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1 UvoD

Florbal je kolektivni mi¢ovy sport na amatérské bazi. Mnozi hraci, ktefi hraji u nas
v nejvyssi soutézi musi pri vykonavani tohoto sportu také pracovat. K rozsifeni florbalu pfispiva
velice to, Ze je velmi Casto zarazovan do vyuky télesné vychovy a velmi Casto jsou vytvoreny
zajmové krouzky, kde je florbal hlavni naplni. Nutno také dodat, Ze florbal je sportem hlavné
mladych lidi.

Florbal je sportem pomérné mladym, a i kvili toho je velice ¢asto tvofen hlavné mladymi
lidmi. Mezi hlavni charakteristiky florbalu patfi kulaty dérovany micek, dale hole zakoncené
Cepeli, kterym se Casto tika florbalova hal, a nakonec dvé branky na obou koncich htist.

Na problematiku, pro¢ florbal neni profesiondlnim sportem se muizeme divat dvéma
pohledy. Prvni, kdy u florbalu zlstavaji hraci, kteti velmi ¢asto nemaji ty nejvyssi ambice hrat
napriklad za narodni tym nebo se dostat do extraligy. Tito lidé tvofi komunitni skupinku velmi
spolecenskych lidi, které spojuje tento sport.

Druhy pohled je spojen svyvojovymi trendy. Florbal se pomalu zacind stavat
plnohodnotnou sportovni hrou, kterd se nékterymi parametry vyrovna sportim jako jsou
napriklad hokej, fotbal, basketbal apod. Neni tomu tak jen diky své rozsahlé ¢lenské zakladné.
V nékterych zemich uz se objevuji i negativni jevy sportu jako jsou napfiklad doping a korupce,
ale predevsim je zde velka touha vyrovnat se svétové Spicce a tim si zajistit lukrativni sponzory.

Florbal prochazi vyvojem jako vétsina sportovnich her. Je velice ¢asto ovliviiovan rliznymi
modernimi trendy v tréninku a utkanich. Velmi casto se vyskytuje nedostatecné povédomi
florbalistl o sportovnim tréninku a neuméji tedy efektivné trénovat. Toto je jedna
vykonnosti nikam neposunou a nemohou také predchazet moznému vyskytu zranéni.

Vyzkumy interpretuji, ze hraci florbalu se béhem utkani velmi ¢asto pohybuji nad
anaerobnim prahem. Tato znalost a prehled o intenzité zatizeni hracu je stézejni a dlilezity faktor
pro nastaveni tréninkového procesu. Mezi zakladni dovednosti spravného trenéra sportovnich
her je manipulace se zatizenim, kdy podle potfeby vyuziva riizné formy tréninku. Uroveri zatizen{
je mozné sledovat pomoci srdecni frekvence, kterou mizeme méfit pomoci zatizeni zvaného
sporttester. Jde o jedno z nejvice vhodnych zafizeni k hodnoceni intenzity zatéze. Nicméné se
vyuziva velice zfidka, jelikoZ pofizeni z hlediska financ¢niho je velice narocné pro nékteré chudsi
kluby a jsou zde i dalsi rGizné dlvody, které zapfricinuji malé procento vyuzivani. Trenér hodnoti
intenzitu zatiZeni jen podle své intuice a podle prlvodnich jevi cviceni, které ani casto

neodpovidaji realité.



Florbal je sport, ktery je zaloZzen na rychlosti, technice a také taktice. Proto je velice
dllezité vytvorit takové podminky tréninku, pfi kterych bude hrac pravidelné dosahovat vysoké
intenzity zatéZe. DUleZité je také tuto zatéz spojit s florbalovymi dovednostmi.

Ve své praci budu analyzovat srdecni frekvenci pomoci sporttestert, pomoci, které urcim
hodnotu zatizeni hrach v narodni lize. Dale budu porovnavat hodnoty srdec¢ni frekvence
v jednotlivych tfetindch mezi Utocniky a obranci. Pomoci téchto hodnot zjistim velice peclivy
nahled na intenzitu zatizeni béhem florbalového utkani. Diky témto Udajim mohou trenéfi

vysoce zefektivnit sportovni trénink.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Florbal

Florbal je sportovni kolektivni hra, kde proti sobé stoji dva tymy o maximalnim poctu
dvaceti hracu. Principem hry je vstrelit vice gél( neZ muzZstvo souperu. Hraje se na hristi, které
je vymezeno mantinely. Pfi kazdém zdpase se musi odevzdat zapis o utkani a v ném musi byt
nahlaseni brankari tymu. Hra¢ oznaceny jako brankar poté uz nesmi ve stejném zapase
zasahnout do hry jako hrac v poli (tedy s hokejkou). Stfidani se mizZe provadét kdykoliv béhem
utkani a bez omezeni. Kazdy tym musi mit v zapise uvedeného taky svého kapitana. Kapitan musi
mit na ruce pasku, ktera jde zietelné vidét a jen on muizZe vhodnym zplsobem komunikovat
s rozhod¢im. Soupiska druzstva mizZe obsahovat maximalné 20 hrac(. Na hracéské lavici poté
mUiZe byt maximalné pét lidi, ktefi se neldcastni utkani jako hraci nybrz jako realiza¢ni tym, také
musi byt zaznamenani v zapise o utkani s pfislusnou funkci. V neposledni fadé je zapas veden
a kontrolovan dvéma rozhodc¢imi (Skruzny, 2005).

Dle Burnse (2020) florbal pomaha rozvijet koordinaci ruka-oko, béh, start, zastaveni,
zménu sméru a prihravky. Florbal také trénuje mozek. Predstavuje situace, kdy dité ¢i dospély
jedinec potrebuje Cist hru a reagovat na soupefre, aby si zaZili Uspéch. Muze byt vyuzit také jako
skvély team building, kdy je soucasti tréninku. Diky florbalu mohou hraci jinych sportu pracovat

na tom, aby byli kreativni, zkouset nové véci apod.
2.1.1 Pravidla florbalu

Hraje se v hale na hfisti, které ma rozméry 40 metrt na délku a 20 metr( na Sitku. Celé
je ohraniceno mantinely, které jsou vysoké 50 centimetr(. Mantinely dale musi byt schvaleny

IFF a podle toho také oznaceny.
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Obrazek 1.

Florbalové hfisté s rozméry, Cesky florbal, (2018, 49).
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Na hfisti jsou dvé branky, které se nachazi v tzv. Velké brankovisté. Jsou umistény na ose

hristé a také smérem do hristé. Jsou vysoké 160 centimetr(l a Siroké 155 centimetr(l. Ve velkém

brankovisti se nachazi jesté tzv. malé brankovisté o velikosti 1 x 2,5 metr(. Velké brankovisté je

Siroké 4 x 5 metrd.
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Obrazek 2.
Brankovisté s rozméry, Cesky florbal, (2018, 49).
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Celé utkani ma tfi tfetiny s tim, Ze kazdd miva obvykle 20 minut. Mezi kaZzdou tfetinou
je desetiminutova prestavka, béhem nichz si hraci vymeéni strany a hracéské lavice. Hraci cas je
Cisty, je tedy zastavovan pokazdé, kdyz je hra prerusena na pokyn rozhodcich. Znovu je spustén
uvedenim micku do hry. Dale maji oba tymy pravo na jeden tficetisekundovou prestavku (time
out) béhem normaélniho hraciho casu. Vmomenté, kdy se utkdni nerozhodne zacina
prodlouzeni. Pokud se nerozhodne utkani ani v prodlouzeni, provadi 5 hracl z kazdého muzstva
trestné strileni. (Skruzny, 2005,)

Béhem hry mUzZe byt na htisti pouze Sest hrac(, z toho jeden brankar anebo Sest hracl
v poli bez brankare. Na utkani dohliZi dva rozhodci, ktefi ho i kontroluji a Fidi. Maji také pravo
utkani ukoncit, pokud existuje riziko, Ze se utkani nem{ze dohrat dle pravidel.

