Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta ¢lesné kultury

POHYBOVA AKTIVITA A FLORBALOVE TRENINKOVE JEDNOTKY DIVEK VE
VEKU 7-12 LET

Bakal&ska prace

Autor: Alena Sklenfova, €lesna vychova a sport
Vedouci prace: Mgr. Dagmar Sigmundova, Ph.D.
Olomouc 2013



Jméno a Fijmeni autora: Alena Sklentova

Néazev bakal&ské prace: Pohybova aktivita a florbalové tréninkové jednotivek
ve wku 7-12 let

Pracovisté: Institut aktivniho Zivotniho stylu,

Vedouci bakal&ské prace: Mgr. Dagmar Sigmundova, Ph.D.

Rok obhajoby bakal&‘ské prace 2013

Abstrakt:

V bakal&ské praci je popsan progresivni kolektivni spatkfal. Cilem bakaigké prace bylo
zjistit aroven pohybové aktivity a vliv tréninkovych florbalovycfednotek na celkovou
pohybovou aktivitu &v¢at. Méieni pohybové aktivity bylo provedeno u 14 divekwku 7-
12 let pomoci krokowri. Béhem tydenniho monitorovani pohybové aktivity krokoem
dévcata zapisovala do zaznamového archéepéroki za tréninkovou jednotku florbalu a za
cely den. V naSi monitorované skupirzaujimal florbalovy trénink az 48 % celkové
pohybové aktivity pimérného dne. VSechny divky dosahly vuperu zdravotniho
doporieni minimalniho p&u kroki za den, které bylo podle auiofudor-Locke, Craig,
Aoyagi, Bell, Croteau, De Bourdeaudhuij, Ewald, @er, Hatano, Lutes, Matsudo, Ramirez-
Marrero, Rogers, Rowe, Schmidt, Tully, a Blair (2D¥tanoveno na 10 tisic knbka den.
Primérna hodnota sezeni u fitace a televize za derigvySuje maximalni dopo¢anou dobu
dv¢ hodiny denn. Ve skupig bylo klasifikovano 14 % &¢at s nadvahou nebo obezitou.
Tréninkové jednotky se zatifenim na florbal vyznantnpiispivaji k dosta&nému mnozstvi

realizované pohybové aktivity wekat ve ¥ku 7-12 let.
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1 UVOD

Pohybova aktivita je s@asti kazdodenniho Zivota v3ech lidi na plandt’ uz se
zabyvame #&akym sportem, radi si zac¥ine, u@lame vylet na kole, nebo gebujeme
vykonat utitou praci. Jeji satésti je také nejjednodusSitgob dopravy, a to dlae. Diky
snadnému gieni pa&tu kroki mizeme lehce hodnotit osoby pohyBaktivni a inaktivni.

Pohybova inaktivita je podle WHO (2013) v sasnostidétvrty nejvyssi rizikovy
faktor pro globalni umrtnost. Je také hlaviicimou rakoviny prsu, tlustéhotswva, cukrovky
a ischemické choroby sréfd. Pravidelna a dostd@a Urové pohyboveé aktivity snizuje
riziko hypertenze, ischemické choroby staie cévni mozkovéijhody a diabetu. Lidé, kie
si udrzuji rozumnou miru pohybové aktivity, majiattvat &tSi pravépodobnost, Ze se
vyhnou ffedtasné smrti nebo vazné nemoci (Dobry & Hendl, 2010).

Nejlepsi formou dlesného cuieni je takové, které vas bavi. Rfgwoto doporduiji
vénovat se fe florbalu. Tento halovy sport je charakteristidiky, Ze je obliben u vSech
vékovych kategorii a obou pohlavi. Je lakavy jak Betak i divacky. Florbal se hraje v tymu,
coz podporuje socializaci. Trénink i zapas je vettemérem, tudiZz jde o organizovanou
pohybovou aktivitu, ktera je mnohentijpmrgjSi. Hra je velmi dynamick& a snadno donuti
hr&e rozkghnout se, k &ovanému miku se dostane kazdy. Ani technika ovladani plastové
hokejky neni nijak slozita a jeji koordinace&hém je jednodussi nez u jinych sporflorbal
je vhodny také proto, Ze jej Widraji pro radost, a ne na profesionalni drovni.

V této bakaléské praci jsou popsany vlastnosti florbalu, jehetdrie a sotasna
situace. Dale je popsana pohybova aktivita a imdétia jejich vyznam. V neposledisd
jsou zde uvedeny vysledky z vyzkumu, jaky vlivitnps maji florbalové tréninkové jednotky
na celkovou pohybovou aktivitu. A to u divek wku 7-12 let.

Cerpala jsem zd&kolika publikaci o pohybové aktivitdéti, florbalovych pirucek,
literatury zabyvajici se danou problematikouijMajem o florbal a jeho rozvoj waat take

prameni z praktické zkuSenosti. Jakockeaa trenérkaisobim jiz rkolik let.



2 SYNTEZA POZNATK U

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal je podle v satasnosti nejvice dynamicky se rozvijejici sportdwai. V Ceské
konkurovat tradinim sportim, jako volejbal, tenis nebo hokejiilodem niize byt také jeho
kratka historie, &i totiz chgji zkusit rico nového, mladého a neokoukaného. Florbal mohou
hréat vSichni bez rozdiluéku a pohlavi. Kror chlapd@ se ve velké nié wnuji florbalu také
divky, a to ve vSech &ovych kategoriich od Zakypo Zeny (Kysel, 2010). V niZSich
kategoriich hraji divky dohromady s chlapci (jeds& o ¥kové kategorie fipravka a
elévoveé).

Tato hra velmi bavi jak di, tak i dosglé. Hraje se ve Skole nebo na pracovisti,
v rekreg&nim nebo zavodnim rezimu. Zaje se na rovnost Zzen a nid kdyz Eastnici
muzského pohlavi migndominuji. Florbalovi nadSenci obvykle pochazejingch sport -
h&zena, fotbal, ledni hokej. Jednou zkusili flortzaluwdomili si jeho snadnou, ale
dynamickou povahu a bylitijati. Pritomnost florbalu ve vSech urovnich socialni gé
klicovym faktorem pro dalSi ndbor nadSéwlo hry (Pantzar, Shove, & Hand, 2005).

Florbal je sport postaveny na amatérské bazi. éjkvalitnéjSi soutzi swta, Svédskée
Superlize, trénuji florbalisté az po z&smani a florbal hraji hlaenpro radost.Cesti
florbalisté jsou bd’ studenti, nebo zastnanci, kté trénuji po praci. #ejm¢ diky tomu je
stale zachovanaistota sportu. Florbal neni zatizen negativnimijewni patogennimi vlivy,
jako je napiklad korupce, doping. &Sina mezinarodnich kzd ale stale hraje florbal pouze
proto, Ze ho maji radi a Ze je bavi. Vyhodotzm byt fakt, Ze ve své jednoduché patlgh
florbal velmi levnym sportem (Hilbertovéa, 2013).



2.2 Historie florbalu

Historie florbalu je kratka, avSak fgsto dosti pestra. Prvni naznak plastovéhikmi
vyvinuli amertti baseballisté, kté pouzivali méek pi tréninku nadhazowd (Zlatnik &
Vancl, 2001). Prvni hokejky d@eské republiky dovezli studenti z Finska, kde vinik
zaklady dnesni podoby florbalu. A prvni mantineljybpiivezeny z Md’arska, kde Svédové

poradali turnaje. A pro tamni maly zajem je po dondlpkenechaliCechim (Skruzny, 2005).

2.2.1 Historie florbalu ve sété

Podle Kysela (2010) je kolébkou dneSniho florbalseobect povazovana
Skandinavie. AvSak malokdo vi, Ze florbal vznikiivodre v USA, konkrétg ve st&d
Minneapolis. V Lakeville v tovagna plasty Cosom pétprvenstvi tamnim @nikam. Ti si
v USA a v Kanad s plastovymi hokejkami hrali zejména Skolaci adenti. Tehdy no¥
zrozena hra dostala nazev floorhockey &kdta se i prvnich turn&j Tim nejwtSim z nich
byl Floorhockey tournament, fadany v Battle Creek v Michiganu (Kysel, 2010).

.Masového rozketu se novy sport se dkal az poté, kdy byly plastové hole Cosom
piivezeny na evropsky kontinent* (Kysel, 2010, 13% Svédsku ziskal florbal nejpodrsjsi
misto pro rozvoj a do dnes si zde drzi svou nejW&dlitu a Urové. V sedmdesatych letech
tento sport pojmenovali po svém nazvem innebandy, je vlastd modifikovana hra
z ledniho hokeje. Ve Finsku pak éco pozdji vznikl saalibandy. Od té doby tyto &wzent
udavaji snar vyvoje florbalu. PedevSim formovanim pravidel a metodiky tréninkur(&hy,
2005).

Zato ve stedu Evropy, konkréthve Svycarsku, se florbal vyvijel samostaod
nazvem unihockey. Vyraznym specifikem Svycarské&eeftorbalu je, Ze brankéachytal
s hokejkou. Déale pak i to, Ze se na velkéhsth hraly zapasy jen na vrcholové arovni
(grossfeld). V nizSich sotitich se hral maly florbal (kleinfeld) v systému B plus 1
brank& (Zlatnik, 2001). Timto zjpsobem se inspirovaldeska zem v padadani turnaj
détskych a mladeznickych kategorii. Mladi &réraji na Histi zmenSenych rozéni a tim

padem maji také snizenydmb (tastniki na Histi.
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Florbal se postugnrozsioval do vice zemi. Proto byla vroce 1986 ve Svédsk
Huskvarrg zaloZena florbalova organizace International Fdabr Federation (IFF), ktera
sdruzuje zem hrajici florbal organizovan Ve stejném roce se také sjednotila pravidla
florbalu (International Floorball Federation, 201 prosinci 2008 byl florbal uznan
Mezinarodnim olympijskym vyborem (MOV) jako prozatii olympijsky sport. Pro Zazeni
florbalu do programu Letnich Olympijskych her jetifeba roz&it pocet zemi, které se stanou
platnymicleny Mezinarodni florbalové federace (Florbal -omhace ze sita florbalu, 2011).
Diky prograniim rozvoje florbal posilil svoji pozici hlawnw Asii, Americe a také sefipojila
prvni africka zem. Nyni je v IFF 53lenskych narodnich florbalovych federaci a 8 dalSic
¢eka na oficialni pjeti. Do roku 2020 musi mezinarodni florbal zvladh dosahnout 100
¢lenskych zemi na &i kontinentech, &astnit se S&tovych her a Universiady (Spartak
Peliimov, 2011).

