéli
b) hra: ,Honicka s mickem* - VSichni b€haji s mickem po|cile a  prubch
celé télocvicné. Jsou dva honi¢i. Koho chytnou, ten se ptidd | hodiny a upozorni
na jejich stranu a chyta s nimi. na bezpecnost.
Prapravna ¢ast: rozcviceni v béhu Hraci budou
dikladné rozcviceni
Rozcvicka v kruhu (viz zasobnik cviki). a pripraveni na
10 pohybovou aktivitu.
Trenér dohlizi na
spravnost provedeni
cviki a opravuje
ptipadné chyby.
e Hra 7. Chran si sviij mic, seber mic¢ Trenér dba na to,
e Hra8. Lavicky jako branky aby daval jasné a
35 e Hra9. Myslivci a zajici zietelné pokyny.
o Zapas 3x3 OF hromadna,
Hra s brankaifem na kazdé strané, 2 hraci na stiidani. frontalni.
Zavérecna ¢ast: kompenzacni cviceni s hokejkou Trenér na konci TJ
(viz zésobnik cviki). zhodnoti hodinu.
5 Ukonceni TJ a

rozchod do Saten.
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vedouci TJ: Jaroslav Vrastil
Datum: 2. 6., 6. 6. 2017
Misto: DDM Olomouc
Pocet Zaku: 12, chlapci

PISEMNA PRIPRAVA na tréninkovou jednotku ve florbale

Veék Zakii: 11 — 14 let

Cas tréninkové jednotky: 60 minut
Pomiicky: florbalové hokejky, micky,
branky, kuzely, rozliSovaky

Prostiedi: télocvitna

Cil vyucovaci jednotky: Rozvoj florbalovych dovednosti se zamétfenim na dribling,

vedeni miCku, techniku odehrdni micku a uto¢nou a obrannou c¢innost jednotlivce

a stfelbu. Trénink hernich dovednosti formou pripravnych a hernich cviceni.

Vzdélavaci: Zaci si osvoji spravny zpisob rozcviceni pied hlavni Casti hodiny

anatrénuji florbalové dovednosti. Nacvi¢i si florbalovy dribling, vedeni micku,

techniku odehrani micku, uto¢nou a obrannou ¢innost a strelbu.

Vychovny: Zvyseni zajmu zakti o pohybové aktivity. Rozvoj spoluprace mezi zaky.

Zdravotni: Upeviovani zdravotniho stavu zaka. Spravny zplsob rozcviceni pied

hlavni ¢asti hodiny a adekvatni kompenzacni cviceni na zavér hodiny.

Cas | Obsah Poznamky
min
Uvodni &ast: Hra¢i na pokyn
a) Organizacni Cast: nastup, prezentace, zahajeni hodiny, |trenéra nastoupi do
10 |sezndmeni s cilem a pribéhem hodiny. fady, trenér sdé¢li
b) atletickd abeceda, cval stranou, béh zkiizmo bokem, béh |cile a prabch
pozadu atd. hodiny a upozorni
na bezpecnost.
Prapravna ¢ast: rozcviceni v béhu Hraci budou
dikladné rozcviceni
Rozcvicka v kruhu (viz zasobnik cviki). a pripraveni na
10 pohybovou aktivitu.
Trenér dohlizi na
spravnost provedeni
cviki a opravuje
ptipadné chyby.
o Cviceni 7. Vedeni micku Trenér dba na to,
o (viceni 8. Stielba na branu po obehrani obrdance aby daval jasné a
35 e Cviceni 9. Slalom mezi kuzely zietelné pokyny.
o Zapas 3x3 OF hromadna,
Hra s brankaiem na kazdé strané, 2 hraci na stiidani. frontalni.
Zavérecna ¢ast: kompenzacni cviceni s hokejkou Trenér na konci TJ
(viz zésobnik cviki). zhodnoti hodinu.
5 Ukonceni TJ a

rozchod do Saten.
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Zasobnik cviki
Postoje

a) Protazeni krénich svala

Stoj spatny, tklony hlavou stfidavé vlevo a vpravo.

b) Uvolnéni kloubt loketnich
Stoj rozkro¢ny, upazit, 1. — 8. pokr¢it paze v loktech soucasn¢ krouzime lokty i

zapestim.