Zapisovatelé musi byt vZzdy pfipraveni na svych mistech, musi byt nestranni a zodpovédni
za zapis o utkani, méreni hraciho ¢asu, méreni trestll, ostatni casoméri¢ské ukony a pfipadné
hlasatelské ukony.

,Hraje se s mickem, ktery je vyroben ze syntetického materidlu a jeho hmotnost je 23
gramu. M3a bilou barvu, jeho primér cini 72 milimetr(l a po obvodé ma celkem 26 otvorli o

praméru 10 milimetrd (Skruzny, 2005, 22).“
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,Hokejka musi byt ze syntetického materidlu. Jeji hmotnost nesmi byt vétsi nez 380
gramu (Skruzny, 2005, 23).“

Brankar nesmi pouZit hokejku, ma povinnou ochranu celého oblieje (pfilbu). Vystroj
brankare muzZe byt pouZita pouze za Ucelem ochrany téla a nesmi obsahovat ¢asti urcené pro
zakryvani branky. Smi pouzivat také rukavice, ale nejsou povoleny Zzadné lepkavé Ci lepivé casti
vystroje. MUZe také pouzivat chranice jak na kolena, tak na lokty, které jsou mnohdy velice

Vsichni hraci, ktefi se zacastni utkani musi mit také sportovni obleceni, ¢i vystroj, které
jsou ocislované a stejné. Vystroj hract v poli se sklada z trika, trenyrek a Stulpen. Mohou mit
jakékoli barevné kombinace, tricka vsak nesmi byt Sediva. Kdyz rozhod¢i usoudi, Ze druZstva

nejdou na zakladé dresli od sebe rozeznatelna, je hostujici muzZstvo povinno se prevléknout.

2.2 Herni posty ve florbale

Herni posty zaddvaji hraclim urcité akoly charakteristické pro dany post, dale taky jakymsi
zpUsobem vymezuji Uzemi pohybu, nicméné hra¢ mize kdykoliv toto Uzemi opustit. Dale
charakterizuji, jaké vlastnosti by mél hra¢ na daném hernim postu mit a ¢im by mél disponovat.
Ve florbale se hraci v poli rozdéluji na atocniky a obrance. Kazdy by mél mit urcité vlastnosti pro
post, ktery hraje. V dnesnim modernim pojeti florbalu se rozdily mezi Utocniky a obranci

vytraceji a velmi ¢asto je kladem d(raz na jakousi univerzalnost na obou pozicich.
2.2.1 Utoénik

Hrac na této pozici musi vy¢nivat individudInimi dovednostmi a vhodné je vyuzivat ve hre.
Mél by mit schopnost prekonat soupere v individualnim souboji a vytvofit vwhodnou situaci pfi
stejném poctu hracl na hfisti. Od mladeznickych kategorii by mél byt trenéry veden k tymovému
vykonu, tvorbé kreativnich moznosti béhem zapasu a spolupraci s ostatnimi hraci v tymu. Velky
dliraz je kladen na r(izné techniky strelby, dale na zpracovani a pfihravani micku. Strelba by méla
byt nepredvidatelna a idealné vystfelena za obrancem. Utoénik se hledd nejjednodussi cestu

k souperoveé brance (Karczmarczyk, 2006).
2.2.2 Obrdnce

Hlavnim ukolem obrance je odebrat mi¢ soupefi, pokud mozno bez poruseni pravidel a vytvofit
pro své muzstvo vhodnou Uto¢nou situaci. Poté se muzstvo muze dostat do rychlého protittoku
nebo zvoli mozZnost postupného Utoku. Kvalitu obrance mizeme posoudit podle jeho pohybové

rychlosti, rychlosti, s jakou pfristupuje k utocicim hracim a uspésnosti v osobnich soubojich.
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Obranné usili se netykd pouze obrancll, ale je do néj zapojeno celé muiZstvo. Pfi tréninku
mladych hracua se Casto prehliZi cviceni zamérenda na obranné dovednosti, cozZ je znacna chyba.
Je dulezité zvolit jednoduchd a srozumitelnd cviceni pro obranné varianty. RozliSujeme osobni
obranu, kde si kazdy hrac hlida hrace soupere a zénovou obranu, kde hraci hlidaji nebezpecné

prostory (Karczmarczyk, 2006).

2.3 Utkani

vvvvvv

neopakovatelnou organizacni jednotkou. Vysledek utkani je také souhrnnym ukazatelem
a méritkem herniho vykonu obou soupeficich stran.

Jako ¢inné aspekty utkani mizeme oznacit hrace. Ti jako jedini maji pravo herné jednat
a resit dané herni situace pomoci rliznych hernich ¢innosti. Déj utkani se sklada z opakovaného
stfidani a jeho preruseni. Dé&j hry, ve kterém je urcity vztah soupert ke spoleénému predmétu
a z(stava neménny, je pojmenovan slovem zvanym uUsek utkani. Pfi pohledu na situaci pouze
jednoho z obou soupef( se nazyva faze utkani. Kazdy usek utkani mize byt tvoren jedinou
Casové plynulou ¢asti nebo miiZe byt prerusovan a tim padem se sklada z vice ¢asti (Bélka, 2021).

U utkani, které maji parovy nebo tymovy charakter se pouziva pojem hracska funkce.
Tento pojem vyjadfuje urcitou hracovu specifickou plsobnost. Funkce je vytyéend pravidly
(napf. brankar a hrac v poli nebo palkar a nadhazovac), dale zvolenym hernim systémem (napft.
v hazené pivot, spojka, kfidlo atd.). BEhem utkani smi hrac zastavat i vice hracskych funkci nez
jen jednu. Jesté je zde posledni pojem a ten se nazyva hracska role. Hracska role se souvisi se
socialnim statusem hrace v druzstvu. Role se rozdéluji na formalni (napf. kapitan) a neformalni
(napft. ptirozeny vidce) (Bélka, 2021).