Dnes je florbal roz&ény po celém si¢. Velmi dolde je zavedeny v severni Eveop
jeho obliba roste hlawnve vychodni a gedni Evrog. Vliv blizkého Finska je velice vid v
pobaltskych zemich Estonsku a LotySskimdcko a Rakousko se snazi kopirovat blizké
Svycarsko, Dansko seiuod Svédska a Norska. Polsko addasko odCechi. Tento sport
vSak zapousti keny i v jinych zemich. V Evrapje slySet o florbalu také z Nizozemska,
Belgie a Britskych ostra NejnowjSim teritoriem florbalu se vSak stava jih Evrogyto
zejména Slovinsko. Mimo Evropu dorazil florbal imare. S Uspchem jej hraji v Australii, v
Japonsku a také v Singapuru. Da sekavat, ze diky tradici pozemniho hokeje v dalSich
zemich Asie se dostane i dale. Florbalové asogsme zaloZzeny také v Argentinkde je
velice popularni in-line hokej, Brazilii a VenezedFlodr, 2008). ObtiZnou situaci ma sport v
USA a Kanad, kde jsou popularni traghi sporty jako basketbal, baseball, ledni hokej a

americky fotbal. Florbalu se zdénuji spiSe jen skupinky studént

2.2.2 Historie florbalu v Ceské Republice

Historie florbalu vCeské Republice zapala vroce 1984, kdy se studenti VSE
v Praze poprvé setkali stimto sportem na &yneém pobytu na helsinské univeézKY.
Vzhledem k nad3eni a zajndiechi o tento sport pak naslesifindti studenti fijeli studovat
do Cech a pivezli s sebou sadu florbalovych holi. Fin(echach florbalové hole zanechali a
vysokoskolaci diky tomu hravali florbal asi rok,znse jim rkteré hole podd@o znicit
(Skruzny, 2005).
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Nasledovala prodleva az do roku 1991, protoze u m&sylo mozné florbalovée
vybaveni zakoupit. Vtomto roce se diky cestovnndeddi Excalibur podé&lo bratrim
Vaculikovym grivézt florbalové vybaveni ze Svédska a florbal agalzhrat ve SeSovicich
(Ceska florbalova unie, 2010c).

Treti cesta florbalu daCech je spojena s vychotkskou Jarowii, kam fivezli
unihockey 3vycarsti Mettmenstetten Unicorns, fiktbyli ve vychodnich Cechach na
predsezonnim sousikEni v roce 1992. Roz&ni florbalu na Moravu pak zajistii Marcel
Pudich, ktery spolupracoval ve fisWDG s prvnimi piikopniky florbalu vCechéach a fivezl
z Prahy florbalové vybaveni do Ostravy. Diky jehwiativé byly zanedlouho usgadany na
severu Moravy prvni florbalové turnajédska florbalovéa unie, 2010c).

,B&hem rgkolika dalsich let se florbal roz8iido vSech kout Ceské republiky, velka
florbalova centra vznikla krotnPrahy a Ostravy také v Liberci a v BfnZlatnik & Vancl,
2001, 8). V roce 1992 vznikideska florbalova unie(fbU), ktera se o rok poZ{ se stala
¢lenem IFF. V roce 1994 se uskéntéd 1. rocnik oficialni florbalové ligy mué. Prvni kniha
florbalové metodiky Zaklady florbalu vysla v roc896 (Zlatnik & Vancl, 2001).

2.2.3 Vyvojéeskeho florbalu

Florbal se v poslednich letech staCeské republice velmi médnim sportem. A to jej
jest pred dvaceti lety prakticky nikdo Cesku neznal. Az v devadesatych letechala
sportovni véejnost, po¥tSinou Zaci a studenti, registrovat novowonbu hru — s plastovymi
hokejkami a dravym miEkem. V nasledujicich letech nastal Hoty rozvoj nového
kolektivniho sportu vCeské republice. V 80. letech minulého stoleti niuflerbalovi
prakopnici gemlouvat spravceélocvicen, kt¢i se bali posSkrdbanych parket, aby je s
hokejkami vibec pustili dovnit A piesto jiz v roce 2012 se extraligové finaleského
florbalu konalo v kapacithvelké O2 aré# (Hilbertova, 2013).

Rozpinani florbalu ¥eské republice stéale roste. Eské zakladny maji rok od roku
vice ¢lena a svym naistem gekonavaji i tak velké sporty jako jsou fotbal, ho&dak dale
(Skruzny, 2005, 13).i#®vzniku CfbU bylo s registrovanych 320 fia V roce 1998 uz se
k florbalu hlasilo 4500 lidi a ogb let pozdji, v roce 2003 se pet hr&u dostal nadislo
20500 a v roce 2010 to bylo jiz 57584 tir&a hr&ek. Tyto p@ty eviduje oficidlni statistika
Ceského svazwlesné vychovySTV) (Opatrny, 2010).
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Postaveni florbalu v @tu registrovanych htdé ve srovnani €lenskymi zakladnami
ostatnich spoit se florbal dostava nargdni pozice. Bez ohledu n&kva pohlavi florbal
v Ceské Republice zaujima 3. misto jen &kalik set hr&a za druhym tenisem. Mezi
registrovanou mladezi je umist florbalu na 2. pozici hned za fotbalefegka florbalova
unie, 2011).

Tabulka 1. Ptadi sport podle nejétsiho pdtu &leni ve sportovnich klubech Geské

republice Ceska florbalova unie, 2011).

Clenskéa zéakladna 15 nejutsich éeskych sporfi k 1. 1. 2011

Celkem Mladez
1 Fotbal 512 780 144 220
2 Tenis 58 830 14 768
3 Florbal 57 584 22170
4 Ledni hokej 55 806 19 494
5 Golf 50 461 6 061
6 Volejbal 49 472 13 076
7 LyZovani 37 231 9 249
8 Hokejbal 36 345 8318
9 Atletika 35194 18 785
10 Sachy 32179 7 390
11 Basketbal 31 340 13775
12 Jezdectvi 30 219 9 057
13 Plavecké sporty 25 950 17 196
14 Stolni tenis 23 444 5442
15 Cyklistika 22 917 3117

Cesko se stalo pevnou s@sti florbalového stta také diky dleZitému kroku
zavedeni florbalu na Skolach. Florbal se nyni hnajerSech Skolachf aiz v €lesné vychow
nebo ve volndasovych krouZcich. Tim se ve velkérendostal florbal do padomi spousty
déti, vznikaji Skolni tymy a Skolni ligy. Vezmemesitvahu, kolik dti navStvuje Skoly,
jdou paty malych florbalist do statisié. TudiZz se stal tento sport ve Skolach nejen
nejrozstensjSim ale také i nejoblibgfsim.
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Obréazek 1. Vyvoflenské zakladngFbU v obdobi 1993-201 1 eska florbalova unie, 2011).
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2.3 Florbal v sowasnosti

Florbal, jak ho zname dnes, byl formovan dnrgorukopniky“. Skrze & se hra
vyvinula do rozmsra elitniho sportu vyZadujiciho pokiiéé sportovni dovednosti. Nicmén
rekre&ni formy florbalu jsou stale popularni a podlédei jsou formalni a neformalni
florbalové aktivity vzajemé& propojeny, navzajem podporuji existenci kazdéhmich
(Pantzar, Shove, & Hand, 2005, 10-11).

Svou dynaminosti a atraktivitou je florbalfpdugen k tomu, aby se stal popularnim.
Snadno sedi, je minimalé narany na vybavu a méa jednoduchéa pravidizgka florbalova
unie, 2012). ,Divacka atraktivita je zaena diky prordnlivému hernimu &i, vysokému
tempu, fad® chytrych akci, mnozstvi ugtlenych branek aastym zvraim ve skore.
Florbalovd komunita si zaklada naagelstvi a ésledném dodrZovani prindipfair-play*
(Kysel, 2010, 10)

Predstavitelé doméaci florbalové scény se posledny sikazi prosadit florbal mezi
.velké sporty* a pitahnout sponzory. Na mezinarodni st&e florbalové federaci (IFF)
poddilo ziskat uznani Mezinarodniho olympijského vyhoktery nyni bude sledovat jeho
dalSi vyvoj. Nadje dostat se mezi olympijské sporty si takz®m florbal élat az okolo roku
2020.
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2.3.1 Mezinarodni klani vCR a nejwtsi tspéchy

Ceska republikaR) je v sogasnosti pevnou séasti florbalového stta a neustéale
se zviditehuje paadanim florbalovych akci ve &ovém neritku. Nelze zde zminit vSechny
florbalové akce, které u nas probihaji. Proto sdediujicicast této kapitoly zanti pouze na
ty znangjSi a nejvyznamgjsi florbalové udalosti.

V roce 2003 Ceska republika padala d¥ vyznamné mezindrodni akce — Pohér
mistri muZi i Zen a S¥tovy Sampionat junidr v Praze. Préyv na tomto turnajiCeska
republika ziskala historickou prvni medaili, jufiioa domaci pdé vybojovali teti misto na
swté. O rok pozdji na MS ve Svycarsku 2004 se muzska reprezentastagala o dosud
nejwtsi Usgch ceského florbalu, kdyz skéita na senzénim 2. mist. V lednu 2006 byl
v CR uspdadan dalsi renik Poharu misfr, tentokrat v Ostrav V roce 2008 se v Praze a
Ostra konala jednozna¢ nejvyznamgjsi florbalova akce — Mistrovstvi &a muz.

O prvni kov v Zenské kategorii se postaraly junjoakto také na domaciigé v roce
2010 na MS v Olomouci, kde ziskaly brornzegka florbalova unie, 2013a, 2013b, 2013c,
2013d). Medailového umisti secesky Zensky florbal ddal na Akademickém Mistrovstvi
Swta 2010. Ze Sampionatuiypezly vysokosSkolaky stibro, coz je zatim nejlepSi Zzensky
vysledek. Zenska reprezentace potom o rok gona Mistrovstvi s¥ta 2011 v St. Gallenu
ve Svycarsku skafila treti. Prvni ¢eské zlato obstarali akademici, kdy na domé&cim
Akademickém MS 2012 v Praze porazili Finfeské vysokoSkotky na tomto
Akademickém MS obhdjily druhé misto (Florbal, 2012)

Velkou popularitu si 8hem nedlouhé existence florbaluGechach ziskal nejsi
mezinarodni florbalovy turnaj sta CZECH OPEN, ktery se koné jiz od roku 1992. dfatb
turnaji je sousedn bezkonkuretné nejwtsSi paet tymi kazdy rok. Hraji zde jak
registrovani, tak neregistrovani BirdTento turnaj zahrnuje kategorie muzi, muzi elitauzi
U21, junidi, zeny a zeny elita. &stnici tento turnajiimo miluji, jelikoz se mze Eastnit
prakticky kdokoliv az po nejvysSSi &fiu swta. Panuje na amn pratelska atmosféra. Ze
severskych zemi sem jezdi i celé skupitigmivci, rodinnych pislusniki a jinych fanousk.

V prab¢hu je vzdy velmi lakavy, zabavny a zajimavy progiam vSechny narodnosti.

Obdobnym turnajem ¢R ve sétovém netitku — Prague Games, ktery se konda pro
mladeZ do 18 let vakolika wekovych kategoriich chlagici divek. Tento turnaj ma kratSi
historii nez Czech Open, kona se od roku 2004¢ JeatSi historii nez Prague Games ma

mezinarodni turnaj Prague Masters. Tento turnajr§en pro tzv. florbalové veterany. Je
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rozklen do kategorii muzi 35+, muzi 40+ a Zeny 30+. Mzskych kategoriich mohou hréat i

zeny (Tatran $ésovice, 2013a, 2013b, 2013c).

