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1 UVOD

Florbal pati v Ceské republice(R) mezi nejrychleji rozvijejici se kolektivni spyprt
Jde o jednoduchou hru, ktera je podobnéa lednimejhgkoto mnoho neugpnych hokejist
zatne hrat florbal. | pes kratkou historii u nas i v zahranseradi svouclenskou zakladnou
na gedni mista WR. Figinou je finagni nenarénost florbalu (neni poeba drahého
specialniho vybaveni a prostory na tréninky raje jakdkoliv tlocvicna nebo hala). DalSi
piicina je i divacka atraktivita. Florbal je rychla,itaktni hra, ve které se musi hrat az do
posledni vt&iny. Nekteré zapasy nabizi opravdu nevidané obraty veesKderé nejsou
mozné v zadné kolektiénhre. Podle Kysela (2010) je to sport mladych, alen&igiro
vSechny bez rozdilu pohlavi &kwu. V poslednich letech se florbal dostava i dovygddmi
divaka, diky ¢eské televizi. & uz nabizi zapasy reprezentace, zapgaské extraligy nebo
vrchol sezony v poda@bSuperfindle. Jde véd obrovsky pokrok a snahu zviditelnit florbal,
avsSak stale nefize konkurovat takovym sparn, jako je ledni hokej, fotbal, basketbal apod.
Stale je to, jak s oblibotikaji florbalisti, amatérsky sport na profesionaindvni.

V dnedni dob nenmizeme hoviéit o0 nezndmém sportu, ale zejména nedostate
definovana struktura sportovniho vykonu je opratii@nym sporim pozadu. | fes to, Zze
CR pati ve florbalu k uzsi sstové Sptce, je oblast sportovniho tréninku popséana velime!

Znalost struktury sportovniho vykonu je nezbytn&a¥dém sportu. A uz pro
samotny tréninkovy proces nebo jako aspeékipbéra hr&a a talent. Dostupné publikace
(Kysel, 2010; Zlatnik, 2004; Skruzny, 2005) se zapypraktickymi poznatky okraja@énebo
vibec. SpiSe seduuji systematice, florbalovym dovednostemiiklpdy konkrétnich cweni.
BohuZel nikde nenajdeme dopdemou dobu, jak dlouho byda cviceni trvat nebo dokonce
s jakym zatizenim pracovat v konkrétnich ¢ewiich. | gesto existuji skteré publikace
(Niklas, 2011; Blka, Halka, Weisser & MikeSka, 2012), které se zabyvallgrou zatizeni
florbalisti bud’ v tréninkové jednotce, nebo v zapase.

Vzhledem k tomu, Ze sam jsem aktivnichré nejvysSi arovni, tak jseméhmoznost
zmefit tréninkové zatiZzeni u svych spolutitdPrace by mohla slouzit jako navéidnspirace
pro sodasné trenéry, kie by se mohli zamyslet nad zatizenim svyckianval béhem
tréninku. Tren& mohou o¥iit zda, jejich hréi jsou pettZovani nebo naopak trénuji s nizkou
intenzitou. DalSim poditem pro napsani této bak&dké prace bylo ziskani informaci pro

naseho trenéra, kterytre vysledné data pouZiti gestavovani tréninkovych jednotek.



2 PREHLED POZNATK U

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal je jeden z nejrychleji se rozvijejicich gfiou nas. Jedna se o nenfrou,
vysoce atraktivni kolektivni hru. Zatkolik malo let si ji oblibilo velmi mnoho chlajci
dévéat vSech stupi Skol. Rispiva krozvoji pohybovych schopnosti a ke zleg$ov
jednotlivych pohybovych dovednosti. Podporuje mmardfolni vlastnosti, jako kreativitu,
odolnost a fedevsim smysl pro fair-play. deme s jistotouici, Zze se florbal stal velmi
oblibenym sportovnim odwim a ma pedpoklady ktomu, aby se stal jednim
z nejpopulargjSich spori u nas. Florbal je kolektivni ova hra brankového typu, ve které
je dilezité, které muzstvo vsli vice goh. Hraje se specialni kulatymévanym mékem. Je
caso¥ omezen dle kategorie. N#&igti ohranEeném nizkymi mantinely proti séthraji dw
muzstva po i hr&ich s hokejkami. Kazdy tym mé svého brateka&hytajici sely blizici se
rychlosti az 200 km/hod. Na pravidla dohliZzi dvahocti. Florbalova sezéna startuje ¥iza
konr¢i v dubnu (Kysel, 2005).

2.1.1Clenska zakladna florbalu u nas

Kdyz se florbal ptadre objevil na scééiv roce 1991, jen malokdo by, Ze se svoji
¢lenskou zéakladnou bude moci srovnavat se spolty, j@ledni hokej, basketbail volejbal.
Popularita tohoto sportu @esku raketo¥ vzrostla a podle statistik v srpnu roku 2012 m
florbal niéco okolo 59 tisic registrovanych kfaa o rekolik stovekélena predkehl i tenis (viz
tabulka 1). To znamenalo, Ze se florbatazlil na druhé misto hned za fotbal. Florbalova
zékladna roste zavratnym tempem: v roce 198Kflorbalovym svaz 1442lend, v roce 2000
osm tisicclend a v roce 2005 jich bylo asi 30 tisic. (Anonyma2@11).

Tabulka 1. Ptadi¢lenské zakladny ¢R v srpnu 2011.

Sport Pdetc¢lend

(v tisicich)
Fotbal 512
Florbal 59
Tenis 58
Hokej 55
Golf 50
Volejbal 49
LyZovani 37
Basketbal 31




2.1.2 Historie ve syté

Pozatky florbalu jsou spojovanyredevsim se skandinavskymi z&m Svédskem a
Finskem. Zde hra dosahla n&giho rozmachu a pokroku. AvSak florbal vznikl vAJ§Z
v roce 1958 ve statMinneapolis, kde byly vyrobeny prvni plastikovékegky. V 60. letech
pouzivali plastikové hokejky i Skolaci a studenti kanad&. Tehdy se florbal nazyval
“floorhockey". DalSim paradoxem je, Ze i florbalovym dek vznikl v USA, a to jako
pomicka pro baseballové nadhazéeav tréninku. Az vroce 1968 se florbal dostal do
Skandinavie. Ve Svédsku se dodnes pouziva nazebamdy a ve Finsku salibandy. ©Ob
zen® hru pokladaly za modifikaci ledniho hokeje. Odiqtu severské zefrudavaji snr
vyvoje florbalu, ale pouze Svédsko je ozmeno za jeho kolébku. Ve Svédsku byl v roce
1981 zalozen prvni florbalovy svaz (SIFB). Ihned jpbo vzniku z#&aly probihat prvni
soutze a zapasy. Oc¢holik let pozdji citala zakladna svazu vice nez sto KluSkruzny,
2005; Kysel, 2010).

Ze severu se florbaliina jih do ostatnich evropskych zemi. Vyzna&nuo historie
promluvilo Svycarsko, které se ubiralo svou cesHie se hra plastikovych hokejek nazyva
unihockey. Dlouho po vzoru hokeje pouzivali brainkékejku. Diky filis velké zaklada a
nedostatku prostorovych hal, vymysleli jinou forimty. Byl to systém 3+1, ktery se hraje i
dodnes v niZSich sat#tich na menSimitsti. Klasicky florbal se hraje systémem 5+1i¢qto

vdechno se Svycarskadi mezi nejvysflejsi florbalovy zem (Kysel, 2010; Skruzny, 2005).

2.1.3 Historieéeského florbalu

Do Ceské republiky se florbal dostaemi cestami. Poprvé se objevil v roce 1984,
diky vymennému pobytu studeintVSE v Praze se studenty helsinské univerzity Kiiof#é
tehdy ffivezli sadu florbalovych hokejek a slocviénd VSE se uskut@il prvni historicky
zapas mezCechy a Finy. Hokejky zdedstali a hrélo se s nimi do té doby, neZ se viechny
znic¢ili. Bohuzel nebylo mozné nové florbalky (florbatdwhokejky) zakoupit. Nasledovala
prodleva Sesti let, kdy se &pobjevil na scéhaz v roce 1991. Florbal se tehdyalahrat ve
StreSovicich. Ecinou byli brati Vaculici, ktagi vyuzili spolupraci s cestovni kanc#la
Excalibur a dovezli florbalové vybaveni ze SvédsRaé znalosti oprasili i byvali studenti
VSE (Zlatnik et al., 2001).

Velkym milnikem pro cesky florbal bylo dovezeni opravdovych mantinel
z mafrarské Budape&t Povedlo se to vroce 1992 bfatr Vaculikovym. Od té chvile se
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monhly za&it hrat prvni turnaje a pozj prvni soutzni utkani. Novy zajimavy sport sel\R
usadil natrvalo (Skruzny, 2005)

Posledni cesta je spojovana s vychmd®ou Jarowii a hr&i Svycarského klubu
Mettmenstetten Unicors. Svycarsti florbalisté wgi vychodnichCechach na f@dsezonnim
sousted®ni v roce 1992. Tehdy se florbal dostal i jinam dezPrahy. Na Moravu se florbal
dostal pomoci Marcela Pudicha, kteryivpzl florbalové vybaveni z Prahy do Ostravy.
Ostravsko je dodnes druhym ohniskem a centteského florbalu. O &kolik let pozdji se
rozsfil do ostatnich kouit Cech a Moravy. Za zminku stoji Liberec a Brno. Vierh
vyvrcholilo v roce 1994, kdy pra@hl 1. rainik prvni florbalové ligy mui O dva roky dive
vznikla Ceskéa florbalova unie(fFbU). Prvni prezident byl Martin Vaculik.éBem prvniho
roku zasteSila unie 40 oddil a 700 hr&i. Paet klubi i hr&u se neustale roista a
Vv souwtasnosti je zaregistrovano okolo 60000 c¢hraSoutze se rozrostly do drovni sedmi
vykonnostnich lig. VCR hraje vice nez 1000 druzstev (Skruzny, 2005).

Poslednim krokem, ale velicéldzitym, bylo zavedeni florbalu do Skol. Tim sekéel
miite dostal do podidomi spousty &i a student a ihned z&aly vznikat Skolni tymy a ligy.
V roce 1997 vySla prvni specialni publikace — Zéklflorbalu. V roce 1998 se u nas poprvé
uskutenilo Mistrovstvi s¥ta (MS) mu#. Bylo v paadi teprve druhé. DalSi se uskuiéo az
v roce 2008. Tehdy v zakladni skupividélo zapasCesko-Svédskoies 9 tisic fanouska
byl piekonan rekord. Nasledné boje o medaile, v praZeké,asledovalo vice nez 14 tisic
divaki. Zenské MS se uskutailo v roce 2013. Bohuzel ani v jednoniigads se ¢eskym
tymam nepodéla ziskat medaile. Na letosnim MS se rozhodloCRs bude ptadat MS
muzi v roce 2018. Velky sitovy primat drziCR v paadatelstvi kazdotmiho letniho turnaje
Czech Open, ktery se kona v Praze. Prvtihifose odehral v roce 1993 acastnilo se jej
pies 43 druzstev z osmi zemi. Na poslednitmitau v roce 2014 hralo turnaj 269 z 21 zemi.
Kazdym rokenxislo tymu roste. Czech Open je n&gi turnaj ve florbalu na st (Kysel,
2010).

2.1.4 Systéntizeni florbalu

Jako kazdy sport, tak i florbal ma svoji Zzasujici organizaci. International Floorball
Federation (IFF) je florbalova organizace, kterdabyaloZzena vroce 1986 ve Svédské
Huskvarg. Sdruzuje vSechny zemkde se hraje florbal. Zaslouzili se o tid mejwetSi
florbalové velmoci v Evrop— Svédsko, Finsko a Svycarsko. S&asnym prezidentem IFF je
od roku 1996 Tomas Eriksson. Meékenskeé zeré se postuptizaadilo v roce 1991 Dansko a

Norsko. O rok pozgi se pipojili Madaii a vroce 1993 spate¢ s Ruskem také& eska
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republika. Dnes méa IFF 58ena a dalSich 6 statéeka na pjeti. Kazdym rokem IFF p@ada
MS. V liché roky hraji o titul mistly swta Zeny, v sudé roky hraji své MS muzi (Skruzny,
2005).