Taborsky, et. al., (2007) uvadi, Ze se Casto pouziva termin herni situace, ktery oznacuje
soubor klicovych vztahl mezi faktory, které ovliviuji pribéh herni ¢innosti. Tento koncept
zahrnuje napfiklad postoj, postaveni nebo rozestaveni hracl (ve tymovych sportech), polohu
a smér spolecného predmeétu, ¢as a skére zapasu. Herni situace obvykle zachycuje okamzity stav
nebo ¢ast herniho déje, kde se zakladni vztahy mezi faktory zasadné neméni. Standartni situace
se vztahuje na pravidly stanoveny zplsob obnoveni hry po preruseni. Ve sportech brankového
typu existuje nékolik riznych standartnich situaci, které se lisi v zavislosti na povaze preruseni (v
hazené jich je napriklad pét: vhazovani, vyhazovani, vyhoz, volny hod a sedmimetrovy hod).
V sitovych sportech a palkovych sportech existuje pouze jedna standartni situace. V prvnim

pripadé podani, vdruhém pripadé nadhoz.
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Herni cil je poZzadavek stanoveny hraci, skupiné hracd nebo celym druzstvem v pribéhu

utkani. SpInéni findlniho herniho cile, ktery se tyka vysledku zapasu, vyzaduje dosazeni dilCich

cild (napriklad dosazeni lepsiho vysledku v druhém setu, neZ v predchozim setu). Herni ukol je

specificky Ukol, ktery musi hrac splnit v dané casti zapasu, aby dosahl stanoveného cile

(Taborsky, et. al., 2007).

2.3.1 Jedinecnost utkani

Bélka (2021) definoval jedine¢nost utkani takto:

Utkani je prabéziny boj hrace s rlznymi deformacnimi faktory, které usiluji o sniZeni a
naruseni jeho vykonu

Hrac se nenahraditelnym zptisobem emocné podili na utkani a uci se kontrolovat své
emocni stavy

Hrac¢ improvizuje a inovuje své ¢innosti

Hrac ziskava jedinecné zkusenosti, které nemuize ziskat mimo utkani

Individualni a tymovy vykon je pod neustalou kontrolou hrace

Pred kazdym utkanim se formuluji poZzadavky na vykon hrace a druzstva a vyslovuje se

k ocekavani vykonu

2.3.2 Uziti ve sportovnich hrdch

Utkani s priznaky autentického soutézniho utkani — utkani je bez cileného prerusovani
déje hry, to znamena bez didaktickych zasahu ucitele (napf. ndzorna ukazka, instrukce,
opravovani chyb). Naopak vyucujici dava instrukce a formuluje hlavni dkoly pred
utkanim. BEhem utkdni mize komunikovat se Zaky normalné jako pfi trénovani
soutézniho utkani.

Utkani s priznaky fizeného vyucovani hernim dovednostem. Funkce pro ucitele je
totozna jako v prvnim pripadé. Kromé toho mze ucitel prerusit kdykoliv utkani pro své

didaktické zasahy nebo je poskytovat jednotlivy zaku.

2.4 Sportovni vykon

Dovalil & Choutka (2012) jej definuji jako ,vymezeny systém prvk(l, ktery ma urcitou

strukturu, tj. zakonité usporadani a propojeni siti vzajemnych vztah(. Jednotlivé prvky mohou

byt rdzu somatického, fyziologického, motorického, psychického apod.”
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Dle Dovalila & Choutky (2012) mGzeme zatadit sportovni vykon mezi jednu z hlavnich
kategorii sportu a také sportovniho tréninku. Sportovni vykony se provadéji ve specifickych
pohybovych c¢innostech. Obsahem téchto pohybll je provedeni uUkoll, které jsou vymezeny
pravidly daného sportu. Dokonala koordinace provedeni je dosazena pomoci vysokého vykonu.
Pro uUspésnou tréninkovou praxi je zcela zasadni, ziskat potfebné znalosti o sportovnich
vykonech. Diky shromaZdovani informaci mizZzeme zkoumat, co je podstatou vykonu, proc
dochazi k jeho zlepseni nebo zhorseni, co by mél trénink obsahovat a jak pfi ném postupovat.
Pomoci sportovniho vykonu a znalosti ziskanych z ného, se efektivnéji zvySovat vykonnost, volit
spravna cviceni a metody tréninku. Také pomaha i pfi vybéru talentu.

Dle Williamse (2023) se trénink sportovniho vykonu zaméruje na posileni svalové sily,
zvyseni rychlosti, vytrvalostni sily, flexibility a celkové koordinace pro specifické pohyby. Tento
trénink zahrnuje fyzické prvky jako zlepseni zakladni stability, sily a flexibility, ale také se
soustredi na mentalni aspekty, jako je koncentrace a stanovovani cil(.

Cilem tréninku sportovni vykonnosti je zlepsit fyzické schopnosti sportovcl a jejich
potencial vdaném sportu. Timto tréninkem se zvysuje sila a vytrvalost sportovcl a také se
zlepsuje jejich rychlost a obratnost. Mezi priklady sportovnich aktivit pro zlepseni vykonosti patii
vzpirani, plyometrie, kardiovaskularni cviceni, zakladni cviky, strecink, trénink flexibility, cviceni
pro rovnovahu, a dokonce i trénink mentalini sily, jako jsou vizualiza¢ni techniky a meditace
(Williams, 2023).

Jednou z vyznamnych charakteristik sportu a jeho znakem je pohybova povaha. Jsou to
urcité télesné vykony ve specializovanych pohybovych ¢innostech. Jde vsak jen vice nez o pouhy
druh pohybovych ¢innosti. VSechen pohybovy potencidl se nachazi a je vyjadien ve sportovnim
vykonu. Dalsim vyznamnym zplisobem se na sportovnim vykonu podili také psychické
schopnosti sportovce. Sportovni vykonost odrazi v ucelené podobé citové schopnosti a Uroven
télesnych a dusevnich moznosti sportovce (Choutka, 1981).

Pravidelnou Ucasti na sportovnich aktivitdich zamérenych na vykonnost sportovec
zlepsuje svoji silu, rovnovahu a koordinaci. Trénink sportovniho vykonu také pomaha zlepsit
mentalni soustfedéni sportovce, coz je dlleZité pro Uspéch ve vysoké konkurenci. Spravny
trénink pomaha sportovcim dosahovat lepsich fyzickych i psychickych vykond béhem utkani
nebo soutézi (Williams, 2023).

Sportovni vykony jsou charakteristické pomoci vysledk(, které nam pak ukazuji pomér
sil mezi sportovci nebo druzstvy v dané soutézi a sportu. Tento pomér se mize kvalifikovat fadou
ukazatel( jako napfiklad, ¢asem, vzdalenosti, hmotnosti a dalSimi ukazateli dle sportovniho
odvétvi. Nicméné ve spousté dalSich sportech se urcuje na zakladé subjektivniho pozorovani

rozhodc¢imi (Choutka & Dovalil, 1991).
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Sportovni vykon je vyslednym ukazatelem vykonnostniho rozvoje sportovce, a tudiz

v ném jsou obsazeny:

1. Vrozené dispozice — postupem casu se mohou nékteré z téchto dispozic
aktivizovat a rozvinout v nejvyssi kvalitu tzv. talent

2. Vlivy ptirodniho a socialniho prostfedi — podminuji vyvoj jedince a vrozenych
dispozic, z téchto vlivi maji znac¢ny vyznam materialni podminky a ¢asové
moznosti

3. Vliv tréninkového procesu — predstavuje dlouhodobé a cilevédomé plsobeni

tréninkového a soutézniho zatizeni

2.4.1 Sportovni vykon v lidské motorice

Motorika se také da nazvat jako hybnost, coZ je souhrn vsech télesnych pohybl
a projev, které Clovék provadi. Velmi jednoduse feceno jde tedy o funkce pficné pruhovaného
svalstva a Fizené CNS (centralni nervova soustava). Ve sportech jsou témér vsechny pohyby
umyslné. Sportovni vykon se pak demonstruje ¢innosti prevainé pohybovou. Tento vykon se
predem dany, nicméné soucasné jedinec reaguje na vyvoj situace, ¢i zménu podminek
a podobné. Pohybova cinnosti tak neni jen sled element(, patfi zde také uvédomély vztah ke

skutecnosti, ktery se projevuje v pohybovém jednani (Dovalil & Choutka, 2012).