Tabulka 2. Nejvyznamijsi florbalové akce p@dané R (CFbU, 2013a, 2013b, 2013c,
2013d).

KATEGORIE ROK TYP AKCE MISTO KONANI
Muzi 1998 Mistrovstvi séta Ostrava, Praha
2008 Mistrovstvi séta Ostrava, Praha
2009 Euro Floorball Tour Brno
2011 Euro Floorball Tour Brno
2012 Akademické MS Praha
Junidi 2003 Mistorvstvi séta Praha
2009 Euro Floorball Tour Brno
2011 Euro Floorball Tour Brno
Zeny 2008 Euro Floorball Tour Praha
2010 Skoda Floorball Cup Ostrava
2012 Akademické MS Praha
2013 Euro Floorball Tour Brno
2013 Mistrovstvi s¥ta Brno, Ostrava
Juniorky 2008 Euro Floorball Tour Praha
2010 Skoda Floorball Cup Ostrava
2010 Mistrovstvi séta Olomouc

2.3.2 Vybrana pravidla hry

Nedilnou souasti vSech sogki jsou pravidla. Ta jsou sepsana v btez®ravidla
2010. V mladsich &kovych kategoriich jsou pravidla@azné prizpasobena Ceska florbalova
unie, 2010a).

Podminky hry - Florbal se hraje formou utkani meziédva druzstvy. Cilem hry je dosahnout
vice branek nez soufyerii dodrzeni ustanoveni pravidel. Florbal jakoZtook@lsport se hraje
na tvrdém a rovném povrchu v néisez je schvalentidicim organem.
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Rozmery hristé: 40 x 20 m

Mantinely: 0,5 m, zaoblené rohy

Branky: 160 x 115 cm, hloubka 65 cm

Brankovise: velké 4 x 5mamalé 1 x 1,25 m

Body pro vhazovani: 7ikzka, ve 4 rozich, uprostd a uprosed na delSich stranach
Hraci doba: 3x 20 minuistéhocasu, 10 min festavka s vygnou stran
Time out: 1x 30 sekund

Prodlouzeni: 5 min nahla smrt — gél kohru, 3 najezdy

Micek: pimer 72 mm, 26 direk

Hokejka: hmotnost do 380 grandélka do 1 m

Cepel: zahnuti do 3 cm

Vzdéalenost: 3 m

Trestné dileni: hr& v pohybu vped

Wlou¢eni na 2, 5, 10 min, do konce

Ugastnici: Gténici, obranci, brankd trenér, kapitan, vedouci tymu, roztsod
Patet tGastniki: maximalrg 20 hr&d, na Kisti 5 + 1, max 5 v realizém tymu
Whbaveni: hréi musi mit dres, kizasy a Stulpny, zakazany ostré diqyl

Obrazek 2. Florbalovéiiste s vyzn&enymi roznéry (Zakladni Skola Tyn nad Vitavou 2008).
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Vhazovani: kdyz:

o

o

Neni prongnéno trestné gtleni

Rozhodi nemohou rozhodnout, které druzstvo ma mé, mébo je mi znicen

Rozehrani:

o

o

(0]

KdyZ mi¢ opusti histe
Nesmi byt provedeno tahem

Hras se nesmi dotknout 2x tkiu

Volny Uder: po pestupku, kdyz:

© O 0O 0O 0O 0O o o o o o o o

Hr& zasahne, blokuje, zvedne sotmal hokejku
Hrat zasadhne soupavu nohu, ruku

Dosvih po gtele, vysoka @il nad pasem,

Hraje m& hokejkou nad arovni kolen

Vlozi hokejku mezi sougievy nohy

Hras sti protinr&e jinoucasti €la ne ramenem
Hrat nesmi 2 kopnout do ®&ku za sebou

Hr&E piijme od spoluhrée prihravku nohou

Je hré z pole jakoukoliwasti la v malém brankovisti
Brani branké ve vyhozu

Zasahne ngive vyskoku

Brank& opusti s mikem brankovist

s sy

Hodi, nebo kopne-li brank@nicek za filku bez doteku zetn

Dvouminutové tresty:

o O 0O 0O 0o o o o o

Po nebezpmé e

Hr&E stri protihr&e za mantinel, na branku
Drzi-li hr&e, ¢i jeho vystroj

Brargni ve he

Hra na zemi

Hra rukou, hlavou umysén

Spatné stdani

Zdrzovani hry

Hra bez hokejky
18



2.4 Specifika mladeznickych kategorii

Vzhledem ke schopnostem, vyvoji a dalSim asjpektkti, probihaji mladeznické
turnaje odliSnym zjisobem nez zapasy da@bpch. Filozofie u takto nizkych kategorii je
smefovana spisSe k vdeobecnému rozvoji (psychika, spatd) a hlavé neposkozeni dite.
Proto neni pkladan nej¢tsi vyznam vysledkm utkani. Rti jsou chvalené za kazdy
sebemensi pokrok a zlepSeni. Turnajg gou vyhodnoceny hned ten dany den. Druzstva si
rozc&kli odmeny ve forng sladkosti, prvniit tymy jsou oce#ny piéipadré medailemi nebo
pohéry. Po turnaji se uz dal ungist neeSi. Z toho dvodu neni ani vedena dlouhodobé

tabulka soutze s konénym, natoz pibéznym umistnim (Ceska florbalova unie, 2010b).

2.4.1 Florbalova vystroj

Florbalova vystroj hr&e v poli Ize dnes bez problému taském trhu koupit a neni
nijak prilis finantné narana. Vzhledem krozvoji kamennych i internetovychcloddi
s florbalovym vybavenim, jsou v s&asnosti poraicky snadno a rychle dostupné.
NejdalezitejSi je vyker florbalové hole a spravné obuvi, ktery souvisi zdravotnimi
pozadavky. U vystroje brankddbdme na spravnou velikost chiéniaby vSe seffo a nic
nebylo volné, ani naopak netl. Pati sem chrarie, maska a pohodinaékka obuv.
NejznangjSi florbalové zné&ky jsou Canadien, Exel, Fat Pipe, Jadberg, OxdapuBlic,
Salming, Unihoc, X3M, Zone.

Florbalova hil

Hlavnim kriteriem pro vyér florbalové hole je jeji délka a tvrdost.ddpele je potom
obchod, kde se prodavaji vSechny padty s certifikaci Mezinarodni florbalové federag€ .l
V obchodnichietzcich je totiz velké riziko necertifikovanych holkteré neodpovidaji
poZzadované kvalita negativa ovliviuji praci s mékem. RozliSujeme levé a pravé zahnuti
cepele. Pokud dithal drzi levou rukou dole, jedn& se o ,levoil'h pokud drzite pravou ruku

dole, jedna se o ,pravouili (Floorballplayer, 2013).
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Obrazek 3Urceni praveé a levé holFloorballplayer, 2013).
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Délka florbalové hole

Optimalni délku hole zjistime tak, Ze ji postavitepeli na zem a jehorni konec by
mél sahat do oblasti pasu, maximé&k cm nad jizvu pup#i. DelSi flobalova hal zptisobuje
horSi manipulaci, déti neni umozano dolkre zvladnout techniku driblingu, zpracovanicku

a nahravky. Vyrazhje zhorSena schopnostedby kwvili Spatnému uhlu. Dale nerovnémé
zakzuje hr&ova zada a hrozi jejich zrami.

Obrazek 4Doporuwena velikost florbalové hole k pupikFloorballplayer, 2013
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Obrazek 5. Dopokiené velikosti florbalovych holi podle vysky postaifyloorballplayer,
2013).

100cm-120cm
120cm-140cm
140cm-165cm
140cm-170cm
165cm-190cm
nad 185cm

Tvrdost florbalové hole &epele

Tvrdost florbalové hole by #ha byt vybirana v zavislosti na fyzickych dispozltia
stylu hry hr&e. U malych dti je vybr spravné tvrdosti hole dan hlaveahou hrée a s ni
souvisejici silou. Zvolime-liiliS tvrdou hil, nebude {i strelbé dostaténé pruzit a stela tak
bude slabsi. Nk¢i hal také obvykle znamend lepSi kontroluc¢kii. Tvrdost se pohybuje v
rozmezi 23—-32 mm a je na holi vyzeaa. Hodnota 23mm zéigorahyb zatizeni t§e a tudiz
nejwtsi povolenou tvrdost, 32mm je nejkdi. Cim wtsi je sila hrée, tim se dopotiuje
tvrd3i hiul. Obecrs se pro dti doporutuje hole tvrdosti kolem 30mn@epele se lisi na 3 druhy
— soft (mékkd), medium (sedre tvrdd) a hard (tvrdd).

Obrazek 6. Tabulka pro v§bspravné tvrdosti hole (Floorballplayer, 2013).

Orientacni tabulka pro vybér spravne tvrdosti hole

B 23 TVRDE HOLE
m 25 - nejvétsi razance strely
Bl 26 - vhodné pro silové typy hraéi, profesionaly

STREDNI HOLE
- idealni kompromis mezi razanci strely a ovladatelnosti mic¢ku
- univerzalni hele vhodne pro muze, Zeny a juniory

32

33 MEKKE HOLE

34 - vyborna kontrola miéku
Bl 36 - vhodné pro hobby hrace a hrace zakovskych kategorii
40

LACATECNIK
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Obrazek 7. Logo certifikovaného florbalového materi(IFF, 2013).

=y Certified Equipment
B SPCR 011
NO: XXXXXX/YY

Obuv

Idedlni typ obuvi je mezi basketbalovou a hazeés#au. Nekolik firem jiz vyrabi
specialni florbalovou obuv s protiskluzovou podi@zla zesilenou stranovou stabilitou. Pro
predejiti zragni v kotniku, musime dat tomuto kloubu co r&§v stabilitu. Tyto vlastnosti

jsou dilezité proto, Ze ve florbalu $&asto rychle rani snery.

2.4.2 OdliSnosti pravidel mladeze podle Olomoucké Eloravskoslezské florbalové unie
(2012)

* Roznery hraci plochy se v jednotlivych kategoriich [iSi.

Pripravka, elévovémaximalg 32m x 16m, minimak&28m x 14m.

MladSi Zaci:36m x 18m, minimalg 32m x 16m
« Cas hry jetizny, jeho délka se odviji od druhu st
Pripravka, elévovéhraje se 2 x 8minut hrubéRasu, stopuji se posledni 3 minuty

MladSi Zaci:v této Ekové kategorii zavisi hra¢as na pétu (astniki v turnaiji.
Pti 4 druzstvech je hrac¢as 2 x 12minut, i@stavka 2minutygfsty ¢as).
Pri 5 druzstvech 2 x 10 minutiéty ¢as = stopuje sefpkazdém peruseni hry).
Pripravka, elévové, mladSi Za@a estupek uvedeny v Pravidlech florbalu, ktery je

trestan déma minutami, je h&vyloucen pouze na 1 minutu.