Prvni velka florbalova akce se uskirga v roce 1993. Konal se Europacup (Pohar
mistri evropskych zemi). Zeny hraly v Helsinkach a mugi Stockholmu. V roce 1994
odehrali své prvni Mistrovstvi Evropy (ME) ve Finsknuzi, kde vyhrali Svédové. O rok
pozdji bylo prvni ME v Zenské kategorii. Historickym Imikem se pro florbal stalo
uspdadani prvniho MS mu které probhlo v roce 1996 ve Svédsku. Tehdy finalové utkani,
mezi Svédskem a Finskem, shlédfe15000 divaku v hale Globen (Zlatnik et al., 2001

2.1.5 Pravidla

Prvni oficialni verze vznikla po zaloZeni IFF ¢€01986. KdyZz do IFF vstupovali
nové zen, muselo dochazet kznym modifikacim pravidel. Vyvoj florbalu jde talopiedu,
Ze v poslednich letech zaznamenal dalSi zkealitpravidel a gkteré ¢lenské zerd nova
pravidla zkouSeji ve svych sa@udfch. Mezinarodni florbalova federace se snazi l#kiviaa
zatraktivnit hru. Nejedna se o velké amy, ale vzdy jen o Upravilanku se stavajicich
pravidel. | vCR prosla pravidla ¢kterymi zmsnami. K posledni velké modifikaci do$lo
v roce 2010. Oficialni pravidla IFF jsou platnad p&echny Grové seniorskych, juniorskych i
7akovskych sodfi, které organizuj€ FbU (Skruzny, 2005).

HiiSt¢ ma rozngry 40 metti na délku a 20 matma Stku. Kolem Kisté jsou umisiny
50 cm vysoké mantinely. i®dova ¢ara dli hiiSt¢ a uprosted celého fist¢ je bod k
vhazovani. Takovych bade na histi celkem sedm. V kazdém rohtid« je jeden. DalSi dva
jsou na gdedové ¢are u mantinagl a posledni je zmémy stedovy bod. VSechny body
na vhazovani, kromnstedového, jsou vzdalené 1,5 metru od maniifeélz obrazek 1). Hraje
se na dv¥ branky, stejt jako v hokeji. Branky jsou 160 cm Siroke, 115 cysakeé, 65 cm
hluboké v dolni¢asti a 40 cm hluboké ve horésasti branky. Branka je vypletenagkkou
chytaci siti. Satasti obou polovin iist¢ jsou brankovist tvaru obdélnil. Velké brankovigt
ma rozméry 4 x 5 metié a slouzi pouze pro vyzéeni prostoru pro brankd& Do velkého
brankovis¢ smi vighnout i hr&i. Malé brankovist o rozneérech 1 x 2,5 meir, jeho zadni
¢ast slouzi jako brankovéara. V prostoru malého brankowiSiize byt pouze branka
Mantinely i branky musi byt opany oficialni certifik&ni znamkou IFF (Skruzny, 2005).
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Obrazek 1. Florbalovériste (http://www.florbalovytrener.cz/zakladni-priruckae-rozhodci-

cast-6-pravidla)

Normalni hracicas je 3 x 20 minut, kdy mezi kaZzdotetinou je desetiminutova
prestavka. Hré& si béchem gestavky vyngni strany a $tdacky. Hra je plynula a i kazdém
pireruseni, které je hlaSeno rozhid, secas stopne. Kdyz je gk znovu uveden do hryas
se znovu spusti. Z toho plyne, ze hréas jecisty. V mladeznickych kategoriiati Skolnich
soutZi jsou utkani kratSi. Druzstvo m& narok na jedémpmutovy time-out vyZzadany
kapitanem nebdlenem realizéniho tymu. Rozho#l uckluji time-out na zaklatl posouzeni
herni situace, ale vzdyipterusSeni hry. V utkani, které musi mitézie, se fi nerozhodném
stavu nastavujeg nebo deset minut hry s pravidlem zlatého golkudagorodlouzeni véze
neuki, rozhodne se v sérii trestnychileini (Kysel, 2010).

Kazdé druzstvo fize vyuzit az 20 hedi, ktefi jsou uvedeni v zapise o utkani. Hraje
se systémem 5+1. i®&lani probiha stejnou formou jako v hokeji. Drubsjg povinno mit
kapitana, ktery jediny ma pravo mluvit s rozhiod. Na stidacce, kron¢ hr&, jsou i¢lenove
realiza&niho tymu. Mize byt maximala péticlenny. Hr&i musi mit @islované trtka, kra’asy
a salovou obuv. PouZivaji schvélené certifikovan&ejky. Brank& maji odliSnou barvu
dresu, dlouhé kalhoty a specialni helmu. Rozhogojet vstelenych gai. Gol je platny,
jestlize byl vsielen spravé (micek musi pejit celym objemem za brankove@aru) a atdici
druzstvo se nijak neprovinila‘ed vsteleni goti. Branka potvrzena vhazovanim niedbvem
bock. F¥i posunuté brance se gol uzna jenoniipgd, Ze méek proSel mezi mistem, kde ma
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branka stat (spojnice z&ek pro tyky). Kdyz je gol dosazewasti €la, nikoliv hokejkou,
rozhodi posuzuji, zda byl pohykgla imysiny nebo ne (Kysel, 2010).

Utkani fidi dva rozhodi, ktefi maji stejné autority. Dohlizi na pravidla a tegist
prestupky. Kazdy festupek je trestan jinak. Za mensSi poruSeni prgvidé potrestané
druzstvo rozehravku z mistagstupku. \tSi prestupky jsou trestany dwma minutami na
trestné gidacce. Existuje i hrubé poruSeni pravidel (hakovanipste, hozeni hokejky,
umysiné adery dem ¢i hokejkou, atd.). R téchto poruSeni se vytuje na @t minut.
Rozhodi mize sahnout i pro osobni trest pro dealJe to vyloteni na 10+2 minuty za
nesportovni chovani. Nejvy$sim trestem je viymi do konce utkanipéervené kaet (CK).
Hr& neboc¢len musi okamz# odejit do Saten a nesmi se zadnyrisppem zapojit do zbytku
utkani. Rozliduji seitdruhy CK. Existuji CK 1, CK 2 aCK 3. Jakékoliv pouzitCK musi byt
po zapase uvedeno v zapise utkani. Tato péavijsou pozédji reSena disciplinarni komisi
(Kysel, 2010).

2.2 Charakteristika utkani ve florbalu

2.2.1 VngjSi zatizeni hr&a ve florbalu

Podle Barbero-Alvareze et al. (2008) existug¢ kategorii, jak se da rozlit pohyb
hr&u ve sportovnich hrach. Stoj aiae, klus, Bh stedni intenzity, Bh vysoké intenzity a

béh maximalni intenzity (viz tabulka 2).

Tabulka 2. Rozé&leni pohybu hr&i podle rychlosti dle Barbero — Alvareze et al. @00

Kategorie Rychlost
(m/s)
Stoj a cliize 0-1
Klus (jogging) 11-3
Béh stedni intenzity 3,1-5
Béh vysoké intenzity 51-7
Béh maximalni intenzity >7

Pohyb hr&i metil RoZnovsky (2012), ktery zjistil, Ze (toici prekonaji tSi
vzdéalenost (v metrech) nez obranci. &iiwi prekonali v piméru 3364 metk za zapas. Za to
obranci okolo 2638 maetr Studie (Rlka, Halka, Weisser & MikeSka, 2012) zjistila, ze tira

piekonali v ptiméru 4484 metk. V¢tSi vzdalenost igkonali Ut@nici (4598 m) nez obranci
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(4298 m). OB studie ukazuji na &S3i aktivitu Gt@nikda. Utodnici napadaji protihee,
pomahaji obranan v defenzi¥ a chodi do rychlych protittdk VSechny tyto aspekty jsou
pricinou WtSi aktivity ut@nika.

DalSim sledovanim pohybu kfase zabyval Hainc (2011). Jeho studie prokazala, Ze
pramérné stravili obranci delSi dobu ve stoji (33%) aizh(10,3%) nez utinici (30,5% resp.
10%). Na druhou stranu stravetgs Gt@nika v kategoriich Bhu a joggingu, byl delSi nez u
obrana.

2.2.2 Vnitfni zatizeni hr&a ve florbalu

JelikozZ je florbal mlady sport, tak studii zabyeajse vnitnim zatizenim je malo.
Studie (Rlka et al., 2012) wtila Sest zapds florbalového tymu FBS HoleSov. Studie
ukazala, ze se htanejcastji objevuji v zor® intenzity <75% SFmax,ipsré z 38% hraci
doby. Nad urovni anaerobniho prahu (>85% SFmax&e objevovali pouze 29% hraciho
¢asu. Oproti jinym sportovnim hram se ukézalo, Zenpita hréu v utkani florbalu bude
ziejme nizsi. Porovnani vysledku bylo jen oriefria Zony intenzity zatizeni (viz tabulka 4).
DalSim, kdo se zabyval analyzou ¥nito zatizeni he&d ve florbalu, v kategorii junidr byl
Niklas (2012), ktery zjistil, Ze pgmérna srdéni frekvence v utkani je 159 téfminutu.
Naopak pimérnou srdéni frekvenci v tréninku @i okolo 133 tefi/minut.

2.3 Trénink

2.3.1 Sportovni trénink

.Sportovni trénink znamen&zené ovliwovani vykonnostnihoistu jedince s cilem
dosahnout takovych zm, aby se zvySovala Uraverénovanosti sportovce. Ta se stava
zékladem aktualniho sportovniho vykonu“ (Dovalibét 2002, 14).

Proces zagteny na rozvoj a adaptaci pohybovydegpoklad, technicko-taktickych
dovednosti a psychickych funkci, které ifivaobsah vykonu v daném agvi. Systém
sportovniho tréninku je vymezeralnym uspsddanim obsahu, préetki a metod tréninku
(Zlatnik et al., 2001).

Cil tréninku je dosazeni co nejlepSiho sportovnifikonu v daném oditvi, ale je
potreba respektovat vSestranny rozvoj jedince. ZajEStlesny, psychicky a socialni rozvoj,

formovani osobnosti, zlepSovani a osvojovani spaftdhh dovednosti a rozvijeni kondice.
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Ma funkci gipravy na sowni obdobi. Kazdy sport je specificky a proto axsstvelka
raznorodost pouzivanych metod a ukal tréninkovém procesu. Stavba tréninku se sklada
z jednotlivych tréninkovych jednotek a cyklDovalil et al., 2008).

2.3.2 Etapy sportovniho tréninku

Proces dlouhodobého tréninku, kteryina v ditstvi a kowri v dosglosti, kdy je
zavodnik v nejlepsi fortna podava nejvyssi vykony, je z hlediska organizesdiee narony.
Proto je nutné si mnohalety trénink od malyaHi &z po nejvysSSi sportovni vykonnostni
arovre rozcklit do nekolika etap. Jednotlivé etapy maji rozdilné cilakaly (Peré & Dovalil,
2010).

Z&kladni rozdleni etap sportovniho tréninku (Re& Dovalil, 2010) :

1. Seznamovani se sportemUvodni etapa, tykajici sestdf které projevuji zajem o
konkrétni sport (nap florbal). Tréninkovy proces je zaien na postupné zdovani
organismu, cweni probiha v souladu s$ipzenym vyvojem a v nizké intenit
NejdalezitejSi ukol je vytvdeni kladného vztahu k tréninku Dominujici slozka |

kondini piiprava (cvéeni nizkou intenzitou s pestrym obsahem a&owdu formou).

2. Zakladni trénink— Je charakterizovan postupnyristem specialni vykonnosti na
zékladt vSestranné fipravy. Vyuziva se u di od 10 do 15 let. Ukolem je rozvijet
pohybové schopnosti (dale PS, koordinace), osedjadni dovednosti. ZatiZzeniue
byt ve vySSim objemu, tim Ze prodlouzime dobu trviié@ninku. Do slozek krogn
kondini uzradime i technickou, taktickou a psychologickou.

3. Specializovany trénink Jeho zé&atek je kolem 13-15 do 19 let. U kazdeho jedince je
to rizné. ZvySuje se intenzita zatiZzeni a teprvé&r#atrénink v pravém slova smyslu.
Hlavnimi Ukoly etapy jsou:

» zlepSeni zakladnich a specialnich PS (rychlost, gjtrvalost),

» rozSteni zasoby pohybovych dovednosti (PD),

» formovani vykonové motivace,

» zdokonalené techniky a taktiky,

* posiluje vztah ke sportu,iipasi uspokojeni ze hry, ziskanét8i odpo¥dnosti

k tréninku.
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4. Vrcholny trénink— Posledni etapa dlouhodobého tréninkového prodedy se
jedinec snazi dosahnout n&li sportovni vykonnosti. Tyka se deébgh nebo
talentovanych jeding ktefi jsou schopni trénovat ve vysokém zatizeni. Poo2@ se
dosahuje maxima trénovatelnosti. VyuZivaji se specitréninkové prosedky.
VSechny slozky tréninku, jako kondice, technikdtita@a a psychologickaifprava se
prohlubuji a zlepSuji. Proto se kladéraz i na kvalitni odpg&inek. Zotaveni je

neodmysliteln&ast tréninku (Dovalil et al., 2002).