Obrazek 3.

Sportovni vykon v lidské motorice (Dovalil & Choutka, 2012).
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Struktura sportovniho vykonu nam fikd o komponentach sportovniho vykonu,
determinantach sportovniho vykonu, jeho podstatnych proménnych, zdkladech sportovniho
vykonu, modelovych charakteristikdch vykonu a v neposledni fadé také o faktorech. Faktory
struktury sportovniho vykonu jsou relativné samostatné soucasti sportovnich vykon(, které
vychazeji ze somatickych, technickych, taktickych a psychickych zaklad( vykonu. VSechny tyto
faktory maji jeden spolecny znak, Ze jsou trénovatelné. Jsou tedy ovlivnitelné tréninkem
v opacném pripadé se na né prihlizi pfi vybéru talentovanych jedincll. Veskery sportovni vykon
z hlediska jeho struktury urcuje, jak pocet, tak i usporadani faktor(. V nékterych pripadech muze
prevaZzovat pouze jeden faktor a nazyvaji se monofaktoridlni sportovni vykony, jiné mohou mit
vétsi zastoupeni faktor(l tzv. multifaktoridlni sportovni vykony (Dovalil & Choutka, 2012).
Obrazek 4.

Faktory ovliviiujici sportovni vykon (Dovalil & Choutka, 2012).
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2.5 Hernivykon

Herni vykon (HV) je sportovnim vykonem svého druhu ve sportovnich hrach. Je dan
pribéhem a vysledkem specifické sportovni ¢innosti v dé&ji hry. Herni vykon je jednotou vsech
forem pohybu vyssich rozliSovacich urovni: fyzikalni (biomechanické), chemické (biochemické),
biologické (antropometrické, fyziologické), psychologické i socialni. Jinymi slovy: herni vykon je
specialnim druhem chovani sportovce ve specifickych podminkach soutéze — utkani (Bélka,
2021).

Dle Votika (2001) je vykon hrace i tymu dan urcitymi ovliviiujicimi faktory. Tyto faktory
muizZeme rozdélit na dispozi¢ni a situacni. Dispozicni faktory urcuji predpoklady kazdého hrace

k hernimu vykonu, kterymi je mysleno uUroven jeho pohybovych schopnosti a hernich
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dovednosti, zarfazuje se zde také kvalita fidici ¢innosti CNS, r(izné psychické procesy a osobni i
somatické charakteristiky. Situaéni faktory jsou urcovany vnéjSimi podminkami, ve kterych
probiha herni vykon, jejich sloZitosti a proménlivosti. Uvedené dva faktory predstavuji velké
mnozstvi riznych dalsich faktoru, které se mohou navzajem ovliviiovat, ale také doplnovat a do
jisté miry zastupovat. Diky toho se rliznou mérou podili na kone¢ném hernim vykonu.

Dle Nykodyma (2006) je herni vykon individualni a sportovni ¢innost v déji utkani, ktera
se urcuje mirou splnénych hernich tkold, a z toho vyplyvajiciho vysledku utkani. Herni vykon se

rozliSuje na dva zakladni druhy:

e individualni herni vykon — herni vykon hrace

e tymovy herni vykon — herni vykon druzstva

2.5.1 Individudlni herni vykon

Nykodym (2006) definuje individudlni herni vykon jako projev urcitého stupné
zpUsobilosti k Ucasti v utkani, ktery se projevuje jako jakysi souhrn osvojenych hernich ¢innosti
integrovanych do herniho vykonu druzstva. Mezi slozky individualniho herniho vykonu mlizeme
zaradit herni dovednosti, pohybové schopnosti, somatické charakteristiky a psychické procesy.
Jako jedinym konecny hodnotici kritériem vykonu hrace a také jedinym objektivné pozorovanym
vysledkem je motorické provedeni herni ¢innosti jednotlivce. Kazda herni ¢innost jednotlivce ma
svoji taktickou a technickou stranku. Kvalita téchto stranek je ovlivnéna urovni kondiéni

a psychické pripravenosti hrace.

Dle Bélky (2021) je individualni herni vykon definovan jako suma hernich Cinnosti
realizovanych v pribéhu utkani nebo jako jev, ktery je produkovan vsemi interakcemi hrace
s jeho okolim v prlibéhu utkani. Herni ¢innost se da dale rozdélit na jednotlivé dovednosti, které
na sebe navazuji a vykon v predchazejici dovednosti ovliviiuje vykon v té nasledujici dovednosti.
Tyto dovednosti, které tvofi herni ¢innost jednotlivce se nazyvaji herni dovednosti a patti mezi
zakladni kameny spravného provedeni. Mezi herni dovednosti mizeme zaradit napfiklad
zpracovani mice, strelba na branu, obejiti protihrace atd. Jsou to ucenim (tréninkem) ziskané

dispozice k ucelnému jednani ve hre.

2.5.2 Tymovy herni vykon

Dil¢i individualni herni vykony, které jsou povazovany za prvky tymového herniho vykonu
jsou zaroven i subsystémy tymového herniho vykonu. Z hlediska systémového jsou v interakci

se systémem soupere (tedy s IHV soupere). Vzajemnou interakci mezi dil¢imi subsystémy IHV
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a jejich vlastnostmi je tvoren systém herniho vykonu. Tymovy herni vykon ale neni jen prosty
soucet vSech dil¢ich IHV, je nutné sledovat nejen kvantitu v dil¢ich IHV, ale také na kvalitu
jednotlivych vztahG mezi prvky a jejich vnitfnich vlastnosti. Tymovy herni vykon je definovan
jako otevieny systém, ktery je tvoren subsystémy IHV s jejich vzajemnymivazbami (Bélka, 2021).
Vykon muiZstva zavisi na vzajemné spolupraci jednotlivych hracl, ktera je ovlivnéna
charakterem interpersonalnich vztaht, dale jejich dynamice, socialni soudrznosti, komunikace
a v neposledni fadé motivaci hraca. Cilem celého kolektivu je vitézstvi, popripadé co nejlepsi
vysledek. Pfi posuzovani tymového herniho vykonu monitorujeme, jak hraci vyuzivaji plochu
hristé, plynulost a kvalitu souhry, drZzeni mi¢e pod kontrolou druZstva, zapojeni hracd do
jednotlivych fazi hry, také to, jak jsou nebezpecni pro branku soupere apod (Nykodym, 2006).
Kazdy tym, at uz na profesionalni Urovni nebo na té amatérské Urovni, tvori jakousi
socialni skupinu, kterad se projevuje tim, Ze spolecna ¢innost vsech jejich ¢lend vyustuje jako
tymovy vykon v utkani v boji sjinym soupeficim tymem. Tymovy herni vykon je tvoren
individudInimi hernimi vykony, které jesté podléhaji vzdjemnému regulatnimu pUsobeni.
Jednotlivei mohou ovlivnit tym a naopak. Tymovy herni vykon ma své determinanty, na které
plsobi pfi rozvoji a kultivaci herniho vykonu béhem tréninkového procesu i utkani. Tyto
determinanty se rozdéluji na socialné psychologické determinanty a ¢innostni determinanty

(Bélka, 2021).