V praxi je nelehky ukol naiit vSechny dti vS8echna pravidla hned. Nejlépe s# ta,
se kterymi maji osobni zkuSenost. Proto bychom gk mejprve nadit ta zakladni, ktera by
déti mely znat a vyvarovat se jich. S pravidly seznamujewhdi postupg behem
tréninkovych jednotek. Zégname od d&ch nejzakladgsich, jako je pravidlo vysoké hole,
sekani, nadzvedavani hole, hra rukou a hlavou. dloztiernich situacich upozitmjeme a
uc¢ime dalSi pravidla hry. Kdyz s florbalemémaaji, musi si hned pravidla osvojovat, aby

nedoslo ke Spatnym nawvi.
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Prestupky se hodnoti rozh&dhi mirrgji, protoze d@ti je v Zzadném fipadt nekonaji
uamyslirg. V utkanich za jednotlivéfpstupky nasledujeizna délka trestu. Toto vyldeani
hr&e ze hry na @itou dobu je velké oslabeni druzstva. Vinik musiisift hist¢ na trestnou
lavici a jeho druzstvo musi hrat v mensintoohrau nez soupe Potrestany heamusi po
celou dobu trestu sédna trestné lavici.

Ceska florbalova unie organizuje ligové stiet pro kategorie dkového obdobi
mladsSiho Skolnihodku, kterému odpovidaji kategori¢pravka, elévové, elévky, mladsi Z4ci
a mladSi zakyh Ve vSech chlapeckych kategoriich mohou s chldpédt i dvcata
dohromady. V chlapeckém druzstvu mohou hrat divkylo mladSi, nez je smluveno pro
danou kategorii. A pokud je celé druzstvo jencdimohou zde hrat divky i o 2 roky mladsi.

Tyto soutZe neprobihaji celorepublikéyale jsou rozéleny podle regioh a kraji.
SoutZe se hraji formou turniaj které se odehravaji v jednotlivych kolech. Katdazstvo
porada 2 turnaje. Ret (fastnilki se odviji od p&tu piihlaSenych druZzstev v dané sgiit
(Ceska florbalovéa unie, 2010b).

2.4.3 Retrvavajici nedostatek trenéi

NejvétSim problémemcéeského florbalu je nedostary patet kvalitnich trendt,
zejména u mladeznickych kategoriinké za to rychly rozvoj. Ve Skolnim présti je navic
stale nizka informovanostiteli télesné vychovy o spravné metodice florbalu. Chyti#to
metodicka literatura dena itelam. Casto nemaji osobni zkuSenost s florbalem a neznaji
piesny vyklad pravidel, kterd se navic stale vyvijefilorbal nema byt pouhym
neorganizovanym dhanim za plastovym mem bez jakychkoliv pravidel. Situace se vSak
kazdym rokem zlepSuje, florbal pronika do vyuky oudich ¢€locvikar, pribyva
metodickych materiél a objevuji se i specialni semigadpro pedagogické pracovniky.
Rovrez materialni vybaveni pro vyuku florbalu byva waSirg Skol jiz na dostataé urovni
(Ceska florbalova unie, 2012).

AvSak trenét i ve sportovnich klubech neni dost. Jak uz bylwedzmirgno, tento
sport je veden na amatérské urovni. dlga musi vSe platit sami, tudiz ani trenérska &dan
neni nijak extra vysoka. Kluby fungujtguevsim na zakl&doispivka od sponzat, protoze
clenské pispsvky vystai akorat na zaplaceni hal ddcviéen pro tréninky a zapasy. Proto
trendi nejsou v lehké pozici, kdy téttinnosti wnuji spoustwasu, energie, neiiva zdravi.

Trenér tutatinnost vykonava dobrovodntudiz se ¥nuje opravdu spravnému rozvojitd
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2.5 Charakteristika déti 6 — 12 let (mladSi Skolni ¥k)

Abychom mohli tvait tréninkové jednotky pro @i vtomto Wku, je dilezité znat
jejich zvlastnosti. Jde cElesny vyvoj, psychicky vyvoj, pohybovy vyvoj a salii vyvoj.
Musime se vyznat v tom, co jéipéiené danémudku, jakécinnosti mohou di rozvijet a
jaké naopak poskodit. Tréninkitd ma upl@ jina vychodiska a filozofii. Spgva predevsim
v nacviku a rozvoji pohybovych dovednosti a schapinoU dosplych je poteba znat
poZadovanou UrowezatiZzeni a dle toho g&dit. Déti si potebuji gredevSim hrat a bavit se.
Trénink by se i zanmgifovat nejen na oblast rozvoje schopnosti a dovefjralst také na
prozitek d@ti, radost z pohybu, atmosféru kamaradstvi a gpgtdh ,dobrodruzstvi“, které
mohou ginést UZasné vzpominky na cely Zivot (Pe2008).

Jako mladsi Skolniék ditte ozn&ujeme obdobi od 6 — 12 let. Toto obdobi se da
rozcklit jeSt¢ do dvou skupin, ve kterych se objevuji vyrazn&mynpro ¢lovéka. Prvnim
zasadnim momentem pro psychiéoveéka je obdobi 6- 7 let, kdy ditvstupuje do 3koly.
Druhym obdobim je 11. — 12. rok zivota dliét, kdy z&inaji prvni znamky pohlavniho
dospivani i s givodnimi psychickymi projevy (Langmeier & Kegfova, 2006).

2.5.1 Osobnost jedince mladSiho Skolnihaku

,Dit¢ Zije predevsim gitomnosti. M& velkou &izajma (skiratelstvi). Vztah k autosit
se pomalu fevadi na zodpadnost sam za sebe” (Budikova, 2004).

Charakteristické pro toto obdobi je s#iivost a spoluprace. Hlavnim motivem je
Skola. [¥ti vérné napodobuji skutmost panenkami a stavebnicemitl€ité jsou lidské
vztahy vice nez vykon a prestiz. Pravdivostiimymost, oteienost a hlubokou vzajemnost
hledaji v rodig. Maji pozitivni vztah k praci @kéavana odina, bezprogedni uziténost i
védomi vzdaleného cile). Zjem o sexualitu neni zvId@dy (ovlivnéno i vlivem

pievladajicich stejnopohlavnich skupin) (Hruby, 2006)
2.5.2 Vyvoj poznavacich procas

Skola vede k zamnému pozorovani. Rozvijenfgustav a fantazie je mozné pouze
v klidné a laskavé atmost#® Rozvojieci ve hrach se slovy. Znakytskeého mysleni jsou

nazornost, subjektivnost, mengépnost, nizsi stélost pojniBudikova, 2004).
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Rast mozku se kolem 10. roku zastavujgih&zi obliba knih (dobrodruzné s
realistickymi ilustracemi). Skola&i déti myslet (jednoducha logika), zlepSuje se pam
(mechanicka i logickd). & maji lepSi mozZnost dorozumi se diky zdokonaleniedi.

Inteligenci Ize ndfit presrEji a spolehlivji (Hruby, 2006).

Proces mysleni v tomto obdobi jsou podle KulStrwékd.999):

mysSleni vztaZzeno ke konkrétnim few, logickym operacim fidéni, paitani, rovnani
zaina chapani pojincasu a prostoru

hledani picin jeva

kratSi pozornost (be2dna, kratkodoba — schopnost s@egini max.15 minut)

pantt mechanicka, pozgl logicka

rozSieni slovni zasoby — uziva aktivasi 5000 slov, rozumi vice skiwm

O O O O O o o

ZlepSuje se sebeovladani a samostatnost

2.5.3 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovan nonernym mistem vysky a
hmotnosti dti (vySka se zvySuje pravidelm 6-8cm r@né). Spolu s tim dochéazi k plynulému
rozvoji vnittnich organ, krevni okh, plice a vitalni kapacita seimezne zvétsSuji. Ustaluje se
zaldiveni patée. Tento fakt je pro florbal velmiutezity. Je to sport s jednostrannym
zatizenim, proto je nutnéizaovat kompenzai cviceni. Hlavnim organem centralni nervové
soustavy je mozek, jehoz vyvoj je jiz v podstakorten v gedSkolnim obdobi. Po Sestém
roce je nervovy systém dostéte zraly i pro sloZigjSi koordin&né narané pohyby. Rozviji
se rychlostni a koordidai schopnosti (Pefj 2008).

Kuric (2001) uvadi, Ze jiz v mladSim Skolnintku se projevuji znatelné rozdily ve
vyvoji chlapdi a dv¢at. Chlapci v dlesné hmotnosti alesné vySce od narozeniepbihaji
dévcéata, v desatém roce nastava obrat, kdycata gedstihnou chlapce ve vySkovych i

hmotnostnich gmerech.

2.5.4 Psychicky vyvoj

Postupg nabyva pevahy rozumova stranka psychiky nad citovosti,cktéépe kontroluje
a usndriuje. Nastupem do Skoly vznikaji nové psychické kyalvytvéri se ukity charakter

osobnosti, vice se projevuji individuélni viastm@&uric & VaSina, 1987).

25



Ptichodem do Skoly velmi rychle nemtda mnoZstvi &domosti, rozviji se patti a
piedstavivost. D& se vice sousdi na jednotlivosti a souvislosti mu unikaji. Zega
vnimavost k okolnimu prosdi i faktofim, které odvagi pozornost, mize narusit provedeni
jiz osvojenych dovednosti. Schopnost chapat alisirgiojmy je je&t mala. Tato schopnost
se objevuje az na konci tohotékeveého obdobi. Vlastnosti osobnosti nejsou¢jesdtaleny,
déti jsou impulzivni a rychle iiize dojit ke zrdinam pocitu radosti a smutku. VeSkénénosti
dit¢ intenzivré proZiva. Petrvavd mala sebekutiost k vlastnimu jednéani a vystupovani.
Velmi dialezité je, Zze se di dokazi pl# koncentrovat fiblizné po dobu 4-5 minut, poté
nastava utlum a rogtanost (Peti, 2008).

Psychicky vyvoj podle $thové (2009):

Rozvoj pandti a predstavivosti
Pri poznavani se ditsousted’uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji

Vlastnosti osobnosti nejsou ustalen§ti gsou impulzivni (rychlé gtdani emoci)

o O O O

Vile vyvinuta pouze slab— nedokazi systematicky sledovat wggy cil (&zko
piekonava okamzité nezdary)

o Mala sebekritinost

2.5.5 Pohybovy vyvoj

.Zdravé di¢ pohyb vyhledava. Ptgba pohybu se projevuje spontannimi pohyby.
Posun v rozvoji hrubé (sport) i jemné (koordinacaka acinnosti) motoriky* (Budikova,
2004). Rychle sedi novym dovednostem. Tyto dovednosti je ale ndamto opakovat, aby
nedoslo k zapomenuti (P&r2008).

Harmonicky &lesny vyvoj vytvdi piiznivé podminky pro rozvoj pohybovych funkci.
Pohyby Zaka {sobi uhlaze¥ vyrovnar, neobjevuji se zbyteé, nepaebné a vedlejSi
pohyby. Pohyby jsou n&né zejména na rychlostigsnost, silu a obratnost (Rybarova, et al.,
1987).