2.3.3 Tréninkové cykly

Podle Lehnerta et al. (2001, 59) ,je cykliasow uzaweny celek tréninkové procesu,
kde sereSi jedenci vice ukolu, které vzajemdnsouvisi. Jeho obsah i dynamika zatizeni
opakova® pasobi a vyvolava zemy trénovanosti sportovce. Systémdasigji rozliSuje do
malych (mikro), stednich (mezo) a velkych (makro) cykl

Casové Useky mohou trvatkolik dni, ale i gkolik mésiai az let. Kazdy cyklus ma
tréninkovy cil. Jsou rozhodujicim faktorem stavidninku, od kazdé tréninkové jednotky az
po viceleté cykly. Neustale se opakuji, ale v kaxd@sledujicim cyklu se objevuje novy

obsah s ndistem zatizeni (Dovalil et al., 2002).

Kritérium pro rozliSeni typ cykli je jejich délka (Peti& Dovalil, 2010):
e roc¢ni tréninkovy cyklus,
* makrocyklus,
* mezocyklus,
* mikrocyklus,

» tréninkové jednotka (TJ).

Raeni tréninkovy cyklus mizeme rozdlit na ¢tyii makrocykly (Pe & Dovalil,
2002):

* Pfipravné obdobi — Zakladem tohoto obdobi je zvy&thdvanost jedince.
Zanmgtuje se na zvyseni si&@-cévniho systému, dychaciho systému (st
kysliku, atd.) energetickych rezerv apod. Cilenrgevoj PS a dovednosti.
Délka obdobi dosahuje obvyklié &2 ¢tyt mésiai.

Tréninkové zésady:
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1.
2.
3.

Zasada zvysovani zatizeni.
Zasada néstu miry specifinosti.
Zasada postupu od jednotlivosti k celku.

Predzavodni obdobi — Obvykle trva stejako pipravné tedy 2 az 4 &gice.

Trénink probiha ve vysoké intenzita objemu. Rechazi se k specialnim

cvicenim, kterda jsou spojena s technikou a taktikoweddiacipliny. Ke konci

obdobi se ladi sportovni forma.

Zé&sady ladni sportovni formy:

~N o o b~ WON P

Zavodni

. Frfechod od objemu k intenzit

. Pouzivani metod kontrastu.

. Zajistit dostaténou regeneraci sportolc

. ZvySovani p&tu TJ v souwtZznich podminkach.

. Zatizeni komplexniho typu (propojeni sloZek itnkn).
. Psychologickaifprava.

. Zajistit gipravna utkani a zavody.

8.

Stabilizace rozhodujicich faktor

(hlavni) obdobi — Zde v tomto obdobi jeerildosazeni nejlepSiho

sportovniho vykonu a udrZeni sportovni formy codébg. Trénink pini roli

udrZzovaci a nejSi ¢as je ¥novan pipraw na zavodi utkani. Délka obdobi

je razna diky odliSnosti sportu. Oddnpo rekolik tydni az po gkolik mesiai.

Kazda souiz ma i festavky, kde je vhodné izlit rozvojovy trénink.
Podle Zlatnik & Vancl et al. (2001) makrocyklus aédwiho obdobi ve florbalu
trva po dobu konani saite nebo utkani. To je odiZao dubna. Revazuje

kvalita nad kvantitou a hlavni rysem tréninku jeemeita. V tréninku fevazuje

hra a nacvik hernich situaci. V delSickegiavkach je trénink zatien na

udrZeni kondice a mobilizaci novych sil.

Prechodné obdobi — Hlavni cilem je odp®k a regenerace sportdvSnizuje

se objem i intenzita zatiZzeni. Velka@ast by ndla sehrat «zné dophkovée

sporty, sportovni hry, které jsou odliSné od dapécmlizace. Dlezitym

aspektem je psychické zotaveni, protoze je nutrgoigelre pripravit na dalsi

ro¢ni cyklus. A tak sportovec musi ziskat novouttho tréninku a energii,

motivaci a ctizadostivost.
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Mikrocyklus je maly Usek tréninku, ktery se sklasl&kolika TJ. Dikim cilem je
dosahnout co nejlepSiho adaptino efektu diky $tdani zatizeni a zotaveni. A jako celek
vyvolat kumulativni tréninkovy efekt. Zpravidla ggina o Usek jednoho tydne. Mikrocyklus
Ize rozatlit na 7 zakladnich mikrocykl(Lehnert et al., 2001):

* rozvijejici,
» stabilizani,
* relax&ni,

» vyladovaci,
* soutzni,

* regenerani,

* kontrolni.

.Mezocyklus trva déle nez dva mikrocyklu, ale n&ak dlouhy, Ze svym charakterem
sphuje charakteristiku makrocyklu.fiRladem je vloZzeny mezocyklus wgstavce ligové
sougZe v obdobi Vanoc” (Zlatnik et al., 2001, 18).

Zatizeni je vinovité ($idani rozvijejicich a relaxaich bloki). Ukol je upravit
zatizeni, tak aby organismus mobilizoval energétiglezervy. Kumulace zatizeni je
adaptanim poditem (Lehnert et al., 2001).

2.4 Didaktické formy tréninku

2.4.1 Organizani formy — Tréninkova jednotka

Zakladni organizenim celkem tréninkového procesu je tréninkova jékig(TJ).
Uskute&nuji se v ni v konkrétni podéldlouhodobé tréninkové zémy. Délka TJ niZe trvat
od 45 minut az dogkolika hodin, nap dw az ti hodiny (Choutka & Dovalil, 1991).

.Piredstavuje nejkratSi element v tréninkovem cykluvydhazi z koncepce tréninku,
kterd je utvéena v jednotlivych cyklech. Obsah, navaznost aitgsbjjednotek je wovana
zamerem mikrocyklu® (Dovalil et al., 2002, 267).

Struktura TJ by nedttta byt stereotypni. U ai musi byt obsah pestryfif@azlivy,
zébavny a naplim soutZivou formou. U dosflych a vrcholovych sportovic je obsah
raiznorodjSi a vyznéuje se ¥tSi planovitosti, proto TJ vykazuji nutnou davkun&entrace na
pInéni stanovenych ukél(Zlatnik et al., 2001).

Obvykle rozliSujemeit zakladnicasti TJ (Peti & Dovalil, 2010):
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1. Uvodni (pipravnd)cast — ,Je situovana na &ek tréninku a slouzi kipraw
organismu pro hlavridast” (Peré & Dovalil, 2010, 61).

Délka tétocasti je prongnliva od 15 do 45 minut. Hlavnim cilem je nastastiov
pohybovy aparat, srde¢ cévni a dychaci aparat. Sportovci maji za Ukélatine protahnout
svaly hlavnich svalovych skupin, Slachy a kloubymTse pipravit na pohybovowinnost,
kterd je obsaZena v hlawdésti TJ (Zlatnik et al., 2001).

Obvykle plni roli psychické ffpravy, seznameni se sobsahem TJ a navozeni
tréninkové atmosféry. Slouzi k tomu, aby si spactawedomili zatatek tréninku a zali se
soustedit jenom na danotinnost. Pro zaitéati organismu lze zvolit jakoukoliv sportovni hru
(florbal, fotbal apod.) nebo pohybové hry (haponicky) (Pert & Dovalil, 2010).

2. Hlavni¢ast (H0) — Je velmi fiznoroda, protoze zalezi na obdobénito cyklu,
véku, pohlavi, sportovic a urovni jejich vykonnosti. Ukolem je zdokonaliebo udrzet
kondici a dale seanovat nacviku taktiky, techniky a psychologick@ypavy. Ve sportovnich
hrach by se #a objevit vzdy hra v trvani 10 — 20 minut. Véelsi Ize vyzkouSet taktické
pozadavky trenéra (Zlatnik et al., 2001).

Ma dw zakladni organizani formy (Peré & Dovalil, 2010):

* Monotematickd — VyuZiva se pouze jeden typ zatipeiich ¢i trénink
v posilovre.
e Multitematicka — Probiha rozvoj jedné nebo vice ybmvych
schopnosti a dovednosti. €eni maji nasledujici posloupnost:
1. Koordin&n¢ narana — Obratnostni schopnosti.
2. Rychlostni cvieni — Rychlostni a silégv rychlostni
schopnosti.
3. Silova cvéeni — Posilovani nebo specialni silové piedky.
4. Vytrvalostni cwieni — Vytrvalostni schopnosti (nafxruhovy
trénink).

3. Zawrecnacast — Slouzi k postupnému zkligm organismu a zahdjeni zotavovacich
procesi. VSechny funkce se dostavaji do normalniho staleden zfisob mize byt
dynamickou formou, kde jsou @eani s nizkou intenzitou. Cilendchto cvteni je zrychlit
odbouravani odpadnich latek. Mohou se vyuzit hiyongykluséni. Druhy zjsob je staticka
forma, ktera zahrnuje protazeni svabpojenych $ tréninku. U mladych sportovicbychom

méli pouzit kompenzénich cvieni (Pert & Dovalil, 2010).
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2.4.2 Socialg — interakéni formy

.Zakladnim kritériem sociaktinteralkénich forem je interakce mezi trenérem
(ucitelem) a hréem nebo zakem*“(Bka & Sakakova, 2014, 15).

Jsou pouzivané k optimalnimu rozvoji osobnosti eéheyy hré&e a slouzi k vytvieni
idealnimu vztahu mezi htaa trenérem. Vysledkem je dild Urover didaktické interakce

v tréninkové jednotce a odpovidajici klima (Doki977).

Socialré-interakeni formy (Blka & Sakéakova, 2014):
1. Hromadna forma — vSichni Raprovadi stejnowinnost na spokmém
prostoru. Vyhodou je jednoducha organizace TJiimnd interakce mezi
trenérem a hed Jednotliva cwieni jsou vykonavana bez prosi@ hr&um je
nabidnuto &kolik alternativ na provedeni.
2. Skupinova forma — h&gjsou rozéleni do rekolika skupin. Skupiny provadi
bud’ stejnou pohybovotinnost, nebo odliSnou v jiném prostoru. Skupinytvi
soulEZzné a v rekterych gipadech se skupiny vy@daji na jednotlivych
stanovistich. Je vhodndi gpecializované iprawe, kdy rozalime hr&e podle
hraskych funkci. Vyhodou je rozvoj samostatnosti,itvasti, ale i vyuZziti
pomicek a prostoru. Z pohledu trenéra je skupinova fomar@néjSi na
organizaci &izeni TJ.

Kysel (2010) uvadi, Ze zvlastnimiidadem skupinové formy je
kruhovy trénink, kde hia cvici na stanovistich po jednom nebo viceciofa a
po kratkych intervalech sergsunuji na dalSi stanowstSlouzi k zlepSeni
kondice a techniky. Cviky musi byt srozumitelnéy atedoSlo k velkym
prodlevam.

3. Individualni forma — hkacvici samostatthh a sdm si voli optimalni tempo.
PIréni pohybovycheinnosti se liSi kvalitativéa i kvantitativre. Tato forma se
negastji pouziva na odstrami individualnich hernich a konutich
nedostatl. Interakce mezi trenérem a ben je nejefektiviySi, z toho
vyplyva, Ze se vyuziva zejména u individualnichripdXikladem niize byt
trénink po zraéni, nebo trénink jednotlivych htgkych funkci.

Ve florbalu se v nejtSi mie uplatiuje hromadna forma.
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2.4.3 Metodicko-organiza&ni formy

Metodicko-organizéni forma (MOF) je pouZivanaripnacviku kazdé sportovni hry.
Ucelné usptadani vijsich situgnich podminek a obsahu, ktery jeio hernimiinnostmi.
Cil je realizovat konkrétni herni Ukoly a rozvagliové zpisobilosti hrat danou
sportovni hru. Tedy mluvime o vztahu mezigimi faktory — podminkamic@s, prostor,
rozckleni hr&a ¢i Zaku). Rikladem MOF jsou herni kombinace, nacvik hernictté&yu nebo
zdokonalovani hernictinnosti jednotlivce (Blka & Sakakova, 2014).
Mezi MOF pati:
e Pohybové hry,
e Prapravna cveni (PC),
* Herni cvteni (HC),

* Prapravné hry (PH).

1. Pohybové hry

Ozn&eni pro drobn&innosti a hry ¥tSinou soutzivé povahy, jako jsou Stafetové
zavody, honiky nebo soufzivé cinnosti. Za&azuji se na zZatek TJ a slouzi k rozvoji PS,
pohybu bez n&ku, nacvik klamavych pohylh osvojovani manipulace s hokejkou, rychlost
reakce apod. (Kysel, 2010).

2. Piipravna cueni

Jednd se o cteni, ktera slouzi k nacviku technickych dovednbsde (Zaka). Jejich
specifikou je nefitomnost soupe a gedem danymi nesmnymi podminkami. PC jsou
vyuzivana ve velké g u z&ateinika, ale hr&i na vysSi urovni v nich mohou zlepSovat
kondici a dovednosti (Kysel, 2010).

PC se podle 8ky a Satakové (2014) zastuji na opakovani pohybového ukol
jehoz cilem je zdokonaleni provedené pohybfiméosti. Hr&i i pomicky jsou emig’ovani

v daném prostoru a postup jgepre uréen.