2.5.3 Socialni determinanta

Do socialni determinanty miZeme zahrnout dvé véci. Socialni kohezi, ktera nam ukazuje
vysledek vsech sil pUsobicich v druzstvu coz znamend uspokojeni z individualniho herniho
vykonu, dale také uspokojeni z tymového herniho vykonu, verfejné uznani, radost hrat v daném
druzstvu apod. Jako druhou sloZkou této determinanty mizZeme oznacit komunikaci a motivaci.
Je to urcité dorozumivani mezi hraci navzdjem, také mezi trenérem a hraci, které potom vytvari

pozitivni a stimulujici efekt (Nykodym, 2006).

2.5.4 Cinnostni determinanta

Mezi ¢innostni determinanty mizZeme rovnéz zaradit dvé slozky, kterymi jsou Cinnostni
koheze a participace. Diky téchto dvou sloZzek neni mozno chapat tymovy herni vykon jako
pouhou sumu individualnich hernich vykonu. Ukazuji ndm, Ze vykon jednoho hréace je ovlivnén
vykony ostatnich spoluhracd. Jsou jakymsi pomocnikem pfi pochopeni smyslu hry druzstva,

ulohy v druzstvu, ¢i dokonce potrebu vynikajicich jednotlivch (Bélka, 2021).
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2.6 Diagnostika utkani

Diagnostika je oznacovana jako umysIné vysetreni, které se zaméruje na pozorovatelné
a méfitelné znaky nebo projevy sportovce, trenéra nebo jejich vzajemné vztahy. Diagnostika
zahrnuje zjistovani rlznych aspektd kondice, hernich schopnosti, antropometrickych parametr(

a biomechanickych charakteristik (HGlka & Bélka, 2013).
2.6.1 Diagnostické techniky
Dle Bélky et al. (2021) se diagnostické techniky daji rozdélit do 4 kategorii

. Pozorovani — Vramci sportovnich her se vyuzivd pozorovani ke zkoumani
individualniho a tymového vykonu. Kazdy trenér by mél dodrZovat spravny postup.
Nejprve by mél stanovit cil pozorovani, poté formulovat dilci cile, vytvofrit kategorie
pro rGzné formy a casové ohranicit pozorovani. Dale je nutné provést predbéznou
teoretickou pfipravu, a nakonec prichystat kddovaci systém pro hodnoceni.
Pozorovani lze rozdélit na kvalitativni, kvantitativni a pfimé nebo zprostifedkované
(Bélka et al., 2021).

. Posuzovani — V hazené se hodnoceni dané cinnosti provadi na stupnici, ktera
zohlednuje bud vysledek pohybu nebo jeho pribéh. Tuto diagnostickou techniku
Ize realizovat pomoci posuzovacich skal, které se opiraji o kratkodobé nebo
dlouhodobé pozorovani pohybovych aktivit sportovce. K hodnoceni vyuZzivame
posuzovaci stupnice, na které umistujeme ¢iselnou nebo grafickou skalu. Tyto skaly
nam pomahaji objektivizovat subjektivni hodnoceni trenéra (Bélka, et al., 2021).

. Testovani — Dle Bélky et al. (2021) se testovani vyuZiva zejména jako nastroj pro
diagnostiku fyzické pripravenosti hracl. Trenér mize diky témto poznatkim
systematicky planovat tréninkové jednotky a spravné fidit kondi¢ni trénink hraca.
Testovani zahrnuje motorické testy, které se lisi v zavislosti na specificnosti kazdého
sportovniho odvétvi.

. Dotazovani — Podle Fialové (2017) je poslednim typem diagnostické metody
dotazovani, které zahrnuje rozhovor, anketu nebo dotaznik. Rozhovor je tradi¢nim
zplUsobem diagnostiky, pfi kterém trenér klade svému svérenci predem stanovené
otazky. Rozhovor by mél mit jasnou strukturu, predem urcené téma a obvykle
obsahuje standardizované otazky. Na rozdil od rozhovoru je dotaznik diagnosticky

nastroj, ktery slouzi trenérovi k ziskani co nejvice informaci a je formulovan
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pisemné. Dotaznik ndam umozZiuje zjistit nazory, postoje a znalosti jak hracd, tak

¢lent realizaéniho tymu.

2.7 Tréninkové zatizeni

Dle Lehnerta (2007) ,je tréninkovym zatizenim myslen soubor planovité pouzitych
podnétl realizovanych formou tréninkovych cviceni, vyvolavajicich aktudlni zménu funkéni

aktivity organismu sportovce v souladu se stanovenymi cili sportovniho tréninku.”
2.7.1 Objem zatizeni

,Objem zatiZeni je souhrnné mnozstvi zatézovych podnétli v jedné tréninkové jednotce
nebo v del$im Useku tréninku (Lehnert, et. al., 2010, 10).“

Choutka a Dovalil (1991) charakterizuji objem zatiZeni jako kvantitativni stranku cviceni,
tzn. dobu trvani adaptacniho podnétu, a to jak pfi jednotlivych cvicenich, tak v sérii cviceni. Mezi
ukazatele objemu zatiZeni patfi velmi ¢asto ¢as cvi¢eni nebo pocet opakovani. Dalsi ukazatelé
jsou specifické pro dané sportovni odvétvi, jako pocet ujetych nebo ubéhnutych kilometrd,
pocet hod( ¢i vrhll a v neposledni fadé zde miZe patfit také pocet prvkd a sestav v gymnastice.

Je to jakysi kvantitativni ukazatel zatiZeni, které vypovida o mnozstvi tréninkové ¢innosti.
Objem zatizeni je dan dobou cvi¢eni nebo mnozstvim opakovani. MlzZeme jej také vyjadrit
pomoci dvou ukazatel(l: obecnych a specifickych. Obecné jsou pro vSechny sportovni odvétvi
spole¢na, jako napriklad délka tréninkové jednotky, pocet tréninkovych hodin nebo pocet
tréninkovych jednotek. Specifickd naopak jsou jind a konkrétni pro prislusnou sportovni
specializaci, napriklad pocet odrazu ve skoku vysokém nebo mnoZstvi najetych kilometrd na kole

(Peri¢, 2010).
2.7.2 Intenzita zatizeni

Intenzita zatizeni popisuje velikost Usili, které musi sportovec vynaloZzit pti feSeni daného
pohybového ukolu. Usili, které sportovec vynakladd mGze byt pfirozené rdzného stupné od
intenzity. Casto se pouzivd maximalni stfedni, & nizkd intenzita. Pojem intenzita zatiZeni se

spojuje primarné s vydejem energie. BEhem pohybové Cinnosti s vyssi intenzitou se nezvysuje
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jen energeticky vydej na jednotku casu, ale méni se také zplisob energetického zabezpeceni
(zdroje energie, zpUsob jejich uvolfiovani a pribézna resyntéza) (Peri¢, 2010).