Charakteristické rysy aiské motoriky jsou vtom, Ze postrada uspornostypoh
Kazdy pohyb doprovazi mnoho dalSictidavnych pohyb, které zbyténé berou energii.
Hovorime o ,pohybovém luxusu“-dit ,chvili neposedi“; mnohé komunikai projevy
dophiuje vyznamnym pohybem; pouhéitomnost ve vhodném prdstli (HiSte, télocvicna,
ale i zabradli, #tve stromii apod.) vyvolava u @i potebu pohybovat se (Sigmund, 2007)

Toto se projevuje zejména natatku tohoto ¥kového obdobi fiblizn¢ od 6 do 8 let. ,Mezi

26



9. — 10. rokem dochazi k prudkémuisiu percepnich schopnosti (vnimani okolixtdlépe
odhaduji vzdalenost a rychlost pohybujicich sedp¥ta, 1épe rozliSuji figuru proti pozadi,
zlepSuje se periferni wdi“ (Kristofi¢, 2006, 13). Obdobi od deseti do dvanécti let je
motoriky“, ktery je charakteristicky préwychlym wenim novym pohytim. V détstvi je tedy
nasi snahou ,..&i vybavit vjeho pébéhu co nejSirSi Skalou pohybovych zkuSenosti.
Nawené dovednosti se stavaji stabilnimi a trvalymiKrigtofic, 2006, 13). Problémy
v pacatku mladSiho Skolnihogélku z hlediska koordinace slo&gich pohyld rychle mizi a na

konci tohoto obdobi jsouwtl schopny provagt i koordinané narana cvieni (Perk, 2008).

2.5.6 Citovy a socialni vyvoj

City jsou velmi prominlivé a kratkodobé. V estetické oblasttiddlokazou usoudit jen,
jestli se jim to libi, nebo nelibi. Ve vytvarné asli se zawiuji na realismus a pestrost.
V socialni oblasti rozliSuji chovani k dasgm a svym vrstevnikm. Silnd Kkritizuji
nespravedinost. Vyskytuji se velké odliSnosti meajmy a hrami chlagc a dvcat
(Budikova, 2004).

Dité prichazi do formalniho kolektivu, kterym je Skola.K€ave sportu se dostava do
nového kolektivu. Tento kolektiv n&jrklade naroky ve smyslu g&néni a podizeni se jeho
normam. Di¢ prestava byt gedem pozornosti rodli a poznava nové autority, riapgitele,
trenéry, kt& mohou svym vlivem mnohdy zastinit i rédi Ve Skole a na trénincich seédit
setkdva se svymi vrstevniky a touZi si vydobyt ggstaveni. Bti mezi sebou rady soiti.
Zatinaji se vytvéet malé skupinky, které mohou mit zvlastni utajeagby a symboliku,
vznikaji prvni kamaradské vztahy. Na konci tohotbdabi nastava faze kitosti
v hodnoceni jelr a podrta ze socialniho prostdi (Skoly, rodiny i sportovniho klubu).
Zatina se projevovat tendence k negativnimu hodnaslartgnosti a dochazi k tomu, Ze se
prirozend autorita dosgfych snizuje. D# si osvojuje zakladni kulturni navyky, prohlubuje
své zapojeni do novych skupin a postuprebira stale &Si odpo¥dnost za svojcinnost
(Pert, 2008).

Pri tvorbe tréninkové jednotky adeni do cvéebnich skupin musime brat v Gvahu
urcité rozdilnosti ve skupih Dle toho vybirdme obtiZnost jednotlivych &mi a her.
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2.6 Pohybova aktivita (PA)

Definice:

- Pohybova aktivita = suma realizovanych pohybovyg&hnosti ¢lovéka (Fromel,
Novosad, 1999).

- Fyzicka (pohybova) aktivita = j&lesny pohyb zfisobeny kontrakci kosterniho svalstva
a je spojen s energetickym vydejem. Nejedna se pedige o sportovni aktivity, ale o
jakykoliv télesny pohyb. Sport je pouze jeho podskupinou (H&Na013).

- Dobry (2006) definuje pohybovou aktivitu jako mnudi vSech pohybovych akta

aktivit, jako souhrn veSkerého pohybovéeho chovgedaani v utitém casovém obdobi.

Pohybova aktivita je druktlesného pohybuloveka, ktery je charakteristicky vlastnimi
vnitinimi determinanty (fyziologickymi, psychickymi, n@svalovou koordinaci, poZzadavky
kalorické spateks, pii energetickém vydeji vySSim neZipstavu ¢lovéka v klidovém
metabolismu (Muzik & ek, 2010).

Pohybova aktivita (PA) udrZzuje organizmus v dobrédnavotnim a duSevnim stavu.
Pokud zanedbavame pohybovou aktivitu, naSe svahalmgi a nahrazuje je tuk, nebo
energeticky fijem je vysSSi nez spi@ba. Celkova hmotnost se zvySuje a dochazi ke
zdravotnim problém (vysoky krevni tlak, zvySeny cholesterol, cukraykproblémy
s klouby a srdcem). UdrZzeni dobré kondice, zdravéiotniho stylu a optimélni vahy
se neobejde bez pohybu. Pokud budete vykonavaidptagu pohybovou aktivitu, bude Vam
odmenou krong jiz vySe uvedeného zlepSeni zdravotniho a duSevsivu také Stihla
postava, zpewnmi svafi, zlepSeni spanku, zlepSeni stavu kioub kosti, krevniho tlaku,
imunitniho systému, artritidy, stabilizace diabatd. (MTE spol. s.r.0., 2013).

Sportovani je z pohledu sociologie Zivotniho stydainim ze zpsohi provozovani
pohybové aktivity ve volnéndasu. Napt volnéhocasu se ukazuje jako zaleZzitost vyrazn
socialrt podmirgné volby. V ¢eském prosedi vyzkumy ukazuji nacekavatelny pokles
sportovnich aktivit s rostoucimékem. Zaroveé je také patrny genderovy rozdil, kdgst;ji
sportuji muzi nez Zeny (Spek, 2009).
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2.6.1 Pohybova aktivita obec#

Z hlediska energetického vyvoje ji lze charaktereto jako jakykoliv pohyb
zabezpéovany kosternim svalstvem vedoucim ke zvySeni etiekggho vydeje nad Uroie
klidového metabolismu jedince (Bouchard, Blair & dKall, 2007; Carpensen, Powel &
Christenson, 1985). Pohybova aktivita ifvd5 - 40 % z celkového energetického vydeje
jedince (Bouchard, Shephard & Stephens, 1994).

Obecrt je vSak pohybova aktivita chapana jako komplexnbhoroznérné chovani,
které mize byt charakterizovano terminy: frekvence, intenziyp a trvani (Hardman &
Stensel, 2003; Miles, 2007).

Z pohledu Zivotniho stylu ji Ize roztit na pohybovou aktivitu vykonavanou v
zanestnani (ve Skole), v domacnosti, ve volnéase, sportu, s@¢ast dopravy a i@suri
(Carpensen, Powell & Christenson, 1985; Craig.ef803).

Organizovand pohybova aktivita — jedna se o strukturovanou intencionélni pohybiovo
aktivitu, ktera je provatha pod vedenim edukatoracifele, trenér, cuiitele, vychovatele)
(Frémel, Novosad & Svozil, 1999).

Neorganizovand pohybova aktivita— ,svobodi volitelnd, vlastnimi pdgebami a z4jmy
determinovana pohybova aktivita pro¢ad bez pedagogického vedeni, zpravidla ve volném

case. Zahrnuje i spontanni pohybovou aktivitu* (Sigich & Sigmundova, 2011, 7).

Tydenni pohybova aktivita — ,souhrn organizovanych i neorganizovanych pokybb
aktivit, realizovanych v gibéhu sedmi po sab nasledujicich din s moznosti srovnavani

pracovnich (Skolnich) a vikendovychidr{Sigmund & Sigmundova, 2011, 7).

Pravidelna pohybova aktivita - podporuje zdravi a zahnaje vznikufady nemoci, zlepSuje
spole&enskou konektivitu a kvalitu Zivota (Kalman, SigndurSigmundova, Hatik, Benes,
BeneSova & Csémy, 2011). Je prevenci vzniku obeazitgirozenym nastrojem jejiho
redukovani (Anderson & Butcher, 2006; Miles, 2003§tstvi a dospivani jsou kibvymi
obdobimi, kdy se kontinu&ins biologickym a psychomotorickym vyvojem uitva formuji
vztahy a postoje @i a mladeZze k pohybové akti¥it Pravidelna &ast dti a mladeze
v organizované i voln@asové pohybové aktiwtpriznivé ovliviiuje takeé jeji vyssi prov&di
v dosglosti (Barnekow-Bergkvist, Hedberg, Janlert, & Jaorg 1996; Kraut, Melamed,
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Gofer & Froom, 2003; Malina, Bouchard & Bar-Or, 200 Dopady negativniho vyvoje
pohybové aktivity v navaznosti na Gat pohybové inaktivity a zvySujici se BMI je
celos¥tovym problémem (Avenell, Broom, Brown, Poobalamcétt, Stearns, Smith, Jung,
Campbell, & Grant, 2004; Knai, Suhrcke, & Lobste2007; Guthold, Ono, Strong, Chatterji,
& Morabia, 2008).

2.6.2 Pohybova inaktivita

Pohybova inaktivita je opakem pohybové aktivityzaledem k energetickému vydeji
se jedn& o stav organismu s minimalnéesnym pohybem a energetickymi narokibpzné
na uarovni klidového metabolismu (IARC, 2002). Lidé, kterych pevazuje pohybova
inaktivita jsou oznéovani jako sedavi. Pohybova inaktivita je zavaznyaravotnim
problémem Uzce svazanym s obezitou &zgicimi chronickymi onemoamimi (Bouchard,
Blair & Haskell, 2007; Pidzkova & Lisa, 2007).

Priciny celos¥tové obecrg vysoké miry pohybové inaktivity Ize spavat ve fyzicky

nenargném Zivotnim stylu, ktery je ve vy8igch zemich provazen (Hills & Byrne, 2006):

0 Snizujici se pdebami pohybové aktivity doma, v zastnani, ve spotaosti
Pasivnim dominanthmotorizovanym transportem

Pracovnim i volndasovym vyuzivanim inforngaich technologii (TV, PC, internet)
Pouzivanim vytalna eskalatar namisto statickych schodis

Vyuzivanim automatickych spebict a pistroja minimalizujicih €lesnou namahu

O O O O o

Pohybo¥ nevsticnym prostedim (betonova zastavba, nagtny dopravni provoz aj.)

Pohybova inaktivita je jednou z &tivych determinant nadvahy a obezity Skolnigti d
(USDHHS, 2000). Sledovani televize spolu se sezamip@itate a i uceni pati podle
Kalmana et al. (2011) mezi ®aptji uvadné inaktivni chovani @eskych adolesceint U
ceskych dti se nicmén struktura sedaveého (inaktivniho) chovani za podtdd 10 let
zmenila. Sledovani televize bylo&sti nahrazeno sezenim wfiace (Sigmundova, Ansari,
Sigmund & Fromel, 2011).

~Pohybova aktivita divek s rostoucintkem klesa. V jedenacti letech se ji 5 a vice dni
vénuje téndi 50 %, v patnacti letech uz jegao p'es 30 %. Tetina patnactiletych je aktivni
meére nez 3 dny vtydnu“ (Kalman et al., 2011, 68). ign@ tedy hledat pragidky pro

zvySeni realizace pohybové aktivity.
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2.6.3 Adaptace na pravidelnou pohybovou zék

.Pii opakované pravidelné pohybové aktivito dostatené¢ dlouhou dobu, dochazi
postupg na jednotlivych systémech ke &mam, které umawuji lepSi zvladani zéte.
Opakovana pohybova aktivita ma velmi dobry vliv kardiovaskularni (sraeé cévni)

systém“ (Hejnova, 2013).