3. Herni cveni

Prav v téchto cviteni uz je pitomen soupie tim se stavaji pro hté vice nardngjsi,
ale také zabawsi. Nabizi se jim mnohteseni a variant, jak situaciiggit. Reseni situaci je
spojovano s technikou a taktikou Herni podminky owobyt gedem utené nebo nahodn

promenlivé (Kysel, 2010).
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Podminky pedem uEené davaji moznost, aby Krépakoval stejn&eSeni herni
situace nebo UkoluCinnost soupge je [esré stanovena. U c¥eni s promnlivymi
podminkami jefreSeni situaci omezeno prostorem nébsem a hr& si sami uéi, jakou
strategii pouziji.Casto se vyuziva saiftiva forma pro zvySeni motivace. HC jsou dana
vymezenym prostorengasovym usekem a pem z@astrénych hr&t (Bélka & Sakakova,
2014.)

4. Pipravné hry

Pouzivaji se k zdokonalovani dovednosti v podndinidizkych utkanéi vlastni He.
Maji souvisly herni &, kde se gida obrannd a Gtoacinnost. Hréi se W&i vybrat nejlepsi
moznéieSeni hernich situaci, které mohou nastat v utl&tivznikaji modifikaci pravidel
pohybové hry nebo herniho ¢eni (Bilka & Sakakova, 2014).

Podle Velenského et al. (2005) jsou PH oproti P@Casou¥zi samy o sof jelikoz
jsme schopni wthto her poéitat body a rozhodnout, které druzstvo vyhralo.cHedschopen

se aktivi¢ podilet na hernim vykonu ve specifickych podmitikac

2.5 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti (PS) Ize definovat, jélasténé geneticky podmiéné vnitni
piredpoklady organismu pro konani pohybéiu@nosti feSeni pohybového ukolu), dosahovani
vykoni nejen ve sportu, ale idmnostech, kde je pohyb dominantni slozkouckbta &
Novosad, 2005).

Jejich Urové miZe stoupat zasmnym a systematickym tréninkem nebo naopak
zastavat na arovni firozeného vyvoje jedince. JelikoZz PS jsou relatigtale wase, jsme
schopni s ufitou prav@&podobnosti pedpovidat jejich Urove(Bursova & Votik, 1996).

Rozvoj pohybovych schopnosti je hlavnim cilem kondipripravy, kterd ve &Si
nebo mensSi mé zasahuje tzné fyziologické funkce lidského organismu (dychaci
kardiovaskularni a nervosvalovy systém), odlile i psychické procesy {le, motivace,
koncentrace, pozornost apod.) Postupné zvySovamdié® je dlouhodoby proces, ktery ma
konkrétni jednotlivé kroky. Absolvovani tréninkuzfgké kondice se sportovedipravuje na

vySSi fyzické vykony a iive podat co nejlepSi sportovni vykon (Dovalil et 2002).
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Podle Dovalila et al. (2002) je néjdzit¢jSi faktorem pro udrzeni trénovanosti a
stimulace PS objem, intenzita a frekvence zatiZeahinkové jednotky a talentové
piredpoklady. Kondini trénink se zagtuje na rozvojdchto pohybovych schopnosti:

* silové,
* rychlostni,
» vytrvalostni,

* koordin&ni.

2.5.1 Silové schopnosti

»Silové schopnosttloveka definujeme jako schopnosteponavatéi udrzovat vigjsi
odpor pomoci svalové kontrakce" (Re& Dovalil, 2010, 79).

Jako pohybova schopnost jedince, je sila soubdinvoh gedpoklad k vyvinuti sily
ve smyslu fyzikalniho. Sila je spjat&ianosti sval, pii které se biomechanicka energiénn
na teplo a silu (Mkota & Novosad, 2005).

Jsoucasto povazované za rozhodujici schopritetcka, bez kterych by se ostatni
motorické schopnosti nemohli projevit. Urdiveilovych schopnosti je vestsing sportovnich
disciplin nejdilezitejSim faktorem podilejici se na sportovnim vykonard@nani s ostatnimi
kondinimi schopnostmi zavisi na druhu discipliny a déteéni zavod (Pert & Dovalil,
2010).

Rozdleni silovych schopnosti vychazi z typvalové kontrakce, ktera jecurici pro

stimulaci sily (Peti & Dovalil, 2010):

1. Statickd sila je charakteristicka izometrickauntkakci. Sval nekona pohybgni se
pouze nagti svalu. Ve ¥tSin¢ pripact se jedna o udrZzenéla nebo bBemene ve statické

poloze. Rsobeni vSech sil je v rovnovaze.

2. Dynamicka sila je charaktericka izotonickou kakti, ktera se projevuje pohybem
hybného systému nebo jebiasti. V @ipact této sily se nafti svalu nemini. Podle viijSiho
projevu, zfsobu uvolgni energie, rychlosti provedeni pohybu a velikagtporu nizeme

dynamickou silu radenit:

* Maximalni silu — je nejtSi sila, pi které se pekonavé velky az hraimi odpor malou
rychlosti (vzpirani nebo zapas).
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* VybuSnou silu — pohyb je prov&d maximalnim zrychleniip nizkém odporu (hod,
kop, odraz).

* Rychlou silu — spgiva v prekonani nizkého odporu nemaximalnim zrychleni tgtar
uder v boxu, Bh pres rekazky).

* Vytrvalostni silu — je charakteristicka nevelkoalgt rychlosti, kterou jsme schopni
udrzet co nejdéle ip nizkém odporu (kanoistika, maraton, simi cyklistika,

veslovani.

Bursova a Votik (1996) uvéf, Ze @i posilovani nebo rozvoiji silovych schopnosti je
nutné vyvolat vysoké n&p v zatZovaném svalu. Jedna se o zakladni fyziologickou
podminku tréninku sily. DalSimi metodotvorny&émiteli jsou:

1. Velikost odporu.

2. Rychlost provedeni pohybu.

3. P@et opakovani.

4. Interval a charakter odgioku.

2.5.2 Rychlostni schopnosti

»Rychlost pohybu je definovan jako schopnost proveshyb (komplex pohyiy
pohybovou ¢innost) v co nejkratSiméasovém Useku. Jedna se o pohybowidonost
kratkodobého charakteru (do 20 s), ktera néifisslozita a koordingné nar@na, nevyzaduje
piekonani ¥tSiho odporu a je vykonavana ve vysokeé intéhfiajek, 2001, 42).

Rychlostni schopnosti (RS) jsou charakteristick@opanim ATP-CP zony. RS se
projevuji jen v pipadech, kdy maximalni vykon neni omezen UnavootoPmychom neri
v tréninku zapomenout na odfek (zotavovaci funkce CP), jelikoz tim zvySintedpoklad
pro provedeni rychlostnich vykbropakovas a bez ztraty kvality (Peri& Dovalil, 2010).

Pert a Dovalil (2010) dale uvadi, Zze vysoky podil ryat svalovych viadken je
dulezity pro vysokou urowue rychlosti. Tréninkem vSak jejich podil Ize jen mél mélo
ovlivnit. Celkow stimulace RS v tréninku je mozZné pouze omézprotoze jsou az z 80 %
determinovany geneticky.

RS mizeme dlit na rychlost reakni (doba reakce na dity podrst), rychlost
acyklickou (provést pohyb v co nejkratSitase), rychlost cyklickou (vysoka frekvence
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opakujicich se stejnych pohyba rychlost komplexni fgmig’ovani v prostoru) (Dovalil et
al., 2008).

Z hlediska metodiky stimulace RS jdilefZité dodrzovat tyto parametry (Rer&
Dovalil, 2010):

* Intenzita zatizeni — snaha o co nejvyssi inteng@itaximalni) pohybu. V tréninku
volime gredevsim soé#ni formu, ktera z hlediska motivace napomaha mopéhyb
co nejrychleji.

* Doba trvani zatizeni — doba je relativaelmi kratka z dvodu spoteby energie
z ATP-CP systému. V praxi je délka trvani zatizenbzmezi od 5 do 15 s. Pokud je
doba zatiZzeni delSi, @ani sn&iuje k rozvoji rychlosta-vytrvalostnich schopnosti.

* Pcatet opakovani —idezité, aby p kazdém opakovani atni byla intenzita pohybu
maximalni. Doportuje se 2 az 6 opakovani v jedné séricdRsérie v jedné TJ je 2 —
3. Interval odpsinku mezi sériemi by & byt okolo 5 az 10 minut.

« Délka odpginku — velice dlezity faktor @i rozvoji RS. Uplny odpéinek by nel
zajistit obnovu 100% CP. Naopak by n#an klesnout aktivita nervosvalového
systému, proto se uvadi doba o¢ipku kolem 2 — 3 minut, nebo p@&nem mezi
délkou zatiZzeni a délkou odfioku.

e Charakter odpfinku — v tréninku RS je vhodné pouZzivat aktivninfior odp@inku.
Zaprvé podporuje a urychluje obnovu energie a ZedlrwdrZzuje aktivitu

nervosvalového systému.

2.5.3 Vytrvalostni schopnosti

Hajek (2001, 46) ,definuje vytrvalostni schopno@fiS) jako zakladni motorickou
schopnost, kterd umpdje konat opakovanpohybovoucinnost submaximalni, igdni a
mirnou intenzitou bez snizeni efektivity. Pohybatreelativié dlouhou dobu. Z pohledu
fyziologie je VS charakterizovana jako odolnogtivinaw".

Ovliviiovani VS paf k nejjednodussSim tréninkovym GkKoh 2z hlediska vSech
kondinich schopnosti. Adaptabilita organismu je nejrg&ila prvni zrény Ize @ekavat po
nékolika tydnech. O drovni VS rozhoduje zejména stavykonnost dychaciho a seh-
nervového systémurippiijmu a transportu kysliku a energie do pracujiceali (Dovalil et
al., 2002).
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Podle Petie a Dovalila (2010) fizeme VS rozélit do nekolika skupin:

» podle &asti svalovych skupin — celkova vytrvalosét&inou pracuje vice jak
2/3 svalstva) nebo lokalni vytrvalost (pracuje héaz 1/3 svadi),

» podle typu svalové kontrakce — dynamicka (v pohybadaticka (bez pohybu),

» podle délky trvani (zakladni ro&éni) — dlouhodoba (trvani 8 — 10 minut a
vice, energie ze zoény,) stedredoba (délka trvani od 3 do 8 minut, energie
zLA - ), kratkodoba (doba kolem 2 — 3 minut, energie z tdny) a
rychlostni (doba do 20 sekund, energie diky ATPs@®Rému),

» podle podilu uvoléné energie — anaerobni a aerobni.

Rychlostni vytrvalost podle Dovalila et al. (200257) hranti s rychlostnimi
schopnostmi. Na rozdil od rychlosti, kde se pohgrnost vykonava v nejvyssi intenzitou,
tak rychlostni vytrvalost je dana co nejdelSi dohmliZeni maximalni intenzity,fipadré
opakovanim pohybovéinnosti v €chto podminkach s nezmenou intenzitou. Zé&? nesou
rychla svalovéa vliaknaCasovy interval cvieni Ize prodlouZit a naopak odfiek se zkracuje.
Vzhledem k tomu, Ze se jedna o rychlostni vytrvaltesk p@et opakovani pro dinnéjSi
stimulaci je vysSi nez u rozvoje rychlosti.

Priklad (Peré & Dovalil, 2010, 110):

» doba cvéeni 5 — 20 sekund (i déle),

* intenzita cvéeni maximalni (95 — 100 %),

* interval odpd@inku 1 : 4 (pondr zatizeni — zotaveni),
» charakter odpoinku mirre aktivni,

* pocet opakovani vyssi, 15 — 20 (30 — 50) v sériiclh polO.

2.5.4 Koordinaéni schopnosti

Nékdy se uziva pojem obratnost — obratnostni schapndedinec diky &mto
schopnostem ifiZe lehce a &eln¢ koordinovat vlastni pohyby fzptisobovat je rénicim se
podminkadm, konat slozitou pohybov@innost a rychle si osvojit nové pohybyifaz je
kladen na pesnost spléni ukolu @i cinnosti, ktera neni energeticky nand (Dovalil et al.,
2008).

Ve sportovnim tréninku se prdwozeznavaji oba pojmy obratnost a koordinace.
Koordinaci chapeme jako vhiti fizeni pohybu — souhrnu CNS (centgatrervovy systém) a

nervosvalového aparatu, jehoZjim projevem je obratnost (P&& Dovalil, 2010).
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Ve vSech sportovnich disciplinach ma koordinaceusddlezitou roli. Zaji$uje
vSestranny pohybovy rozvoj jedince, ktery se projew Siroké zasoba&kmohyhi. Dale nam
koordinace napom&hé& osvoijit si zaklady technikyanélsportovni disciplén mimo jiné méa
pozitivni vliv k rychlejSimu geni novych sportovnich dovednosti. A v posle@lf zlepSuje
zvladani neéekanych situaci v tréninku i s@aich, které mohou Zgobit zragni (Pert &
Dovalil, 2010).