Y

¢) Uvolnéni kloubti ramennich

Stoj spatny, upazit, 1. — 2. kruh levou pred télem, 3. — 4. kruh pied télem pravou,
5. — 8. kruhy pted télem obéma rukama.

e/

d) Stoj spatny, ptredpazit, 1. hmit podiep a zapazit, 2. hmit do stoje spatného
predpazit, 3. - 4. podiep, kruhy vpted do ptedpazeni.
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Kleky

a) Sed vkleku rozkro¢ném, vzpazit, 1. — 2. klek rozkro¢ny, vytahnout se ve

vzpazeni, 3. — 4. zpét do sedu v kleku rozkrocném.

b) Klek, pfipazit, 1. — 2. zéklon, vydrz v zaklonu, 3. — 4. zpét do zakladni polohy,

narovnat se.

c) Klek, zapazit, sepnout ruce vzadu, 1. — 2. prohnuty ptedklon, 3. — 4. postupny

vzpiim do zakladni polohy.

Sedy
a) Sed skiizny skr¢mo, ruce ze strany na ramena, 1. —2. do upazeni, 3. — 4. vzpazit,

5. — 6. zpét do upazeni, 7. — 8. ruce zpét na ramena.
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b)

b)

Prekdzkovy sed pravou, upazit, 1. — 2. hluboky ohnuty piedklon k levé noze,
hmit, 3. prava ruka se opira o zem, levou ruku vzpazit — vytazeni, 4. do zékladni

polohy, vyménime nohy, totéz na druhou stranu.

TR

Sed roznozny, 1. — 2. hluboky ohnuty predklon k levé, vzpazit, dotknout se

$picky levé nohy, hmit v predklonu, 3. — 4. vzpfim a zaklonem s otofenim

vpravo klik sedmo roznozny, 5. — 8. totéz opacné.

y

Leh na pravém boku, opor na pravé, pokrcit predpazmo levou, opor pied télem,

1. — 4. unozit povys levou, 5. — 8- piinozit levou.

Leh na zadech, vzpazit, Spicky nohou natazené, 1. — 2. pfednozit levou povys

a uchopit ji za kotnik, pfitdhnout k trupu, 3. — 4. pfinoZit levou, totéZ pravou.

Leh, upazit, dlan¢ dol, 1. pfednozit dold, 2. pfednozit, 3. pfednozit povys,
4. pomalu do zakladni polohy.
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Podpory
a) Podpor sedmo vzadu na piedlokti, 1. — 2. pfednozit povys, 3. — 4. roznoZzit,

5. - 8. pfinozit a spustit nohy pomalu na zem.

| s

b) Podpor lezmo vzadu, 1. — 2. rotace trupu vpravo, prehmat rukou pied té€lem,

2. —4. zpét do zékladni polohy.

c) Podpor vzadu sedmo, 1. skréit ptednozmo, 2. piednozit povys, 3. — 4. spustit

nohy pomalu na zem.
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Bc. Jaroslav Vrastil, tel. 737 211 098, jvrastil@centrum.cz
Informovany souhlas

Vazeni rodiCe,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s Gcasti Vaseho syna/dcery na vyzkumu
zabyvajictho se pohybovou aktivitou déti béhem vyuky télesné vychovy, ktery se
uskute¢ni v rdmei krouzku florbalu na DDM Olomouc ve dnech 25. 4. — 30. 5. 2017.
Vyzkum je soucasti diplomové prace na FTK UP Olomouc.

Vybrani Z4ci se zi¢astni méfeni srde¢ni frekvence pomoci sporttestru Polar Team?
V hodin¢ florbalu. Vyzkumna metodika je jiz ovéfena na mnoha Skolach u nas
i v zahrani¢i a spliuje vSechna zdravotni, socialni a etickd kritéria. Z méfeni
nevyplyvaji pro zadky Zaddna nebezpeci.

V soucasné dobé realizujeme obdobn4 méfeni i na dalSich skolach u nés, protoze
zjistovani informaci o pohybové aktivité zaki béhem vyuky télesné vychovy ve skolach
a béhem zajmovych krouzki jsou velmi cennd pro zkvalitnéni studia budoucich ucitela

télesné vychovy a trenéry.
Dékujeme Vam za pochopeni a za souhlas.

V Olomouci 7. 4. 2017 Bc. Jaroslav Vrastil, vedouci studie

1. Ja, nize podepsany/a souhlasim s ucasti mého syna/dcery........................
117 | R ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl/a jsem informovan/a o cili studie, o jejich postupech. Beru na védomi, ze
provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél/a jsem tomu, ze UcCast syna ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i
odstoupit. Uast ve studii je dobrovolna.

4. Pfi zatazeni do studie budou osobni data uchovéana s plnou ochranou divérnosti
dle platnych zakonti CR. Je zarugena ochrana diivérnosti osobnich dat.

5. Porozumél/a jsem tomu, Ze jméno mého syna/dcery se nebude nikdy vyskytovat

v referatech o této studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledkil z této studie.

Podpis rodice: Datum:
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