Na co a jak ma vliv pravidelna pohybova aktivitagie Hejnové (2013):

Plice - dochazi k z#tSeni vitalni kapacity (tj.usilovny vydech po usi@m nadechu),
zlepSuje se ekonomika dychanii, gubmaximalnich zéfich gi vétSim dechovém objemu je
tteba mensi dechové frekvence a tedy menSi zatiyehacich svail.

Srdce - z\tSuje se tepovy objem, takZe v submaximalnézgsou nizsi tepove frekvence a

pii maximalni zatZi srdce pecerpa za minutudsi objem krve (minutovy objem srétg).

Obéhovy systém- Po tréninku dochazi ke zlepSenému vyuziti kyslile svalu vlivem
adaptace enzymatického vybaveni &unych mitochondrii. Dochazi ke snizeni krevniho
tlaku a to jak systolického (zmou ve funkci vegetativniho systému — zvySeni tonu
parasympatiku), tak i diastolického — snizenim @dpe perifernimieCisti. V krevnim

systému se zlepSuje rovnovaha mezi trombogenefibtiralyzou.

Metabolick& onemocréni - prevence metabolickych onemeonn (obezity a diabetu Il.typu).
V metabolizmu tuk je popisovano zvySeni HDL cholesterolu a sniZzédi cholesterolu. Pro

tento efekt je vSak piba velkého energetického vydeje.

Energeticky metabolismus- dochazi ke zvySené kapdcjednotlivych zdraj (glykogen,
ATP, CP). ZvySuje se vyuzivani tiukako zdroje energie u vytrvalostnich &t zvySuje se
aktivita enzymu podilejici na odbouravanituklepSuje se mechanick&idnost prace, i

stejné energetické namosti je jedinec schopen vyssiho vykonu.

Pohybovy systém- zvySeni svalové sily, event. dochézi i k hymdiitrsvalovych vlaken,
mirn¢ ovlivni i enzymatické vybaveni svalovéitlky. Zpevni se svalové Upony a vazivo,
zlepSi se hybnost klodka v kosti ovlivni hustotu (denzitu) kosti. Mininmalje vertebrogenni

obtize, zpomali rozvoj osteoporézyispbi jako prevence Uréz
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2.6.4 Rozdily mezi muzi a Zenami

Rozdily ve fyzické vykonnosti Zzen a miuz&inaji od puberty. Do té doby jsou na tom
déti podobré. Proto se divkam v nizkych kategoriichtidarat s chlapci zapasy vyrovran
Vezmeme-li v Uvahu htg za&ateeniky, jsou na tom aobpohlavi stejs. AvSak v pfibé¢hu

sezbny se chlapci mnohem rychleji zlepSuji (Votj@a@Lo).

Anatomicko-fyziologické odliSnosti

Anatomické a fyziologické rozdily Zzen a niujsou jedny z nejilezitéjSich faktofi, které
ovliviuji odliSné pedpoklady pohybu, nutné k dosazeni odpovidajicomgibsti. Specifické
odchylky od sportovniho tréninku miujsou dany pedevSim schopnostmi a moznostmi
Zenského organismu, které vyplyvaji z jeho anatkénicstavby, fyziologickych a

psychologickych odliSnosti ve srovnani s muzi (Jkda, 2010).

Riist #la

Od narozeni jsou chlapci obvykleZzEi a ¥tSi nez dvcata. Obdobi prvni vytahlosti
ditéte je na z&tku mladsiho Skolniho¢ku, kdy chlapci jsou do deseti let stakdsi a €zSi
nez divky. Obdobi druhé vytahlosti nastdva ve BtarSkolnim wku. Vyzna&uje se
urychlenym déstem a vznika vyvojova nerovnost mezi divkami aapbl. Mezi 10. - 12.
menstruace a divky dosahnou své maximalni vysky ez 17. rokem. U chlaficnastava
puberta o dva roky pozjl. Kolem 14. roku jsou oft t¢ZSi a vySSi nezé&dcata a rostou az
do 18. - 20. roku. V dosjosti jsou Zeny asi 0 13 cm mensi a vazi o 13-18&g nez muzi
(Machovéa, 2005).

Kosterni soustava

Rast kosti do délky ustava u divek kolem 16. roku hlapd kolem 18. roku. MuZi
obratle, zapsti) kosti. Pouze kostra panve Zeny je SirSi jaktleopanve muze (Machova,
2005).

Kostra Zen je slabsi, pate delSi a panev Sirsi, dolni katiny jsou krat3i, coz vytva
odlisné biomechanické podminky. SlabSi vazy a &sinklouby umo#uji vétSi rozsah
pohybu, z&Zuji vSak provaéhi nekterych cviki (Vacula, 1975).
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Svalova soustava

Svaly c¢ti maji vysSi obsah vody a snaze se unavuji nely stasglych. V
predSkolnim ¥ku se vyvijeji hlava velké svaly. V mladSim Skolningku postupuje vyvoj a
jeho zdokonalovani. Je to obdobi nacviku pohybouyahyki v souladu s vyvojem funkce
mozkové kry. Ve starSim Skolnim&ku svalstvo znéné mohutni a zfesiuje se pohybova
koordinace. V dosffosti maji muzi svaly mohutfi vyvinuté nez Zeny (Seliger, Vitiaky,
Trefny, 1983).

Ob¢hova soustava

Po svalech a kostech je krevetf nejtzsicast tla. V détstvi i dospivani se &éni paity
i velikosti cervenych krvinek a mnoZstvi hemoglobinu. V pubeg mnoZstvi hemoglobinu
ustali u divek na 140 g/l a u chld@pea 150 g/l. Celkovy objem krve u da@sgho clovéka je
4,5-6 lithh (7-10 % celkové desné hmotnosti). Zeny maji merkrve a nizsi transportni
kapacitu pro kyslik (Seliger, Vitigky, Trefny, 1983). V porovnéni s velikostla je srdce
Zen mensi a ma mensi systolicky objem, tedy gg§iaci silu. Tlak u Zen byva @ao nizsi
nez u mu# (Machova, 2005).

Dychaci soustava

.Dechova frekvence v klidu u dod&gch lidi je asi 16 dedhza minutu u muZ u Zen
18 decli. Dosgly ¢lovék vdechne 0,5 | vzduchuébem jednoho nadechu a asi 8iliza
minutu U muzx ¢ini vitalni kapacita plic pblizn¢ 4,5 | a u Zen 3,5 I{Seliger, Vindicky,
Trefny, 1983).

Tuky (lipidy)

»Zasobni tuk je rezervou energie @ pedostaténém gisunu Zivin v potra¥ se
uvoliuje a spatbovava. Nadrna zdsoba se stdva obtiznou a snizilgsmou vykonnost. V
praméru maji Zzeny o 25 % vice tuku a nejvice se jim dé&l& bocich a v dolni polowirtéla“
(Seliger, Vindgicky, Trefny, 1983).

Bazalni metabolismus

~Jedna se o metabolismus nutny k udrzeni zakladidiebtnich funkci. Velikost
latkové gemeny zavisi nadznych podminkach - natku, pohlavi, ¢lesné hmotnosti a vysce,
na fyzické praci. Zeny jej maji za stejnych podrkimsi o 5-7 % niz3i nez muzi* (Seliger,

Vinaticky, Trefny, 1983).
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Pohlavni soustava

Na za&atku puberty zvySenim produkce gonadotropnich hafmuoypofyzy z&nou
pohlavni Zlazy urychlenrast a produkovat pohlavni hormony. Estrogengsgbuji v pubet
uzavirani #stovych &krbin kosti, tim brzdi st kosti do délky, stimuluji kostni tky
osteoblasty, jejichz hlavni funkci je mineraliz&wssti. Testosteronigobi na tvorbu bilkovin

ve vSech tkanich a oviiuje tak ¥tSi rozvoj svalstva u miAMachova, 2005).

Psycho-socialni odliSnosti

Sport klade mimiadné pozadavky na psychiku &el&, nebd oplyva rozmanitosti a
promenlivosti  sportovnich poditd. Predpokladem je vysoka figpasobivost psychiky
nejrazrejSim vlivam vrgjSiho prostedi, tvdivé uplatiovani pohybovych schopnosti a hernich
navyki na zéklad anticipovani Umyslu soupek i spoluhréek. Zeny jsou zpravidla vice
citlivé na tyto vigjSi podrety (Votik, 2001).

Obecr se v charakteristice sportovkyvadi, Ze jsou labikjSi, senzitivijSi, snadno
podléhaji ndladam a depresivnim stavpii nedsgchu. Motivuji se Bife neZ chlapci. Zeny
také vic penaSeji do sportu osobni problémy. iba s nimi citlié pracovat, zvazit kazdé
slovo, kritické i povzbudivé, které u Zen zanech&ivstopy nez u muz Zatimco u mu ma
vnitini rozpoloZeni ifcetiprocentni vliv na fedvedeny vykon, u Zen je to aZz padesdt p
procent Cervinka, 1989).

Muzsti jedinci - vidi l1épe za denniho &a. Maji rychlejSi reagni cas, rychleji
odpovidaji a reaguji naskteré dilezité signaly (nap ohrozeni). Jsou v faméru obratrjSi a
pohybo¥ vynaléza¥jSi. Dovedou nastroje pouzivat v nettadch funkcich. Vynikaji v
Ukolech vyzZadujicich ostré hloubkové a prostoradéni. Maji lepsi smysl pro matematiku a
lépe dovedou abstrahovat od konkrétnich danosBzarbstednich souvislosti. Nechaji se
velice snadno vzruSit a rozptylit novymi pa@tin — coz odrézi jejich sklon k nestalosti v
soustedni a praci (Anonymous, 2013).

Zeny - akcentuji vnitni prostor. Maji citlijsi chut, hmat a lépe slysi. Nejsou v3ak
tolik tolerantni na silné podty, nag. hluk. Lépe vidi za Sera a v noci. Od ranébistdi jsou
vyiecnéjSi a obratijSi v komunikaci — verbalni i nonverbalni. Rychle@ nadii cist, rychleji
spojuji slova ve &y. Vyznauji se lepSi koordinaci jemnych poliytDovedou posehnout
citovy vyznam zvul, nag. rozhovor v jazyce, kterému nerozumi. Jsou sjeoisky
vnimawjsSi a maji vysSi schopnost vcitit se do druhychH [j@jich stawi a problénd)
(Anonymous, 2013).
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3 CILE A HYPOTEZY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo popsat mnozstvi a Giowealizované pohybové aktivity
béhem tydne a na florbalovych tréninkovych jednotkachybrané skupiny divek mladSiho
Skolniho ¥ku.

3.2 Dikii cile

0 Analyzovat pdet kroki za florbalovou tréninkovou jednotku a za cely ¢endobu
jednoho tydne.

Vyjadrit prispivek tréninkové jednotky k celkové pohybové aktivitpaitu krok.
Zjistit plnéni zdravotniho dopotieni pro pohybovou aktivitu.