2.6 Zatz ve sportu

2.6.1 Zatizeni a Za¥Zzovani

Slepitka, HoSek a Hatlova (2006) charakterizuji¢zgako namahu, adagia podret
¢i naratnou situaci, kterou by #&h sportovec zvladnout. Na sportovcdispbi mnoho
stresujicich faktdr, které ovliauji jeho vykon. Mezi ne€psgjSi stresory pdt nag. nagti
z ekavani, pedstartovni stav, strach ze z¥an bolest, ztrata formy, porazka, ostuda,
zklamani nebo boj stpkadzkami. ,Z&tZi je v podstat kazdy energeticky narok na
organismus” (Slegka et al., 2006, 215).

Optimélni a opakované zd@bvani, tj. fisobeni tréninkovych podti, ma pozitivni
vliv na zvySovani sportovni vykonnosti. Mimo jinéoathdzi kiack adaptanich zngn
organismu (Seliger & Choutka, 1982).

Adaptani podréty jsou pohybové&innosti, gesrgji by se n&l pouzivat pojem cyeni
(télesné cuieni, tréninkové cveni). Pokud je pohybouwénnost provadna tak, ze vyvolava
aktualni zrénu funkéni aktivity c¢lovéka, tak v celkovém ikledku mhisobi trvale na
strukturalni a psychosocialni Zny, lze ji ozndit jako zatizeni. Jednotliva &éni maji
piedem uspfadanou formu a ipdstavuji #zné druhy Okal. Cilem g&chto cvieni je
zdokonalovani struktury sportovniho vykonu, postupm piibézné sld’ovani v celek a
raznorodé ovliviovani sportovce (Dovalil et al., 2002).

Rychlost adaptace sportovce na zatizeni organisawisizna mnoha faktorech.
Rozhoduje mnoZstvi opakovani zatiZzeni a jeho iit@n&i tréninku by se m@a intenzita i
doba zatiZeni ob#&iovat (Choutka & Dovalil, 1991).

Podle Seligera a Choutky (1982) jsou tréninkovénptyd charakterizovany ditou
intenzitou, objemem a frekvenci. Z fyziologickéhtediska je nejdlezit¢jSim faktorem

intenzita, jenZ je Uzce spjata s frekvenci, kténd meguluje celkovy objem zgbvani.
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,Vztah mezi zatZzovanim aitstem sportovni vykonnosti je zakonity —&atvani je
spolu s pirozenym vyvojem sportovceriginou vykonnostnihoustu“ (Choutka & Dovalil,
1991, 271). Dovalil et al. (2002) uvadi, Ze v tréni Ize pozorovat odliSnou reakci na zatizeni
individualne, protoZze musime respektovat genetickou podnast jedince. Proto pochopeni

problematiky zatiZzeni ma rozhodujici vyznam proé8spu praxi.

2.6.2 Objem zatizeni

Lehnert et al. (2001) uvadi, Ze objem zatiZzenivgnkitativni sloZzka v&Siho zatizeni,
které nam udava velikost tréninkové davky.

Objem zatiZzeni je den ¢asem (doba trvani aieni) a pdtem opakovani ceeni.
Objem lze rozdit na dw slozky. Zaprvé se jedna o objem tréninkového eafiaryjadovan
poétem TJ, pétem tréninkovych dih nebo pesrEji poctem tréninkovych hodin. Mezi
specifické ukazatele patpacet kilometid, hodi, skoki, sestav nebo et vstelenych gai.
Druhou sloZzkou se mysli objem s&iniho zatizeni, ktery nam udavacpb utkani, staft a
zavodi (Dovalil et al., 2002). Podle Neumann, PfiitzneHattenrott (2005, 38) ,by
optimalni individualni objem zatiZzeni ve vrcholovésportu odpovidat ifblizné 1500
hodinam tréninku za rok. Takové zatiZzeni fedpokladem dosazeni dlouhodadtabilnich

vykond“.

2.6.3 Intenzita zatizeni

Intenzita zatizeni se zabyva kvalitativni strank@ninku, tudiZz je fesnym opakem
objemu (Lehnert et al., 2001).

Kazda ¢innost sportovce je provéda riznym stupsm Usili, které ndm ve sportu
charakterizuje tlezity aspekt zatiZzeni. Intenzita se projevuje lysth pohybu, frekvenci
pohyhi, vySkouci dalkou (distatini parametry pohybu) nebo velikostiegonaného odporu.
Z fyziologického hlediska je intenzita spojena srgietickym zabezgenim cvteni, z toho
vyplyva, Zecim je intenzita cvieni vySSi, tim musi bytétsi intenzita energetického vydeje.
Dochazi k aktivaci ATP — CP, LA a &ystému (alaktatova, laktatova a aerobni zéna
energetického kryti). Tyto systémy majiagt na dané pohybowénnosti a uéuji intenzitu
metabolismu, ktera odpovida integziviceni (Dovalil et al., 2002).

Dovalil et al. (2002, 85-86) ,rozliSuje nizkou azximalni intenzitu zatizeni, coz
odpovida energetickému kryginnosti*:
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* maximalni intenzita = anaerobni alaktatové kryfTPA- CP),
* submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kiy#),
» sftfeni intenzita = aerol¥n- anaerobni kryti (LA — 9,

* nizk& intenzita = aerobni kryti.

V tréninku se intenzita zatizeni vyjaje pomoci tepové frekvenc€im wtsi je
intenzita zatiZzeni, tim se &$uje tepova frekvence a naopak. Velkoéran se to odrazi na

podil aerobnich a anaerobnich pracgs cvic¢eni (viz tabulka 3).

Tabulka 3. Tepovéa frekvence depazna aktivizace energetickych systé(@ovalil et al.,
2002).

Tepova frekvencel Energeticky system

(tepd za minutu)

do 150 Q

150 - 180 LA-0Q
pres 180 LA

- ATP - CP

Seliger a Choutka (1982) dapii, Ze nastaveni optimalni intenzity zatizeni musi
presahovat 2/3 maximalnich moznosti organismu, dakengkterych cvéeni se v3ak fize
blizit nebo dosahovat stavajici maximalni mozndsprve tehdy se vytv@ji podminky pro

moZznou adaptaci organismu.

2.6.4 Frekvence zatizeni

Frekvence zatizeni nam popisujetnost zatzovych podgta (nag. tréninkovych
jednotek), kterésobi na organismus. Je vhodné, &byost TJ byla posné casta atasové
odstupy mezi jednotlivymi TJ byly ide@mastaveny (Dovalil et al., 2002).

Seliger a Choutka (1982) popisuji, Zeimpérna populace, rozvijejici vSeobecnou
zdatnost by rfla vykonavat pohybovodinnost 2 — 3krat tydh U vrcholovych sportowg
kteri chtji rozvijet specialni nebo vrcholovou trénovanestippordena davka tréninku 3 —
5krat tydré, denrg nebo i rkolikrat za den. Pro lepSi rozvoj je nutné zkracomastavky

mezi TJ, to plati zejména u vrcholovych sportoverestavky mezi tréninkovymi podty
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slouzi odstraéni nasledik akutni Unavy, které vznikaji f@dchozi tréninkovou davkou.
Vzhledem k tomu, Ze vrcholovi sportovci trénuji dea vicefazow, je vhodn&asto snizovat
intenzitu i objem prace a z&iit se na zdokonaleni techniky a taktikyalBzitym ¢initelem
frekvence je tzv. superkompenzace.

~Superkompenzace je biologickym zakladem adapteo procesu a zabezpge
vznik tréninkového efektu. Vznik jakiipzotavovacich procesech po jednorazovém zatizZeni,
tak @i dlouhodobé sumaci zgtovani v jednotlivych TJ" (Lehnert et al, 2001, 33}

Jedna se o zvySenou Uurdvesnergetického potencionalu usledku gedchozi
¢innosti. Dochazi k tomu &enim a resyntézou energetickych zdrpag. kreatinfosfat,
glykogen) pi svalové praci a vfazi zotaveni (odjpeek) dominuje pouze resyntéza.
Dusledkem je pevySeni poateeni Grovré energetickych rezeréimz se vytvéeji lepsi
podminky pro dal&tinnost. Superkompenzace nastupuje rychleji u kdidkého zatizeni nez
u zatiZzeni dlouhodobého. Z hlediska sportovniheiniél by néla TJ z&it praw ve vrcholné
fazi superkompenzacerqutasné nebo pozgi zatizeni nefinasi Zadouci efekt (Dovalil et
al., 2008).

2.6.5 Srdéni frekvence a jeji monitorovani

Srde&ni frekvence (SF) je velina pomahajici pro posouzeni zatizeni &nde
ob¢hového systému. Velmi rychle reaguje naémyn pii zatiZzeni organismu, fedevsim
svalstva. Reakce probihdi pvysené intenzét ¢i odporu. SlouZi k @eni intenzity zatizeni
(Neumann et al., 2005). SF nam tedy charakteriznjeost srdce, coz je sval, ktery reaguje
na tréninkovou zé¥ jako kazdy jiny sval, tim Ze roste a sili. Srgoenpuje do svél krev i
v piipact, Ze necwime, a to proto, aby zajistilo jejich obnovu po itk zatzi. Z toho
vyplyva, Ze SF nedokazergsré informovat o stavu zotaveni sua(Benson & Connoly,
2012).

Podle Psotty (2003) patSF mezi zakladni charakteristiky srdce. Objektifaktor
pohybové aktivity, jenz je vyuzZivan v mnoha obordelimérna hodnota v klidu se pohybuje
v rozmezi 60 — 80 t&pminutu. Samozjm¢ dokie trénovani jedinci, kie jsou zvykli na
fyzickou zatz, maji klidovou SF mensi. Dale Psotta (2003) uvadiklidovou SF nejlépe
zmetime ihned rdno po probuzeni pomoci patpametody. Viivem tréninku dochéazi
k poklesu klidové SF a naopalas odcasu se mize klidovd SF zvySit, coz signalizuje

pietrénovanost nebo nemoc.
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SF mizeme zndtit nékolika zpisoby (Benson & Connoly, 2012):
* pohmatem na zd&pti ¢i krkavici,
*  méfenim EKG,
* laboratornimi test,
* sporttestry.

Benson a Connoly (2012) popisuji faktory, na ktérysou zavislé hodnoty klidove
SF.Radime zde &k, pohlavi, aktualni zdravotni stav jedinasiesnou teplotu a trénovanost.
Neumann et al. (2005) jeé&tnezi tyto faktory fidava velikost srdce.

.Maximalni srdeni frekvence (SFmax) vyjaédie, jak rychle, kolikrat do minuty, je
srdce schopné tepat” (Benson & Connoly, 2012, 2apho vyplyva, Ze se jedna o stdé
frekvenci, kterou je schopen jedinec dosahndgutmaximalnim asili. NejlepSi moznost, jak
zmeiit SFmax je pouzit sporttestettem maximalni zéke nebo si utlat jakykoliv zatzovy
test. Neumann et al. (2005)¢uji, Ze podstatnym faktorem oviiujici SFmax je ¥k.

S pibyvajicim wkem klesa srdmi frekvence nezavisle na tréninku. Sharkey a B42KI06)

uvadi, Ze ¥k neni jediny faktor, ktery ma vliv na SFmax. MeaiSi faktory pai nedostatek
spanku, nemoc, nervozita, okolni teplota a podmimaovinnosti ve Skol&i zamgstnani,
problémy v rodig atd.

NejznangjSi vzorec, jenZ se pouZziva pro vy¢pd maximalni tepové srdei frekvence
je vztah SFmax = 220 -€k. BohuZel tento vztah je oztmvany za nefesny a jeho odchylka
dosahuje +/-15 tépza minutu (Neumann et al., 2005). V dneSniédab existuji ®kolik
dalSich studii, které seimuji problematice vyptiu SFmax. Studie Nes et al. (2013) zavedli
vztah pro zji&ni SFmax = 211 — (0,64 xék). Bakérad (2010) definuje dalSi vzorce pro
vypocet SFmax. Cituje vzorec ¢asopisu Medicine and Science in Sports and Exercise
(SFmax = 206,9 — (0,67 k). Pridava dalsi vysledky, které pochazeji z AmeriksikRdem
je vztah SFmax = 206,3 — (0,711 &y z univerzity v Missourii.

2.6.6 Analyza dat tepové frekvence

Objektivni fyziologicky ukazatel z hlediska pohylgowaktivity je tepova frekvence
(TF). Jeji hodnota stoupa s rostoucim zatizeniggahm az do oblasti submaximalni intenzit,
tj. 75 az 85 % maxima. To platfgglevS§im u normalni populace. Po té dochazi k pnétap
zpomaleni iistu aZ na Urove maximalni tepové frekvence (Placheta, Siegelov&té&ifa,
1999). Rostouci TF je ovliwma nejen intenzitou zatizeni, ale také psychickamacemi

hr&e. Ri rustu dochazi ke zvySeniipnu kysliku a minutového srdeiho vydeje. Psotta

32



(1999) vychazi z toho, Ze ve sportovnich hrachugad provadt hodnoceni relativni intenzity
zatizeni hrée pomoci koncepce intenzitnich pasem. V minulostSs ndtila vyhradré za
pomoci palp&ni metody. OvSem v dneSni moderni &alky vysgElé technice se pouZivaji
jiné prostedky. K dispozici jsou sporttestry, které monitdisi- velice pesré a také dokazou
automaticky vyhodnotit SF (Psotta, 2003).