Dle Perice (2010) se tento pojem hlavné spojuje s vydejem energie. Pohybova ¢innost,
ktera je provadéna s vyssi intenzitou znamena nejen vyssi energeticky vydej na jednotku casu,
ale také se méni zpUsob tzv. energetického zabezpeceni. Pojem energetické zabezpeceni zde

zastupuje zdroje energie, zplisob, jakym se budou uvolfiovat a prlibéZnou resyntézu.

2.7.3 Parametry a velikosti zatiZzeni

Dle Botka, McKune & Krejc¢iho (2017) kazdy sportovec vnima trénink individualné
s rliznou mirou Usili, kterou lze méfit pomoci subjektivnich nebo objektivnich nastrojl. Stupen
usili pfi sportovnim tréninku je dulezitym faktorem ovliviiujicim velikost tréninkové zatizeni,
které se projevuje intenzitou. Intenzitu zatiZzeni v tréninku lze predstavit napfiklad pomoci
rychlosti béhu, frekvence pohyb( nebo odporu, ktery je pfekonavan.

Primarni stimul pro adaptaci pfi tréninku, kterym je velikost tréninkového zatizeni, je
urcen interakci mezi intenzitou, objemem a trvanim tréninkového cviceni. Velikost tréninkové
davky, ktery vyvolavad naruseni bunécéné homeostazy a naslednou adaptacni reakci, je také
ovlivnéna hydratacnim stavem, stravovacim reZimem, aktudlnimi schopnostmi a urovni
regenerace (Botek, McKune & Krejci, 2017).
zpuUsobu, jak méfit objem kazdodenni fyzické aktivity nebo velikosti tréninkového zatizeni, je
pomoci vypliovani dotaznik(li a tréninkovych denikd, které jsou dnes casto dostupné
v elektronické podobég, coZ usnadnuje komunikaci mezi sportovcem a trenérem. Nicméné jejich
jednoduchost a dostupnost jsou ¢asto vykoupeny subjektivni chybou, ktera spociva ve zvyseném
¢i snizeném vyhodnoceni skutec¢ného stavu, a to az ve 20 % pripadd. Toto nadhodnocovani ¢i
podhodnocovani vyrazné komplikuje optimalizaci tréninkového zatizeni.

Kazdé cviceni ma danou vnéjsi podobu. Obsah, vykonava se po urcitou dobu objem
zatiZeni a spolecné také konkrétni stupen usili nazyvany intenzita zatiZzeni. Témto strankam musi

byt vénovana vysoka pozornost. Znamena to tedy sledovat:

e dobu trvani cviceni (Useku, opakovani)

e pocet opakovani cviceni (kolik opakovani bude nasledovat po sobé)
e intenzitu zatiZeni

e interval odpocinku (jak dlouhé bude zotaveni mezi opakovanim)

e zpUsob odpocinku
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Tyto uvedené parametry umoznuji v praktické ¢innosti manipulovat se zatizenim. Davaji
moznost planovat a kontrolovat velikost zatiZzenis ohledem na poZadované i dosazené adaptacni
zmény (Peric, 2010)

Jednou z oblibenych metod pro hodnoceni intenzity zatizeni je sledovani srdecni
frekvence pomoci modernich telemetrickych zafizeni nazyvanych sporttestry. Tyto zafizeni se jiz
nékolik let osvédcuji diky své vysoké presnosti ve srovnani s elektrokardiografickymi (EKG)
zaznamy. Ackoli méreni srdecni frekvence pomoci monitor( srdecni frekvence béhem fyzické
aktivity je velmi presné, existuji riizné faktory, které ovliviuji hodnoty srdecni frekvence, jako
jsou napriklad podminky prostredi (teplota, vihkost, hladina kysliku), denni rytmus, délka trvani
zatéze, hydratace nebo soucasny tréninkovy stav jednotlivce (Botek, McKune & Krejci 2017).

Podle Botka, McKune & Krejc¢iho (2017) jsou zde i dalsi specifické pfistupy k hodnoceni
a urceni velikosti tréninkového zatiZzeni a jsou nazyvany tzv. ukazateli tréninkového stresu, se

kterymi se je mozné setkat v tréninkové Casti relativné Casto:

. Tréninkové impulzy — pochazeji z myslenky kvantifikovat tréninkové Usili na zakladé
kombinace vice ukazatelll, kdy se velmi jednoduse receno vynasobi hodnota
intenzity zatiZeni, kterd je vyjadrena v procentech MTR délkou trvani zatizeni.

. Globalni tréninkové Usili — skoruje se 30 minut po ukonceni zatiZeni a nevyZaduje
monitorovani srdecni frekvence.

. Sumované skore zén srdecni frekvence — je to jakousi modifikovanou verzi
hodnoceni zatiZzeni pomoci TRIMPs, které vSak ma slabinu pfi intervalovém zatizeni,

a pravé zde se tento modifikovany zplsob kvantifikace zatiZzeni snazi pfemostit.

2.7.4 Funkce zatiZzeni

Je dlilezité zahrnout vSechny typy zatiZzeni do tréninku, protoze v pfipadé zarazeni pouze
jednoho typu, zejména rozvoje, by mohlo dojit k nezadoucim ucink(m tréninku (Peri¢, 2010)

Rozdéleni zakladnich funkci zatiZzeni podle Lehnerta el al., 2014 a Perice (2010):

. Rozvoj — cilem je postupné zlepsovat vykon

. Stabilizace — cilem je udrzet dosazenou sportovni vykonost

. Renovace — snaha obnovit trénovanost nebo sniZzenou vykonost

. Regenerace — cilem je zkvalitnit a urychlit zotavovani tréninkovou
¢innosti
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2.7.5 Superkompenzace

Pod pojmem superkompenzace si miZeme predstavit déj, kdy organismus vykompenzuje
vydanou energii, ale vocekavani dalsiho vydeje ji obnovi vice. Dojde teda k jakémusi
prechodnému nadzasobeni energetického potencialu pred zatézi.

Tento model funguje, Ze dokaze presné urcit zacatek nové zatéze. Avsak tyto ¢asové Useky
pouze ukazuji pribéh ¢erpani a obnovovani energetickych zasob jako odpovéd' na kratkodobou
nadprahovou zatéz. Neni mozné chépat superkompenzaci jako schopnost nekone¢ného zvyseni
vykonnosti. Individudlné geneticky podminéna adaptace je nazyvana adaptacni strop a prostor
mezi timto stropem a zakladni télesnou vykonnosti se nazyva adaptacni rezerva. (Lehnert, et.

al., 2010)

2.7.6 Zotaveni

Dle Botka (2017) je zotaveni obecné chapano jako pfirozeny biologicko-anabolicky proces,
béhem kterého dochazi k postupnému navratu organismu k normalnim klidovym funkcim,
obnové energetickych substratl (zejména sacharid(l) nebo k syntéze proteind. Hlavnim Ucelem
zotaveni je odstranéni Unavy. Pribéh zotavnych proces( je ovliviiovan faktory, které Ize rozdélit

na vnitfni a vnéjsi. Mezi vnitfni faktory mizeme zaradit:

. Pohlavi

. Vék

. Genetické predispozice
. Trénovanost

. Psychologické faktory

. Rychlost odstranovani katabolitt
Mezi vnéjsi faktory fadime:

. Typ pohybové aktivity

. Dostupnost suplementd

. Casové posuny

Dle Botka (2017) mGzeme proces zotaveni urychlit napft.:

. Spravnou rehydrataci

. VyZivou (Aminokyseliny, proteino-sacharidové napoje)
. Aktivnim zotavenim

. Fyzikalni terapif
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2.8 Srdecni frekvence a jeji méreni

Posouzeni zatizeni srdec¢né-obéhového systému je dlleZité a srdecni frekvence hraje
v tomto procesu kli¢ovou roli. Srdecni frekvence rychle reaguje na zmény v zatizeni organismu,
zejména ve svalové Cinnosti a nejcitlivéji reaguje na zvyseni intenzity a odporu. Pti hodnoceni
intenzity zatiZzeni je srdecni frekvence spolehlivym ukazatelem (Neumann, Pfutzner &
Hottenrott, 2005).