Popsat strukturu sedaveho chovanéwdt kthem tydne.

o O o O

Vyjadrit podil dév¢at s nadvahou a obezitou.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Pro vyzkum byla vybrana skupina divek wkw 7-12 let (Filoha 1), které pravidetn
navsevuji tréninkové florbalové jednotky. Oslovili jsmeelkem 20 jeding a praktického
meieni se zdastnilo 14 dvc¢at, i ¢emz jedna zaznamenavala pohybovou aktivitutibgstu
nemoci. Divky ngly razreé velké florbalové zkuSenosti, jelikoZkteré hraji jiz gkolik let a
zbylé jsou z&atenice. U divek byla zji$ha hmotnost v rozmezi od 24 kg do 53 kg a vySka
v rozmezi od 130 cm do 154 cm. Monitorovani celodg@ohybové aktivity trvalo 1 tyden.

Vyzkum pohybové aktivity &i byl schvalen etickou komisi Fakultyglésné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci schvéalen v ramajektu ,Rodinné prosedi jako korelat
pohybové aktivity 6-12letychati” dne 12. 12. 2012 pod jednactislem 50/2012.

4.2 Vyzkumné metody a techniky

Pred zapoetim vyzkumu jsme rode pozadali o vypkni potvrzeni o souhlasu
s mefenim pohybové aktivit jejich dcer, ti nam pak pdtikpformace o vaze a vysce dcer.

Dévéatim jsme pedali krokongry a detailg je seznamili s jeho ovladanim. Rdu
jsme je, jak maji spra¢nodeitat a zapisovat pet kroki z krokon®rai do zdznamového
archu. Byli také upozosmi na to, jak s fistrojem zachazet. Siptrojem nesrli spat, plavat,
sprchovat, koupat se a vystavovat jej rizikovynidgpm a vihku, protoZe neni vodshy. Pro
nejresrEjSi meéreni bylo velmi dlezité, aby monitorovani jedinci nosilitiptroj v pase na
boku, nejlépe na pravém (Sigmund & Sigmundova, R0Divky byly instruovany nosit
krokomer bezpené pripevnén na spodnéasti odvu vodorovi vzdy tak, aby mohl co nejlépe
snimat osciléni pohyby. Byl je&t zajiS€n kovovou svorkou na @gu proti uvolreni, padu,
ztrat a podoban. Doporili jsme nasadit kroko®r hned po vstani z postele, nosit cely den a
sundat ped spanim. Pedometreil pohybovou aktivitu po celou dobu noSetiisproje.

Pristrojové monitorovani pohybové aktivity je stardiaovanou metodou a vyuZiva
vyhradré bezpé&né zdravott a hygienicky nezdvadné a certifikované &sii.
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Monitoring pohybové aktivity probihal po dobu jedm tydne. Probandi nosili
krokonery kazdy den. Veéer vzdy zapisovali peet kroki za cely den, tento Udaj &stli
z displeje maticiho gistroje. Rano krokogr zase vynulovali.

V ramci nefeni se konaly dva tréninky a jeden turnaj o vikenduréninkovych
dnech si divky zaznamenaly dasd kroki pred tréninkem a poém. V zapasovy den provedly
zapis dat ped celym turnajem a potom po jeho skemi. Tréninky trvaly 1 hodinu a 1,5
hodiny. Turnaj zahrnoval 4 zapasy a probihal tifisppem, Ze jeden zapas trva 2 x 8 minut.

Divky také zapisovaly dobu stravenou sezenim véeskotelevize, péitace, @i uceni

atd. Za kazdy den uvedli skladbu inaktivit a&gbminut, které stravi sezenim, nebo lezenim.

K méfeni byl pouZit Pedometr Yamax Digiwalker SW-700¢fimi patet krokd,
energeticky vydej (kcal) a nachozenou vzdalenasi)(kPedometr je dostupny, maly a lehky
elektronicky istroj metici vertikalni oscilace a souhrnny qad kroki ukazuje na displeji*

(Sigmund & Sigmundova, 2011, 19).iZzeni je vyobrazeno na obrazku 8.

Validita (platnost) a reliabilita (spolehlivost)i&jovani pétu kroki v nelaboratornich
podminkadch byla adfena u 20 neobéznich vysokoskolskych studentek &itptnost
sledovani pohybové aktivity u 9-10letycltidbyla owiena pi dvoudennim monitorovani
bézné pohybové aktivity ve Skolnich dnech (Groffiigr8und, Fromel, Chmelik & Novakova
Lokvencova, 2012).

Krokomer vykazuje chybu fiblizné tii az dewt kroki (2-5 %) (Leicht & Crowther,
2007).
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Obrazek 8. Pedometr Yamax Digiwalker SW-700 (Sigth&rSigmundova, 2011, 19).

Prepoctem odvozeny aktivni
Ukazatel (kurzor) Nachozena vzdalenost energeticky vydej a nastaveni
aktualniho zobrazeni a nastaveni délky kroku télesné hmotnosti [kg]

Ukazatel pro

DIS CALORIE 5 i
STEP (km) (kcal) nastaveni délky
Ukazatel aktualnich 5 o sraka e}
hodnot méfeni. | .
Zobrazuje WEIGHT * Ukazatel pro nastaveni
do 999,99 km
ado 9999,9 kcal
Tlacitko pro zménu
polozek na displeji:
- pocet kroki,
- vzdalenost [km],
— kalorie [keal]
Tlacitko pro Uplné vymazani dat Tlacitko pro nastavovani délky kroku
z krokoméru (kromé délky kroku) a hmotnosti

4.3 Statistické zpracovani dat

K popisu prominnych byla pouZzita deskriptivni statistika, realiana v software
STATISTICA verzi 10.

Kalend&ni vek byl vypaiitan od data narozeni po prvni deéremi. Body Mass Index
(BMI) byl pocitan jako podil dlesné hmotnosti [kg] a druhé mocninglesné vysky [m].
Obezita a nadvaha byly klasifikovany podle perdemého grafu S#tové zdravotnické
organizace (De Onis, Onyango, Borghi, Siyam, Nigh& Siekmann, 2007).
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5 VYSLEDKY

Na nasledujicich obrazcich (Obrazky 9 - 12) jsoéazmmény vybrané parametry z
vyslediki analyzy pohybové aktivity. Jsou zde prezentovanymprné hodnoty prbéhu
méteni vSech z&mstrénych. Podle percentilovéhaigtového grafu WHO (De Onis et al.,
2007) bylo klasifikovano 14 % s nadvahou a obezi8MI divek se pohybovalo v rozmezi
14-22 kg/m.

Prispivek aktivniho cuieni divek ve florbalové tréninkové jednotce k celmaf
pohybové aktivié piedstavuje témf polovinu (48 %) denniho Btu kroki. Za pamérny
trénink bylo nansieno 5 996 krok (SD = 2487) a za pmérny den bylo zaznamenano 12 306
kroka (SD = 2697). V Obréazku 9 je tento podil patrny.d@du pobytu ve Skole bylo u divek
namereno v ptiméru 5 206 krok (SD = 2372).

Obrazek 9. Rmérny patet kroki za tréninkovou jednotku, Skolu, volfasovou

(neorganizovanou) pohybovou aktivitu a cely den.

Volnocasova PA H 3780

Tréninkova jednotka _ 5996

Skola 5206

0 2000 4000 6000 8000 10000 12000 14000
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bez tréninku. Na Obrazku 10 je patrné, Ze nejvyixinoty pétu kroki za den byly
namereny vectvrtek a v sobotu. Vétvrtek se konal delSi a n&mjSi trénink, divky dosahly
v praméru 14 787 krok (SD = 4010). V sobotu byl zaznamenan zapasovyajudivkam
bylo nangieno v ptiméru 15 470 krok (SD = 8065). Zdravotni dopateni podle Sigmunda
& Sigmundové (2011) udava ujit minimalri0 000 krok za den. Pléni doporgeni pro
pohybovou aktivitu nebylo dodrzeno pouze véiedkdy divky v pfiméru nachodily 8 427

- v s

kroka (SD = 5461).

Obrazek 10. Rimeérny paet kroki v pribéhu tydne

V pribéhu tydne se ukazalo, ze den s tréninkem vykazugSiviy@et kroki nez den
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Bylo zjisStno, Zedivky vykazuji ¥tSi pohybovou ktivitu spiSe ve Skinich dnech nez
o vikendu. V Obrazku 1byl srovnan pimérny Skolni den s 12 448roky (SC = 2506) a
praimérny vikendovy da s 1:948 kroky (SD = B14). Pro porovnani za jpnérny den
v celém tydnu bylo vyp#itano 1: 306 kroki (SD = 2697).

Obrazek 11Primérny paiet kroki v tydnu, vikendu a Skolnich dnech

Priimérny pocet krokt v tydnu, vikendu a
Skolnich dnech

12500 12448

12400 ——

12 306
12300 —— E— E—

12200 ——— _ —_—

Prdmeérny skolni den

12100 —— EE— —

Priimérny vikendovy den

12000 —— 11948 I o ., L
Primérny den v celém tydnu

11900 ——— —
11800 ——— —

11700 —— —

11 600
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Ze zpracovanych dat ze zaznamového archu vyplyraulta Obrazku 12 jefetelrs
vidét, Ze nejdelSi dobu travi divky sezenim ve Skol®, & piiméru az 264 minut (SD = 58).
Sezeni u monitoru gitace a televize jsou éwinnosti, u kterych divky sedi nejdéle, hned po
¢asu straveném ve Skole. Sezeni tifade zaujima v pmeéru 57 minut dené (SD = 68) a
sezeni u televize ipdstavuje 89 minut de&n(SD = 41). V piméru souet tchto

promennych znai 150 minut za den.

Obrazek 12. Rimérna doba stravena sezenim za den (hod)

Priimérna doba stravena sezenim za den (hod)

Sezeni pfi uceni, hie H 0,7
Sezeni u pocitace _ 0,95
Sezeni u televize _ 1,3

Sezeni pfi sportovnich a kulturnich akcich

Sezeni v dopravnich prostfedcich - 0,5

Sezeni v parku, restauraci - 0,7

42



6 DISKUZE

Hlavnim cilem prace bylo popsat mnozstvi a Gfiowealizované pohybové aktivity
béhem tydne a na florbalovych tréninkovych jednotkéchiybrané skupiny divek mladsiho
Skolniho ¥ku. NejvyrazgjSim aspektem tohoto monitorovani je znatelnfisgvek

florbalovych tréninkovych jednotek k celkové pohybBaktivit.

Ze studie Kena, Kudléka, Wasowicze, Groffika a Fromla (2012) vyplyva,dieky
jsou pohybow mér¢ aktivni nez chlapci. V sa@asné dob divky preferuji individualni
sportovni aktivity a nekonkurenceschopné sport@imiosti, v horSim fipact voli sedavy

styl Zivota. Nemaji sklon k provédi vice intenzivni, fyzicky natméjSi a tymovesinnosti.