Podle Mclnnese et al. (1995) se raemé hodnoty SF ¥azuji do tzv. z&ovych zon
a tim mizeme ukit celkové zatiZzeni htd (viz tabulka 4).

Tabulka 4. Monitorovani tepové frekvence — zonynmazity zatizeni podle (Mclnnes et al.,
1995).

Zbéna 1l Zbéna l Zbéna l Zénal |Zonal Zbéna 1l
(mirna (stredni (stredni) (sttedre | (submaximalni) (maximalni
intenzita) | nizka) vysoka) intenzita)
<75 76 — 80 81-85 | 86-90 91-95 >95
%TFmax| %TFmax | %TFmax | %TFmax | %TFmax % TFmax % TFmax

2.7 Borgova Skéla

Borgova Skala (zkratka RPE — Rating of Perceivedrion) se pouziva k hodnoceni
subjektivre vnimaného fyzického zatizeni vipehu tréninku nebo jednotlivého ¢eni. Je to
stupnice, kde proband @iena osoba) zaznamenava urowibjektivié vnimanych pocit
z TJ a snazi se, co né&gsrEji odhadnout sty momentalni fyzicky stav (viz tabulka 5). RPE je
vhodna metodaip monitorovani intenzity zatizenichem TJ, protoZze nam umozni propojit
hr&uv psychicky stav, tréninkovouipravenost a wjSi zatizeni (Coutts et al., 2009).

Podle Cechovské a Dobrého (2008) jéleFité sledovat pravi psychické pochody
sportovce Bhem tréninku. Pravi diky RPE jsme schopni &it vnittni odezvu organismus na
aplikovanou za¥. Pouziti RPE je vhodné pro zvySeni efektivity répeni pipravy. Navic
pokud bychom v tréninku sledovali jenom fyziologickkazatele, e to vést k nasledin
v podolg pretrénovani¢i pietizeni sportovce. Mockova, Radvansky a Matous QRO0
charakterizuji RPE jako jednu aldzitych sloZzek i monitorovani tréninkového zatizeni.
Vnimani fyzické zatze ovliviuji fyziologické, psychologické i dalsi mechanisni§témto
faktorim radi krevni tlak, SF, ventilace, speibu kysliku, signaly z pracujicich sia dalsi.

Nejcastji pouzivana verze RPE je 6 — 20 (viz tabulka Sgr& byla Borgovym

puvodnim zandrem. V této verzi odpovidaji jednotlivé stupjedné desetthSF @ vykonu
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pohybové aktivity. Urovie 6 zna&i ,7adna namaha“ a #a by odpovidat SF okolo 60
tepi/minutu v kategoriich mmérné zdatnych dospivajicich az deébmgh stedniho ¢ku.
Jednd se o hruby odhad vztahu. Existuji vSak iddé&ini diference. Nejlépe se hodnoti
srovnani jednotlivie, ktefi vykonavaji stejnou pohybovotinnost Cechovska & Dobry,
2008). Ve svoji praci jsem vyuzil praRPE 6 — 20.

Tabulka 5. Srovnani upravené Borgovy 15 a 1Gsiu@ Skaly podle Sellersové (in
Cechovskéa & Dobry, 2008, 43).

15 10 Popis stupia % SF max
bodova| bodova
Skala | Skala
6 0 bez namahy 50 — 60% SF ma
7 extremi mala namaha 50 — 60% SF ma
8 1 velmi lehka ndmaha, lehkaize 60 — 70% SF max
9 mensSi ndmaha 60 — 70% SF max
10 2 mal&a — rychla dtze, velmi pomaly &h, snadné | 70 — 75% SF max
konverzace
11 pongrné vetsi 70 — 75% SF max
12 3 mirnd ndmaha, snadnshb 70 — 75% SF max
13 porekud WwtSi namaha 70 — 75% SF max
14 4 WtSi, zvladnutelna namaha, zvySené poceni 75 — G0Me
15 5 velkd namaha, dychani zrychlené 80 — 90% SF ma
16 6 vysoka namaha 80 — 90% SF max
17 7 velmi vysokd ndmaha, velmi obtizné dychani —94% SF max
18 8 extréemd velkd namaha 95 — 100% SF max
19 9 téndi maximalni namaha 95 — 100% SF max
20 10 vyerpani

Pii provadni pohybové aktivity by @& sportovec odhadovat, jak vnima namahu.
Jejich pocit by se #h odraZet od toho, jakéfce podiuji pohybové zatiZzeni. iezité, aby
vnimali pocit ndmahy v celistvosti, tzn., musi sp@t vSechny faktory vnimané #ae.
Trenér i sportovec si tak mohou vytitgpredstavu o Urovni intenzity zatizeni a tato informac
jim muaze slouzit k regulovani tempariptréninku. Je pdebné upozornit s¥ence, aby
zaznamenavali pocit Unavy sandiestrt a nendli by se nechat ovlivnit svym okolim
(Cechovské & Dobry, 2008).

RPE vyuziva mnoho trenér jelikoz nemaji pistup k laboratorni technice, které
dokazi monitorovat tréninkové zatizeni sporfovroto tato metoda umozni trenérovi a
sportovci sledovat intenzitu bez sloZitych nastrjez geruSovani tréninkového vykonu pro
kontrolu SF nebo kontrolu tepové frekvence palpdexistuje vysoka korelace mezi

individualnim odhadem vnimané namahy vynasobenymal@kuténou SF v pibéhu
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zatizeni. Flkladem je, kdyz sportovec odhadne svou namahun&tud0 a vynasobi tuto
hodnotu 10, pak je jeho SF asi 100itepnutu (Borg, 1998).
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem préace byla analyza intenzity zatiZerda v tréninkovych jednotkach

florbalu u druzstva mul. SC Vitkovice Oxdog.

3.2 Dikéi cile

Zjistit a analyzovat srami frekvenci v tréninkovych jednotkach
Zjistit vnimani zatizeni pomoci RPE
Komparovat srd@ni frekvenci a subjektivni vnimani mezi hernim adionim

tréninkem

3.3 Vyzkumné otazky

Bude pfimérna intenzita srdmi frekvence vysSi v hernim nebo kairdm
tréninku?

Je rozdil v pimérné intenzi¢ srde&ni frekvence v hernich a gpravnych
cvicenich v porovnani s fpravnymi hrami v hernim tréninku?

Je rozdil v pitmérné intenzié srde€ni frekvence ve c¥eni na rozvoj
vytrvalosti v porovnani s posilovanim v kotim tréninku?

Jaka bude tendence hodnoceni v subjektivnim vnimdtizeni u herniho a

kondi¢niho tréninku?

3.4 Ukoly prace

Analyza odborné literatury

Zajistit souhlas s gfenim a vypracovat vyzkumny soubor

Seznamit a informovat hté ohled® sporttestit a dotaznilk Borgovy Skaly
Zajistit a vytisknout dostataey patet dotaznik

Vypujéit si sporttestry pro gfeni srdéni frekvence

Vypracovat a zjistit antropomotorické informacedira

Zajistit vlastni zaznam z tréninkové jednotky

Analyzovat a zpracovat data
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

V mé préaci jsem si pro testovani vybral skupinwtirdklubu 1. SC Vitkovice Oxdog,
ktery hraje nejvysSi muzskou se&iitve florbalu u nas — Florbalova Autocont extraliga
Zabyval jsem se pouze muZzskou kategorii. DruzsévalpZeno z hedi, kteri podstoupili
testovani na vnihi zatiZzeni a jsodeské a slovenské narodnosti. Vyzkumu se&agtnilo
celkem 19 hr&i ve wku od 18 do 27 let. V kazdé tréninkové jednotceobyuzito jen 10
hr&u a nikdy se nejednalo o brartk& divodu specializace herni¢imnosti.

Prameérny vék hr&a je 22 let, pimérnd maximalni srdani frekvence 198
tepi/minutu, pamérna hmotnost byla 75,1 kg, gmérna vySka byla 180,6 cm, gmérna
hodnota BMI byla 22,9, coz je v noémpodle (Anonymous, 2012).

Tym 1. SC Vitkovice Oxdog je jeden z nejaSpjSich vceské florbalové historii. |
v sowasné dob se kazdoréné umig'uji na gednich pickach tabulky a rize se pySnit 6
mistrovskymi titulu (nejblizSi v letech 2013 a 201Mezi dalSi vyznamné usphy pati
druhé misto na Poharu misty roce 2011.

Objem trénink vyzkumného souboru se skladacrg tréninkovych jednotek tydn
Jedna jednotka jeémovana kondini pripraw a zbylé fi jsou zandtené na hernéinnosti a
piipravu na utkdni. Kazdéa tréninkova jednotka trvan8ifut, do kter&adime rozcuieni i
protazeni po tréninku. Saniepm¢ do toho 90 minutoveho tréninku neni zahrnuta regs,
videorozbor nebo dalSi porady. V zakladasti hraje tym jedno utkani tyéinvétSinou o

vikendu. MiZe se to rdnit v zavislosti na feloZzenych nebo poharovych utkanich.

Tabulka 6. Charakteristika testovanychdira

vek SFmax| hmotnost (kg)| vySka (cm) | BMI
n=19 |n=19 |n=19 n=19 n=19
Aritmeticky 22 198 75,1 180,61 22,9
Primer
Smerodatna 2,3 2,3 8,2 58 1,7
odchylka
Vyswtlivky:

BMI — Body Mass Index

SFmax- maximalni srd&i frekvence
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4.2 Metody ziskavani a séru dat

Podle Hendla (2005) jsem pouzil tyto vyzkumné met@io realizaci bakafédké
prace:
* metoda dotazovani — hodnoceni subjektivniho vnirnatize pomoci Borgovy
Skaly
* analyza dat — uloZzeni a analyza ziskanych dat, yadp poznamkovani,

meéieni srdeéni frekvence, vyhodnocovani a porovnani dat

4.3 Popis vlastniho vyzkumu

Nejprve jsem se musel domluvit s naSim trenérema, lzgl mu nevadilo, Ze bych
proved| vyzkum k realizaci baka&kké prace. Vysitlil jsem, Ze by se jednalo jenom &kieré
tréninkové jednotky a dostala by se mutna vazba. Mreni probihalo ve&tyrech hernich
tréninkovych jednotkach a&ech tréninku kondice. Celkéwbylo tedy znéteno sedm tréninku
od 15.fijna do 2. prosince v roce 2014. Do testovani sk \zapojilo 10 hréi, ktei byl
obeznameni s fibéhem a organizaci vyzkumu. Kritérium W bylo stanoveno na deset
hr&u z divodu toho, Ze na kazdém tréninku deset lidi bye@rscents. Veédél jsem, ze
urciti hr&i, které jsem cld, aby se nsfeni z&astnili, chodi na vSechny tréninky pravideln
BohuZel na vSechny hfé jsem se spolehnout nemohl, proto jsem stanovgtpestovanych
hr&u na deset. Testovani se vzdy uskoi® na nestské hale Dubina v Ostrgvkde tym
trénuje i hraje sodgni utkani.

VSech deset héd absolvovalo ufity pocet cviceni & uz v hernim nebo konghim
tréninku. Herni trénink je situovan n&sti o rozneérech 40 x 20 metr Sklada se z hernich a
prapravnych cwieni nebo prpravnych her (5:5, 4:4). Konthi trénink probiha v libovolné
casti haly a je zagteny na rozvoj vytrvalosti @iedevsim rychlostni) a posilovani. V hernim
tréninku se naily dvé pripravna cuieni, @t hernich cuieni a deset gpravnych her (5:5,
4:4). V kondénim tréninku bylo mfeno Sest cveni na rozvoj vytrvalosti a sedm
posilovacich cvieni.

Pred prvnim ndfenym tréninkem bylo htam vyswtleno, jak se pracuje se
sporttestry, které si nasazovali vzdyeg zahajenim tréninku. Sporttestryélimhréci od
zatatku tréninku do jeho konce. Vyzkumpast byla zahajena az pdkdadném rozcvieni a

protaZzeni. Jednalo se o sporttestryckgaPolar Team 2, pomoci kterych byla zaznamenavana
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srdeni frekvence. V pib¢hu odpa@inku mezi jednotlivymi cwenimi vyplnili dotaznik na
hodnoceni subjektivni vnimané &t — Borgova metoda. Po skeni tréninkové jednotky
hr&i odevzdali sporttestry @dre vyplnény dotaznik.