Kdyz jste v klidovém stavu, vase télo pumpuje minimalni mnozstvi krve, aby zajistovalo
dostatecné dodavani kyslik(i do vaseho téla. Oficialni normalni klidova tepova frekvence se uvadi
okolo 60 az 100 tep(. Tato hodnota se v rGznych literaturach mirné lisi, nicméné nutno fici, Ze
jen velice malo (Lewine, 2023).

Kruta, Hornof & Seliger (1954) uvadéji, Ze se u normalnich lidi pohybuje srdecni
frekvence v klidu vétSinou mezi 60 az 80 tepy za minutu, ale jsou také lidé s vyssi nebo nizsi
vyssije v sedé, a jesté vyssi ve stoje. Dle Novotného (2014) je u Zen mirné vyssi klidova frekvence
neZ u muzll. Celkové se srdecni frekvence snizuje se stoupajicim vékem. Pokud klidova frekvence
klesne pod 60 tepl za minutu, nazyva se to bradykardie, zatimco zvysena klidova frekvence nad
90 tepll za minutu je oznacovana jako tachykardie.

Klidova tepova frekvence se u rlznych jedinc znacné lisi. Béhem rlznych
fyziologickych zatézi, zejména cviceni, se mlize zvysit az trojnasobné. Srdecni frekvence zavisi
mimo jiné na urovni fyzické zdatnosti: napriklad vysoce trénovani vytrvalostni sportovci maji
klidovou srdecni frekvenci, kterd u nékterych lidi muiZe naznacovat potrebu implantace
kardiostimulatoru. Maximalni Uroven srdec¢ni frekvence dosazena béhem fyzického cviceni zavisi
na véku subjektu, pficemz dvacetileti lidé jsou obvykle schopni dosahnout frekvence 200 tept

za minutu (Malik & Camm, 1997).
2.8.1 Faktory ovliviujici klidovou a cvicebni srdecni frekvenci

Klidova a cvicebni srdecni frekvence je ovliviovana nékolika faktory. Zdatnost a Uroven
zotaveni jsou dva hlavni faktory, které ovliviiuji srdecni frekvenci nejvice. V nékterych situacich
byva pomérné nekonzistentné zmifiovan také vliv pohlavi (Benson & Connoly, 2012).

Je obecné znamo, Ze trénovani lidé maji klidovou frekvenci nizsi nez ti netrénovani.
Krasnou ukazkou je Miguel Indurain, kterému byla klidova srdecni frekvence zjisténa a namérena
pouhych 28 tepli za minutu. Hlavné diky vhodnému tréninku je zplisobeno, Ze se posiluje

a zvétsuje srdecni sval. Ten je poté schopny béhem jednoho stahu dodat do obéhu vice krve
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(tepovy objem) a tim padem vykona stejnou praci s mensim poctem stahd (Benson & Connoly,
2012).

Dle Bensona & Connolyho (2012) existuje také druhy faktor, ktery ovliviiuje klidovou
srdecni frekvenci, a tim je mira zotaveni. Po fyzickém cviceni, zejména po dlouhém béhu nebo
jizdé na kole, se télo nachazi v nasledujicim stavu: energetické zdsoby jsou vycerpany, teplota
téla stoupa a svaly jsou namahané. Vsechny tyto aspekty musi byt béhem zotaveni obnoveny.
Télo musi vykonavat intenzivni praci a tato zvysena aktivita vede ke zvyseni srdecni frekvence. |
kdyzZ se citite dobre v klidu, vase télo pracuje na regeneraci a projevuje to zvysenou srdecni
frekvenci. Monitorovani jak klidové, tak cvicebni srde¢ni frekvence umoznuje vhodné reagovat,
napriklad jestli zvysit prijem potravy nebo si udélat jednodenni odpocinek pti zvysené srdecni
frekvenci. Pokud nejste dostatecné zotaveni z predchoziho tréninku, jisté si vSimnete, Ze tempo,
které obvykle udrzujete v rovnovainém stavu, zplsobuje zvySeni srdec¢ni frekvence o 5 az 10
tepl za minutu. Tento stav je Casto spojen s rychlym zvySovanim srdecni frekvence béhem
cvi¢eni (Benson & Connoly, 2012).

Benson & Connolly (2012) uvadi, Ze jsou zde i dalsi faktory, které také ovliviuji srdecni
frekvenci jako jsou napfiklad teplota vzduchu. Kdyz je vyssi teplota vzduchu, srdce bije rychleji
cozZ télo pomérné dost zatézuje. DalSim faktorem je vék. Maximalni srdecni frekvence se od 20
let kazdym rokem sniZuje o jeden tep za minutu. Klidovou srde¢ni frekvenci vsak vék neovliviuje.

V neposledni fadé mUze ovliviiovat srde¢ni frekvenci také pohlavi.

2.8.2 Méreni srdecni frekvence

Sporttester, také znamy jako tester, je zafizeni uréené k monitorovani a zaznamenavani
srdecni frekvence. Tento nastroj ndm umoznuje jednoduse zjistit, jak nas organismus reaguje na
konkrétni pohybovou aktivitu, coz ndm umoznuje sledovat intenzitu zatéze a zotaveni. Srdecni
frekvence je mérena a zaznamenavana do paméti zafizeni, které je umisténo na hrudniku
pomoci hrudniho pasu. Ziskana data z pohybové aktivity miZzeme poté zobrazit ve specialni
pocitacové aplikaci a nasledné je vyhodnotit. (Dovalil et al., 2008)

Je dulezité dat si pozor na to, aby nebyly informace o srdecni frekvenci nespravné.
Mohou byt nespravné ze dvou dlvod(. Prvnim dlvodem je, Ze jsme zadali Spatné hranice
tréninkovych pasem. Vétsinou se to stava, kdyZ Spatné zadame maximalni tepovou frekvenci,
jelikoz si ji napriklad vypocitame ze vzorecku, misto abychom ji skute¢né naméfili. Druhym
dlvodem je, Ze sporttester pfi Spatném kontaktu nebo z jinych technickych ddvodd nefunguje

spravné a hodnoty které ukazuje jsou tedy Spatné. Kdyz vime, o jakou chybu se jedn3, je velice
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snadné ji odstranit. Proto musime dbat na spravné vyuZiti sporttesterd (Benson a Connoly,
2012).

Obrazek 5.

Sada pro skupinové méreni tepové frekvence POLAR TEAM COACH BASIC, https://www.polar-

eshop.cz/polar-team-coach-basic.