S wkem klesad pohybova aktivita v neorganizované a rorgaané fornd u obou
pohlavi (Fromel et al., 1999). Ve volnémase, uvadi Fromel et al. (1999), je stav realizévan
pohyboveé aktivity u divek vyrazrhorSi nez u chlagic Beihhle, Morgan, Masurier a Pangrazi
(2006) uvadi, Ze mimo Skolu stravily divky 20 % ldapci 25 % svéh@asu pohybovou
aktivitou.

Z naSeho vyzkumu vyplynulo, Ze pravidelna organgaa@v pohybova aktivita vyraZn
prispiva k celkovému dennimu ga kroki. Primérny florbalovy trénink divek mladsiho
Skolniho ¥ku zabira az 48 % celkové pohybové aktivity jejmfimérného dne. Je proto

nutné vytvdet nadale takovéto moznosti pro realizaci pohylakti&ity divek.

Dobu wnovanou pohybové aktivt (s intenzitou nejmén 3METs) déle trvajici
pohybovéc¢innosti povazuje Fromel et al. (1999) zaeakité kritérium posuzovani zdravého
Zivotniho stylu. Dosazeni hodnot 65-75 minut u Kidenni pohybové aktivity se ukazuje
jako nezbytné z hlediska zdravotnich beiiefrekrateni 100 minut zn& udrzeni stavajiciho
zdravotniho stavu a zabezpai pohybového rezimu, ktery podporuje zdravi.

Florbalova tréninkova jednotka trva z pravidla @D-inut, tato doba z hlediska
zdravotnich poZadavk dost&ujici. AvSak divky nemaji trénink kazdy den, poktety
neprovozuji je& jinou aktivitu, neni tato hodnota vipnéru optimalni. Déle pimérnou
hodnotu pohybové aktivity zvySuje vikendovy turndgry trva obvykle 100 minutistého
casu. Problém nastava vSak vtom, Ze se zapasyikoepjavideld. Jedinou jistou dalSi

realizaci pohybové aktivity jsou povinné 2 jednotigsné vychovy ve Skole.
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M¢kota & Cuberek (2007) uvéd rozdilny charakter pohybové aktivityetil a
dosglych. Pro d@ti jsou typické opakované kratké Useky gond intenzivni aktivity, které
jsou prokladany odpinkem. Pokud kumulaceiznorodé pohybové&innosti gresahne 60
minut deng, Ize a&ekavat zdravotni efekt. Stgjriak American Heart Association (2012)
doporuiuje, aby dti a mladistvi provozovali kazdy den pohybovou wakti stedrée namahaveé
intenzity po dobu 60 minut. Sigmund a Sigmundov@Ll(d doporduji provadni pohybové
aktivity stedni intenzity po dobu 90 minut denrsigmund et al. (2008) uv§d Ze zdravots
prosgsna pohybova aktivita uétd nemusi nuté trvat nepetrzit 20-60 minut jako u
dosglych, ale niize byt rozdlena na kratSi Useky, nap 10-15 minutovych intervalech, s
cilem souhrn#é vykonat alesp® 60 minut pohybové aktivity desn

Toto je vhodg vyuzito na florbalovych turnajichifpravek, elé, elévek a mladSich
Zakyn, kde se zapasy odehravaji v kratk&mse (2 x 8 minut).

Tudor-Locke et al. (2011) stanovili univerzalni adotni doportieni s minimalnim
poctem kroki 10 tisic za den. Frémel et al. (1999) uvedli vérswyzkumu, Ze @imérny
pocet kroki, poskoki, zmén poloh za jeden detinil u divek 11 666 krok. Podle autar
Sigmund & Sigmundova (2011}imo u dti ve wku 6-11 let by mil byt denni poet kroki u
dévcat 12 000.

V souvislosti s didim cilem bylo vnaSem vyzkumu zggb dosaZeni vSech
zdravotnich dopoieni dle minimalnich pfia kroka pohybové aktivity za den. Zapnérny
den naSe skupina divek dosahla émmiru 12 306 krok (SD = 2697). Divky tedy dZeme
klasifikovat jako aktivni se zdravym Zivotnim style

Andersen, Crespo, Bartlett, Cheskin & Pratt (198&)umali 4 063 &i ve Wku 8 az
16 roki v USA. Z jejich studie vyplynulo, Ze 26 %td sledovalo 4 nebo vice hodin dénn
televizi a 67 % ji sledovalo alesp@ hodiny dené.

Nepretrzité sledovani monitoru a obrazovky v mladSinoldikn wku by podle
Sigmunda & Sigmundové (2011) ném prekrcgit 90 minut dena. | v naSem vyzkumu se
prokazalo, Ze tato doba je nejrizikg8i. Ptimérna hodnota divek v nasSi skupirbyla
vyhodnocena na 150 minut sezeni W&ifage ¢i televize za den, coz znatélprevysSuje

maximalni doporéenou dobu.
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Trost, Kerr, Ward & Pate (2001) provdidvyzkum na 130 neobéznich a 54 obéznich
déti Sestéiidy. U obéznich &i byly hldSeny vyznaminnizsi hodnoty pohybové aktivity.
Vysledky jsou v souladu s hypotézou, Ze pohybowktinita je vyznamnym faktoremtip
udrzovani dtské obezity.

V navaznosti na paty dil cil bylo zjiS&no obsazeni vyskytu nadvahy a obezity v naSi
vyzkumné skupi& Z celkového pé&tu 14 divek bylo klasifikovano 14 % s nadvadhou nebo
obezitou podletrstovych percentilovych grafWHO (de Onis et al., 2007), coz znamené dv
divky. Nicmér, celorepublikovy pimér ¢eskych 1lletych &/¢at s nadvahou a obezitou je
11,5 % (Kalman et al., 2011).

Limitu tohoto vyzkumu spébji zejména v malém @tu zapojenych &cat do
vyzkumu a zarrny vyker proband, coZz neumoiuje zobecani vysledki. Nicmére pouzita
standardizovana metodika monitorovani pohybovévigktkrokomérem, umo#uje objektivni
posouzeni mnozstvi a araypohybové aktivity dvcat. V kombinaci se zaznamovym archem
pak miZe vypovidat o vyznamu tréninkovych jednotek vzhhadk celkové realizaci
pohybové aktivity u podolirzantienych skupin divek.
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7 ZAVER

Hlavnim vysledkem této prace je prokazani velkérisppvku florbalovych trénink
k celkové pohybové aktivit Diky paizeni originalnich dat ziskanych z analyzytpokroki
za tyden jsme zjistili tyto zdvy:

- Pramérny florbalovy trénink dvéat zabira az 48 % z jejich celkové pohybové

aktivity praimérného dne.

- Sledovana skupina divek dosahla trpru zdravot® doporiované denni doby
realizace pohybové aktivity.f€konaly minimalni ptmérnou hodnotu 12 tisic krak
za den, kterou stanovili Sigmund & Sigmundovéa (90drb divky mladSiho Skolniho

veku.

- Pimérné doba stravena sezenim dipae a televize (150 minut za den) ve sképin
pievysSila maximalni dopotenou dobu 2 hodiny de&nZ vyzkumu vyplynulo, Ze
dévcata stravi inaktivé nejvice casu sezenim ve Skole, poté sezenim u televize a

nasled® sezenim u monitoru paace.

- Ve skupirg bylo klasifikovano 14 % divek s nadvahou nebo @bez
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem mé bakaiské prace je fiedevsSim pedstaveni florbalu. Prokazani
aktivniho propojeni zabavy a pebnou pohybovou aktivitou.

V prvni ¢asti prace je teoretickyi@dstavena sportovni hra florbal. Dale jsou zde
popsany vyhody a vlivy pohybové aktivity sveéka. Je zde fiblizena problematika sportu
déti mladsiho Skolniho&ku. A seznamuiji zde sfiochem vyzkumu, ktery byl zrealizovan
pomoci krokondru Yamax Digiwalker SW-700.

Analyza pohybové aktivity byla prové&da na divkach ve &ku 7-12 let sizre
velkymi zkuSenostmi s timto sportem. Monitoring Imitdl na z&atku roku 2013, konkrén?.

- 14. 2. 2013. Do vyzkumu se zapojilo 16 divek,akvé rékterych ngieni neprobhlo
z divodu nemoci nebo chybou zapisu dat do zaznamovétiwu.aProto nakonec celkovy
vyzkumny soubor tvidlo 14 divek.

Z vysledia vyplyvd, Ze pimeérny florbalovy trénink divek mladSiho Skolnih@kw
zabira az 48 % celkové pohybové aktivityimperneho dne. Dale divky dle dreni dosahly
zdravotrg doporiované denni doby realizace pohybové aktivity. Divkyhodnotou
v praiméru 12 306 krok (SD = 2697) pekonaly vSechny dopotané udaje o minimalnim
poctu krokii za den. Z uvedenych informaci vyplyvaipérna hodnota sezeni u fitace a
televize je 150 minut za den. Tento Uud&gvySuje maximalni dopoéenou dobu, ktera byla
Sigmundovymi (2011) stanovena na 2 hodiny. A v siguni rad® bylo ve skupid
klasifikovano 14 % s nadvahou a obezitou na z&klgtiodnoceného BMI divek.

NejvyrazrgjSim vysledkem tohoto monitorovani je kladny vlivzaatelny pispsvek

florbalovych tréninkovych jednotek k celkové pohybBaktivit.
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9 SUMMARY

The main aim of my bachelor thesis is introducilegrball. The demonstration of an
active connection of having fun and necessary ghysictivity.

The first part of the paper covers the sport galmeriball theoretically. Furthermore,
the advantages and effects of physical activithomans are described. The issue of younger
school age children sports is brought up. The papeudes the exact description of field
measurements we have preformed. | show here tloegs®f research, which was carried out
using a pedometer Yamax Digiwalker SW-700.

The analysis of physical activity was carried out girls aged 7-12 years with
different experience with this sport. A detailedscigption of the influence of floorball
training on the entirety of the physical activigyin the results. Monitoring was conducted in
early 2013, namely the 7th - 14th Second 2013.id6 gere involved in the research, but
some of the measurements have not been carriedueuto illness or mistakes in recording
sheet. Therefore, the total research group consigt&4 girls in the end.

The results show that the average floorball tragjroh girls younger school age takes
up to 48 % of total physical activity of an averatgy. Furthermore, the girls achieved the
recommended daily health time of implementation gudgl activity according to the
measurements. The girls with an average value #0B2steps (SD = 2,697) exceeded all
recommendations for the minimum number of stepsdasr. The data indicates that the
average time spent sitting at the computer and hwagctelevision is 150 minutes per day.
This exceeds the maximum recommended time thatdeekred 2 hours by the Sigmunds
(2011). And last but not least, 14% of the groupenetassified as overweight or obese based
on the BMI evaluation of the girls.

The most significant result of this monitoring is naticeable positive effect of
floorball training units on the total physical afty.
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11 PRILOHY

Priloha 1: Skupina¢. 1 (sportovni oddil Tempish FBS Olomouc — elévkyladSi Zaky®)

Priloha 2: Tato prace vznikla v ramci projektu Posileni odiétim potencialu vyzkumnych
tyma v oblasti podpory pohybové aktivity na UniveézRalackého (CZ.1.07/2.3.00/20.0171).
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