4.4 Metody vyzkumu

Maximalni intenzita srdmi frekvence byla na&iena pomoci Yo-Yo intermitentniho
testu (YYIRT1) (Barbero & Castagna, 2007), kde a&dy hr& méii individuélre (Krustrup,
2003). Mereni prokhlo na florbalovém #isti o rozngrech 40 x 20 metr Primérna intenzita
srde&ni frekvence (pimérma % SF max) se vypiiala z ptimérné srdéni frekvence
z jednotlivych cvteni a byla stanovena na zaklaminétené maximalni srdai frekvence.

Srdeni frekvence byla zaznamenavana u vSech deseli lv& vSech cwienich
béhem herniho nebo konwhiiho tréninku. Pro g&feni srdéni frekvence byly vyuZity
sporttestry znéy Polar Team 2, kdy po skéeni testovaného obdobi se datavedly do
potitace. V paitaci byly nantiené hodnoty srdei frekvence zpracovavany v programu
Polar precision performance. V programu nam vzniktita, ktera ukazuje reakci organismu
na zatizeni. Do vyhodnocovéani dat vstupovala dotevalu zatiZeni a whkterych cvéenich
(nap. prapravné hry) byl do vysledk zahrnut i interval odpinku. VSechna data byla
nasledsg prevedena do programu Excel, kde se s daty dale\mkbco

DalSi ukazatelem skuteé namahy &em tréninku je pocit vlastni viiti bolesti u
jednotlivych hr&u. A praw vnimani subjektivniho pocitu ndmahy a jeho hodnbdslo
pouzito Ehem tréninku za pomoci dotazniku. Byla zvolena wgma patnactibodova (6 — 20)
Borgova 3Skala, ktera je podl€echovské a Dobrého (2008) pro délép sportovce
nejvhodrjsi (viz tabulka 7.). Postupfipzaznamenavani do dotazilyl vSem hré&om
vyswtlen pred prvnim ndtenym tréninkem. Dotazniky s Borgovou Skalou bydiidm trénink
powSené na zdi v prostorach haly, kde na kazdém hydaarno cislo sporttestru, jméno
hr&e a vyznaena jednotliva cwieni (cvteni 1., cwteni 2., atd.). Po kazdém ¢&eni hréi

provedli zaznam do svého dotazniku.

Tabulka 7. Borgova Skala podle Sellersové&{@thovska & Dobry, 2008, 43).

15 bodovéa 10 bodova Popis stupia % SF max
Skala Skala
6 0 bez namahy 50 - 60% SF max
7 extrémg mala namaha 50 — 60% SF ma
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Pokraovani tabulky.

8 1 velmi lehka namaha, lehkaize 60 — 70% SF max

9 mensi nAmaha 60 — 70% SF max

10 2 mala — rychla dize, velmi pomaly &h, 70 — 75% SF max
snadna konverzace

11 pongrné vetsi 70 -75% SF max

12 3 mirna ndmaha, snadnshb 70 — 75% SF max

13 portkud wtSi nAmaha 70 — 75% SF max

14 4 \tSi, zvladnutelna namaha, zvysené poceni 75 — G0%aEX

15 5 velkd ndmaha, dychani zrychlené 80 — 90% SF ma

16 6 vysoka namaha 80 — 90% SF max

17 7 velmi vysok& namaha, velmi obtizné dychani - ®@% SF max

18 8 extréema velka namaha 95 — 100% SF max

19 9 téndt maximalni namaha 95 — 100% SF max

20 10 vyerpani

4.5 Statistické zpracovavani dat

V praci jsem pouzil pro zpravovani dat deskriptistatistiky, a to za pouZziti
aritmetického piméru, sn¥rodatné odchylky, procentualnich podilu hodnot agoita
absolutni ¢etnosti. S vyslednymi daty jsem pracoval v progreimeMicrosoft Word a

Microsoft Excel.

4.6 Analyza odborné literatury

V analyze odborné literatury jsem selmaneiit zejména na informace o florbalu,
zagzi ve sportu a sportovnimu tréninku. V posledadt zisk informaci o Borgo¥ Skale,
zpasobu jejiho vyhodnoceni. K ziskani informaci pr® byli primarnim zdrojem pisemné
publikace (knihycasopisy, skripta). Inspiraci jsem hledal jakeskych, tak v zahragnich.
Dale jsemkerpal i z internetovych stranek, ale to spiSe mplrgni. U pisemnych publikaci
jsem si nejprve zjistil jejich dostupnost v knihéah, az potom jsem si Setkteré vybrané
publikace vygjcit. VSechny zdroje, které jsem pouzil, byly jednak knihoven UP
v Olomouci nebo z databaze Elektronickych info¥meh zdrofi UP (e-zdroje).

40



5 VYSLEDKY A DISKUSE

Ve vyzkumu bylo pozorovano a analyzovano fmiitzatizeni hr& florbalu v sedmi
tréninkovych jednotkach. Do analyzy bylEd@ana subjektivni vnimana 2at ktera se wfila
pomoci Borgovy Skaly (dale jen RPE, 6 — 20 dodPi meétreni nedoSlo k zadnym
problémim, které by mohly ovlivnit vysledky. V kazdém traku se ndfeni z&astnilo 10

hr&ua.

5.1 Komparace herniho a kondiniho tréninku z hlediska intenzity zatizeni

Komparace herniho a kordiho tréninku byla provedena na zakiashngrenych
hodnot srdéni frekvence a RPE. Srovnani probihaloctyech hernich aféch kondénich
tréninkovych jednotkach.

Z vysledku (tabulka 8., 9. a 10.) monitorinku dirdvyplyva, Ze intenzita zatiZzeni
v hernim tréninku dosahovala 76,2 % (150,Gitepnutu), v kondinim tréninku byla 76,1 %
(150,2 tefi/minutu). Do této hodnoty v obodipadech je zainteresovan odpek, se kterym
probihala vSechna a&eni. TudiZ rozdil mezi gmérnymi intenzitami je pouze 0,1 %. Ve
srovnani s Niklasem (2012), kde hodnotanmirné srdéni frekvence v hernim tréninku byla
133 tefi/minutu, je namsiena hodnota vySsi.

Praimérna hodnota RPE (subjektivni) v hernim tréninkuabgfl,1 bod a hodnota
RPE (objektivni) byla 12,9 bdd Na druhé strahv kondinim tréninku byla subjektivni
hodnota 12,9 bada objektivni 12,8 bad Odchylka mezi subjektivni a objektivni RPE
v hernim tréninku je 1,8 bdd V kondinim tréninku je odchylka 0,1 bad Ze
zaznamenanych dat vyplyva, Ze v hernim tréninkli lmé&ci tendenci se podhodnocovatia p
tréninku kondinim se spiSe nadhodnocovali. Rozdil mezi objektivnihodnotami
koresponduje s vysledkypnérné intenzity.

Dusledek podhodnocovéni nebo nadhodnocovardenspaéivat v tom, Ze p hernim
tréninku neli hréci delSi dobu odp#inku v pribéhu cvigeni, coz nize vést k horSimu odhadu
arovre zatizeni. DalSi zakonitost grese hréi hafe hodnotili, v hernim tréninku spiva
vtom, Ze se nail$ti objevuje velky poet hr&t, coz hodnoceni ovliwje. Naopak P
kondinim trénink je doba odgomku kratSi, trénink celkavprobiha ve #tSim tempu a heé
jsou delSicas v zatizeni. Ztoho plyne, Ze subjektivni odhadresrejSi. Nekteré faktory

mohou korespondovat se studii (Castagna et all)2Rtera sedmito zakonitostmi zabyvala.
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Intenzita zatiZzeni bez odfioku (¢as straveny nait$ti nebo v péibéhu cviceni)
dosahovala v giméru 86,3 % (170,4 tégminutu). Hodnota je nad drovni (>85 %SFmax),
kde by se hrdmél objevovat co nejdelSi dobu stravenou higth Hodnota spada do zény
stredre vysoké (86 — 90 % TFmax, viz tabulka 4.). S kénin trénink srovnani nelze
proveést, protoze zik/ky zatizeni bylo obtizné odhadnout dobu zatizeddobu odpéinku. Je

to zagFicinéno specifickym charakterem ¢eni.

Tabulka 8. Tabulka hodnot skae frekvence z hernich trénitk

SF pamer
(s odp@inkem)

Primérna %SFmax
(s odp@inkem)

SF pamér
(bez odpeoinku)

Praimérna %SFmax
(bez odpoinku)

Aritmeticky
pramer

150,6

76,2

170,4

86,3

Smérodatna

13,0

6,6

111

5,5

odchylka

Vyswtlivky:

SF primer — pramérna srdeéni frekvence

Primerna %SFmax- pramérna intenzita srdani frekvence

Tabulka 9. Hodnoty RPE z hernich trénink

RPE
(subjektivni)

RPE
(objektivni)

Aritmeticky prameér

11,1

12,9

Smerodatna odchylka

2,8

2,4

Vyswtlivky:

RPE (subjektivni} Borgova Skéala subjektivniho vnimani namahy

RPE (objektivni} Borgova Skéla objektivni hodnoty

Tabulka 10. Tabulka hodnot stahé frekvence a RPE z trénithlkkondice

SF pamer
(s odp@inkem)

Pramérna %SFmax
(s odp@inkem)

RPE
(subjektivni)

RPE
(objektivni)

Aritmeticky
pramer

150,2

76,1

12,9

12,8

Smerodatna
odchylka

15,9

8,2

2,2

2,8

Vyswtlivky:

SF primer — pramérna srdeéni frekvence

Primerna %SFmax- praimérna intenzita srdani frekvence

RPE (subjektivni} Borgova Skala subjektivniho vnimani nAmahy
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RPE (objektivni} Borgova Skala objektivni hodnoty

5.2 Analyza intenzity zatizeni herniho tréninku (heni cviéeni, pripravna cviéeni x
prapravné hry)

Analyza herniho tréninku byla z&mena na porovnani hodnot stdé frekvence a
RPE v fiznych cvEenich. Do prvni kategorie byly imzeny herni a ppravna cuieni a druh&a
kategorii obsahovala fppravné hry (hra 5:5 a 4:4). Srovnani probihalo¢tygech hernich
tréninkovych jednotkach.

Z vysledku (tabulka 11., 12., 13. a 14.) monitodunkr&u vyplyva, Ze intenzita
zatizeni v hernich a {gravnych cuweni dosahovala 76,3 % (151 téminutu). Hodnota
zahrnuje i dobu odminku v pribéhu jednotlivych cwieni. Oproti tomu intenzita zatizeni p
konani cvéeni ¢as na hsti) byla 86,3 % (171,3 té&gminutu). Hodnota RPE (subjektivni)
ukazuje pimérnou urové 10,6 a pitom zmefena objektivni hodnota RPE nam ukazuje
arovei 12,9.

Na druhé strannantfené data srdai frekvence v pipravnach hrach, nam ukazuje,
Ze intenzita zatizeni s odfiokem dosahovala 76,1 % (150,3 d&pinutu). Hodnota, ktera
zahrnovala pouzeas straveny nafi$ti (bez intervalu odponku) byla 86,2 % (170,2
tepi/minutu). Pimér subjektivni hodnoty RPE byl na drovni 11,4 a &bjei hodnota
dosahovala drovni 12,9.

Hodnoty nam ukazuji, Ze intenzita zatiZzeni ve dumnych kategoriich céeni je
témei stejnd. A to jak u hodnoty s intervalem odipku, tak i bez 8ho. V obou pipadech je
rozdil minimalni 0,2 resp. 0,1 procenta. Z hlediskR®PE ng&li hr&ti opét tendenci
k podhodnocovani a rozdil dosahoval 2,3 resp. bdh.bOpst plati stejnd zakonitost jako
v kapitole 5.1. V hernim tréninku ovtivuje subjektivni vnimani z&te interval odpéinku a
pocet hr&u na Histi. Proto se hra ve wtsSing piipadi podhodnocuji a nedokazou uréve
namahy pesrgji odhadnout.

Hodnota intenzity zatizeni bez odptku (Cas na Hsti) je v obou pipadech ogt nad
arovni (>85 %SFmax). Bmérna intenzita srdai frekvence séadi do zony sedré vysokeé
(86 — 90 % TFmax, viz tabulka 4.).
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Tabulka 11. Tabulka hodnot staé frekvence a RPE z hernich tréninkerni cvéeni,
prapravna cwieni)

SF ptmer Pramérnd %SFmax  SF pamér Praimérna %SFmax
(s odpa@inkem) | (s odpa@inkem) | (bez odpeoinku) | (bez odpoinku)
Aritmeticky 151 76,3 171,3 86,3
pramer
Smerodatna 12,9 6,5 11,6 5,8
odchylka
Vyswtlivky:

SF primer — pramérna srdeéni frekvence

Primerna %SFmax- pramérna intenzita srdani frekvence

Tabulka 12. Hodnoty RPE z hernich trérirfkerni cvéeni, pipravna cvieni)

RPE RPE
(subjektivni) (objektivni)
Aritmeticky primer 10,6 12,9
Smérodatna odchylka 2,6 2,5

Vyswtlivky:
RPE (subjektivni} Borgova Skala subjektivniho vnimani nAmahy
RPE (objektivni} Borgova Skéla objektivni hodnoty

Tabulka 13. Tabulka hodnot stuhé frekvence a RPE z hernich tréninpripravna hra 5:5,
4:4)

SF pamer Praimérnd %SFmax,  SF pamer Praimérna %SFmax|
(s odp@inkem) (s odpg@inkem) | (bez odpoinku) | (bez odpdinku)
Aritmeticky 150,3 76,1 170,2 86,2
pramer
Smérodatna 13,1 6,7 11,4 57
odchylka
Vyswtlivky:

SF primer — pramérna srdeéni frekvence

Primerna %SFmax- pramérna intenzita srdani frekvence

Tabulka 14. Hodnoty RPE z hernich trénir{prapravna hra 5:5,4:4)

RPE RPE
(subjektivni) (objektivni)
Aritmeticky pramér 11,4 12,9
Smérodatna odchylka 2,0 2,4
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Vyswtlivky:
RPE (subjektivni} Borgova Skéala subjektivniho vnimani nAmahy
RPE (objektivni} Borgova Skéla objektivni hodnoty

5.3 Analyza intenzity zatiZzeni kondiniho tréninku (rozvoj vytrvalosti x posilovani)

Analyza kondiniho tréninku byla provedena na zakigabrovnani hodnot srdei
frekvence a RPE v odliSnych ¢eni, které byly rozéleny do dvou kategorii (rozvoj
vytrvalosti resp. posilovani). &leni prokhlo ve tech kondiné ladénych tréninkovych
jednotkach.

Z vysledku (tabulka 15. a 16.) monitorinku &rdvyplyva, Ze intenzita zatizeni ve
cvi¢enich na rozvoj vytrvalosti dosahovala 79,8 % (&@3&pi/minutu). Do vysledné hodnoty
je piidana doba odpinku, jelikoz bylo sloZité poznat zikky zatizeni, kdy byl hr&
v zatizeni nebo naopak odipal. V druhé kategorii cvenich (posilovani) dosahovala
intenzita 71,8 % (141,8 tépminutu), to znamena, Ze v porovnani s prvnim dmlbeicenich
byla intenzita zatizeni mensi. Rozdil biggré osm procent.

Dusledek rozdilu, spdva v charakteru cweni. CvEeni na rozvoj vytrvalosti jsou
provadna v fiznych EZeckych modifikacich, jednoduSe se jednaédebka cvieni. Na
druhé stra#é posilovani probiha ve statické fo¥mudiz zatizeni nefie dosahovat hodnot,
jak u cvieni na rozvoj vytrvalosti.

U hodnot subjektivnino vniméni 2ae v prvni kategorii cé¢eni byla pémérne
zaznamenana uroirel4,7. Objektivni hodnota byla 14,1. V druhénppd byla subjektivni
RPE na udrovni 12,1 a objektivni 11,4. Z toho ply#ée, se hré& oproti hernimu tréninku
nadhodnocovali, ale dokazali téhs pesnosti ufit svoji inavu. Rozdil v oboutfpadech byl
0,6 resp. 0,7 bad Z danych vysledk Ize odvodit, Ze hka byli hr&i ovlivnéni pouze
zadanym ukolem a doké&zali |épe subjekdivmimat z&tZz. Nebyli ovlivreni jinymi hr&i na
hristi, tak jak je tomu u herniho tréninku. V posleék je presrgjSi subjektivni odhadiim
vysSi je zatizeni. Tato zakonitost se projevilardgja u rozvoje vytrvalosti, kde je doba

odpcaiinku kratka a zatizenifpkonani cvéeni je pordrné velké.

Tabulka 15. Tabulka hodnot st frekvence a RPE z tréninku kondice (rozvoj vgtosti)

SF pamer Primérna %SFmax RPE RPE
(s odp@inkem) (s odp@inkem) (subjektivni)| (objektivni)
Aritmeticky 157,6 79,8 14,7 14,1
pramer
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Pokratovani tabulky.

Smerodatna
odchylka

13,2

6,9

1,5

2,1

Vysvtlivky:

SF primer — pramérna srdeéni frekvence

Primerna %SFmax- pramérna intenzita srdani frekvence

RPE (subjektivni} Borgova Skéala subjektivniho vnimani namahy

RPE (objektivni} Borgova Skéla objektivni hodnoty

Tabulka 16. Tabulka hodnot staié frekvence a RPE z tréninku kondice (posilovani)

SF pamer Primérna %SFmax| RPE RPE
(s odp@inkem) (s odp@inkem) | (subjektivni)| (objektivni)
Aritmeticky 141,8 71,8 12,1 11,4
pramer
Smerodatna 16,2 8,3 1,9 3,0
odchylka
Vyswtlivky:

SF primer — pramérna srdeéni frekvence

Primerna %SFmax- praimérna intenzita srdani frekvence

RPE (subjektivni} Borgova Skéala subjektivniho vnimani namahy

RPE (objektivni}- Borgova Skala objektivni hodnoty
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem préace byla analyza intenzity zatiZerda v tréninkovych jednotkach
florbalu u druzstva mul. SC Vitkovice Oxdog.
V bakal&ské praci byly poloZzeny tyto vyzkumné otazky:

1. Bude pimérna intenzita srdmi frekvence vysSi v hernim nebo kafrdm
tréninku?
VySSi paimérna intenzita srdmi frekvence byla na&ena v hernim tréninku, ale

rozdil oproti kondinimu byl pouze 0,1 %.

2. Je rozdil v prmérné intenzi¢ srde&ni frekvence v hernich atipravnych cwienich
V porovnani s gipravnymi hrami v hernim tréninku?

Ano. V hernich a gipravnych cwienich byla pimérna intenzita srdani frekvence
76,3 %, kdeZto u fipravnych her 76,1 %. Rozdil je pouhych 0,2 %.

3. Je rozdil v pmérné intenzié srde&ni frekvence ve céeni na rozvoj vytrvalosti
Vv porovnani s posilovanim v kordim tréninku?

Ano. Ve cvienich na rozvoj vytrvalosti byla hodnotaiperné intenzity srdéni
frekvence 79,8 %, kdeZto u posilovani 71,8 %. Rdxgipresre 8 %.

4. Jaka bude tendence hodnoceni v subjektivnim aminzatizeni u herniho a
kondiniho tréninku?
Hodnoceni hr& v hernim tréninku o tendenci se podhodnocovat, naopak

v kondicnim tréninku byla tendence ape, tedy nadhodnocovani.

Pramérnd intenzita srdai frekvence v hernim tréninku byla 76,2 % (150,6
tepi/minutu) v kondénim tréninku byla 76,1 % (150,2 t@minutu). Subjektivni a objektivni
hodnota RPE v hernim tréninku byla 11,1 boésp. 12,9 bad Na druhé stranv kondinim
tréninku byla hodnota subjektivni RPE 12,9 badobjektivni RPE 12,8 béd

V hernim tréninku dosahovala intenzita zatizenesnfch a pipravnych cwenich
76,3 % (151 tefminutu). Hodnota RPE (subjektivni) byla na Gro0i6 bod a objektivni
hodnota RPE #a urover 12,9 bod. V prapravnych hrach dosahovala intenzita zatizeni 76,1
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% (150,3 tef/minutu). Piimér subjektivni hodnoty RPE byl na Urovni 11,4 a &hbi
hodnota dosahovala urovni 12,9.

V kondicnim tréninku byla intenzita zatiZeni ve &mich na rozvoj vytrvalosti 79,8 %
(157,6 tefi/minutu) a v posilovani dosahovalaip®rna intenzita srdai frekvence 71,8 %
(141,8 tefi/minutu). Hodnota subjektivniho vnimani & v prvni kategorii céeni byla
praimérné zaznamenana urokel4,7. Objektivni hodnota byla 14,1. V druhéitippdt byla
subjektivni RPE na urovni 12,1 a objektivni 11,4.
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7 SOUHRN

Prace se zabyva analyzou intenzity zatizenithvaréninkovych jednotkach florbalu
u druzstva muz 1. SC Vitkovice Oxdog. Wovaly se faktory, které ovlitji vnitni zatizeni
hr&u. Mezi diki cile prace pdlo zjistit a analyzovat srdai frekvence v tréninkovych
jednotkach, zjistit vnimani zatizeni pomoci Borgdkaly a komparovat sréiei frekvenci a
subjektivni vnimani mezi hernim a ko&diim tréninkem.

V préaci byly poloZeny tyto otazky:

Bude pfimérna intenzita srdai frekvence vyssi v hernim nebo kaimdm tréninku?
Je rozdil v pimérné intenzié srdeni frekvence v hernich a ijpravnych cwuenich
Vv porovnani s gipravnymi hrami v hernim tréninku? Je rozdil ump&rné intenzi¢ srdeni
frekvence ve cwieni na rozvoj vytrvalosti v porovnani s posilovanirkondinim tréninku?
Jaka bude tendence hodnoceni v subjektivnim vnimatizeni u herniho a kordiho
tréninku?

Vyzkumnym souborem pro d&feni byli vybrani hréi florbalu z extraligového
druzstva 1. SC Vitkovice Oxdog. Ve vyzkumném soubloyl pramérny vk hr&ua 22 let,
pramérna maximalni srdai frekvence 198 tégminutu, pamérnd hmotnost 75,1 kg,
pramérna vySka byla 180,6 cm, jonérna hodnota BMI byla 22,9. Testovani probihalo
v sedmi tréninkovych jednotkach od X¥jna do 2. prosince v roce 2014. Jednalo styb
herni ati kondi¢ni tréninky. V hernim tréninku sedilo pét hernich, d¥ pripravna cveni,
a deset pipravnych her (5:5, 4:4). V kongtiim tréninku bylo mdfeno Sest céeni na rozvoj
vytrvalosti a sedm posilovacich ¢eni.

V praci byla pouzita moderni metoda pro &emi subjektivniho vnimani zdte,
Borgova Skala (6 — 20 bay Pro ngfeni srdéni frekvence byly pouzity sporttestry ks
Polar Team 2 a ziskané data byla zpracovana vamragPolar precision performance.

Primérna intenzita srdai frekvence v hernim tréninku byla 76,2 % (150,6
tepi/minutu) v kondénim tréninku byla 76,1 % (150,2 t@minutu). Subjektivni a objektivni
hodnota RPE v hernim tréninku byla 11,1 boesp. 12,9 bad Na druhé stranv kondicnim
tréninku byla hodnota subjektivni RPE 12,9 bh@dobjektivni RPE 12,8 béad V celkovém
hodnoceni subjektivniho vnimani zatizeni ve vSagbeaich v hernim tréninku, & hraci

tendenci se podhodnocovat, zatimco v kémith tréninku to bylo naopak.
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8 SUMMARY

Research work analyzes the intensity of load pryeorball training units for the
men's team 1. SC Vitkovice Oxdog. Determine théofacwhich affect the internal load of
players. Among the partial goals work includeddentify and analyze heart rate in training
units, determine the perception of load through Bloeg scale and compare heart rate and
subjective perception between gaming and fitnessitg.

In this work were laid these question:

It will be the average intensity heart rate higimegaming training or fitness training?

s there a difference in the average intensity hedet in game and preparatory exercises in
comparison with preparatory games in the gaminmitrg? Is there a difference in the
average intensity heart rate in exercises to deve&ondurance in comparison with the
strengthening in fitness training? What will be tkadency in the subjective perception of
load in the gaming and fitness training?

The research file for measurement was chosen fhtlogbayers from extra league
team 1. SC Vitkovice Oxdog. In the research flie, average age was of players 22 years, the
average maximum heart rate 198 beats / minutegwbge weight of 75.1 kg, average height
was 180.6 cm, the average BMI of players was ZPe8ting was realized in seven training
units from 15 October to 2 December 2014. It wdsus game and three fitness training. In
the game training was measured two preparatorycises; five game exercises and ten
preparatory games (5 : 5, 4 : 4). In fitness tragjnmivas measured six exercises to develop
endurance and seven strength exercises.

The work was used a modern method for measuringubgective perception of load,
Borg scale (6 — 20 points). For measuring heaet wadre used sporttesters Polar Team 2 and
data obtained was processed in the Polar pregi&dormance.

The average intensity heart rate in training garas %6.2% (150.6 beats / min) in the
fitness training was 76.1% (150.2 beats / minusebjective and objective value of RPE in
the game training was 11.1 points respectively Jmits. On the other hand, in fitness
training was value subjective RPE 12.9 points an@ative RPE 12.8 points. In the overall
reviews of subjective perception load in all thereises in the game training, players had a

tendency to underestimate, while in fithness trajntrwas the opposite.
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Obrazek 2. Ukazka vyptného dotazniku RPE, ktery k& prab¢hu testovani vygilovali
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