2.9 Borgova skala

Nejsnaze lze urcit tréninkovou intenzitu tim, Ze se zeptame sportovce, jak narocné
povazuje dané cviceni. Nicméné zkusenosti naznacuji, ze subjektivni vnimani intenzity tréninku
nebo soutézZe sportovce zavisi vyznamné na rychlosti a objemu, na ktery je béhem tréninku nebo
soutéze zvykly (Cechovskd & Dobry, 2008).

Lidé maji schopnost relativné dobfe posoudit Uroven namahy. Vnimani namahy je
druhem chovani, které vyuziva vsechny dostupné informacni zdroje pro fizeni pohybové aktivity.
ZpUsob, jakym jedinec vnima namahu, ovliviiuje jeho reakci na pohybové zatizeni a miru usili,
které vyviji. KdyZ jedinec ma pozitivni vztah k provddéné pohybové aktivité, je fyziologicka
efektivita optimalni. Naopak, pfi negativnim postoji se efektivita sniZzuje. Proto je dullezité

vhimat, co se déje béhem pohybové aktivity, a byt si védom doprovodnych efekt(, které jsou na
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reakci na fyziologické funkce, abychom lépe porozuméli povaze odpovédi na pohybovou
aktivitu. Jedincovy pocity modifikuji reakce na stres zplisobeny pohybovym zatizenim a ovliviiuji
mechanismy, které jsou zakladem téchto reakci (Cechovska & Dobry, 2008).

Pouze spoléhat na srdec¢ni frekvenci jako ukazatel pohybového zatizeni béhem fyzickych
aktivit je nebezpecné. Vnitfni pocity bolesti a napéti jsou totiz velmi dulezitymi indikatory
skuteéné miry vyvinuté ndmahy (Cechovskd & Dobry, 2008).

Skéla, ktera byla vyuzita béhem realizace vyzkumu hracd florbalu je 10 bodova Borgova
Skala (Borg CR10 scale).

Williams (2017) uvadi, Ze Borgova RPE stupnice, samostatné nebo ve spojeni s dalsimi
mérenimi jako je Borg CR10, vizualni analogova stupnice (VAS) a Likertova stupnice, je Siroce
pouZivana po celém svété v mnoha védeckych studii, zejména v oblasti sportovni mediciny. Tato
stupnice pomaha trenérim k lepsimu planovani intenzity tréninkovych rezimd a je také
pouzivana na pracovistich k hodnoceni Usili pfi manualni manipulaci a fyzicky naro¢né praci.
Borgova RPE stupnice byla srovnana s jinymi linedrnimi stupnicemi, jako je vizudlni analogova
stupnice (VAS) anebo pravé Likerova stupnice. Vysledky naznacuji, Ze citlivost
a reprodukovatelnost jsou v podstaté podobné. Nicméné vyzkum provedeny Grantem
a kolektivem naznacuje, Ze v nékterych scénarich mizZe Borgova stupnice predcit Likertovu

stupnici

Obrazek 6.
Borgova $kala BORG CR10 http://www.jujutsu.cz/detail-clanku.htm|?id=208.

Skala Popis stupnu % SFmax
1 velmi mala ndmaha 60 - 70%
2 mala ndmaha 70-72,5%
3 mirna namaha 72,5-75%
4 vétii, stale zvladnutelna namaha 75 - 80%
5 velkd ndmaha 80 - 85%
6 vysoka nédmaha 85 - 90%
7 velmi vysoka namaha 90 - 94%
8 extremné velka namaha 94 - 97,5%
9 témér maximalni namaha 97,5 - 100%
10 |vyéerpani 100% |
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této bakalafské prace bylo analyzovat srdecni frekvenci béhem tri

florbalovych utkani narodni ligy.
3.2 Dilcicile

1) Zjistit intenzitu srdecni frekvenci hract béhem utkani
2) Ziskat informace o zdnach zatiZeni hracd v utkani v jednotlivych tfetinach
3) Komparovat srdecni frekvenci podle hernich postt

4) Komparovat ubéhnutou vzdalenost podle hernich postl
3.3 Vyzkumné otazky pripadné hypotézy

1) Je vyssi intenzita srdecni frekvence u obrancli nez u uto¢nik(?
2) Ve které tretiné budou mit hraci nejvétsi prlimérnou intenzitu srdecni frekvence?

3) V jaké zoné intenzity se nejcastéji vyskytovali obranci a Utocnici?

31



4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 6 hraca florbalového klubu Z.F.K. Petrovice, hrajici 3 nejvyssi
ligu, kterd je nazyvana narodni liga. Narodni liga spada pod hlavi¢ku Ceské florbalové unie a po
dohrani zakladni ¢asti se prvnich 8 tymu zucastni play off a zbylé 4 hraji play down (o zachranu).
Tento tym se béhem celého vyzkumu pohyboval kolem 5. az 6. pricky. Z hracq, ktefi se ucastnili
vyzkumu bylo zastoupeni ¢tyr Uto¢nikd a dvou obrancd. Odehrali celkem 3 utkani, ve kterych
byla mérena jejich srdecni frekvence pomoci sporttesterd. Utkani mezi sebou mély vidy pauzu
jednoho tydne. Vékovy prlimér Sesti mérenych hracd byl 24,8 let. Primérna vyska proband
byla 182,1 centimetrl s primeérnou hmotnosti 83,1 kilogramd. Priimérné BMI cCinilo 25. Vsichni

hradi hraji florbal vice nez 12 let.

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

V listopadu roku 2019 jsem vramci jednoho ztréninkd predstavil hraclm téma své
bakalarské prace a vysvétlil jim Gcel a smysl méreni. Dale jsem jim ukazal, jaké sporttestery jsem
poufZil. Poté jsem jim pomohl si sporttestery spravné nasadit, aby vse fungovalo. Vybral jsem
hrace do vyzkumu, ktefi spadaji do zakladu tymu, dostavaji v utkanich velky prostor a zapojuji se
také do presilovych her, ¢i do oslabeni a také podle hernich pozic. Hraci si nasledné jesté
vyzkouseli, zda jim pfipevnény sporttester néjakym zplisobem nevadi a neprekazi nebo je
neomezuje v pohybu. Po seznameni hracl s vyzkumem a jejich naslednym souhlasem jsem si
vytvoril tabulku, kde jsem si zapsal Cisla sporttesteru jednotlivych hracl, ktefi méli tento
sporttester na vsechny ti utkani stejny.

Pfed utkanim se schazime zhruba 80 minut pred zapasem, kde se kona predzapasovy
meeting. Po této schlizi jsem vSem probandim rozdal v Satnach patfi¢né zafizeni, a jesté jednou
zkontroloval, Ze si vSe umi spravné nasadit a vSe funguje. Ddle jsem se snazil co nejméné
zasahovat do béziné pripravy pred zapasem. Hraci si nasadili jednotlivé hrudni pasy uz pred
rozcvickou, aby si zvykly. Se vSemi jsem se snazil komunikovat, jestli je vSe v poradku, popfipadé
vyresit problém, kdyz se naskytl. Rozcviceni trvalo 25 minut, kdy jsme délali patti¢na cviceni na
zahtati hraca, rozchytani brankara, riizna strelecka cviceni apod. Po rozcvicce jsem vsem hraclim
pomohl upevnit sporttester na hrudni pas a pomoci tabletu zkontroloval, jestli vse funguje.

Tablet jsem si vzal s sebou na stfidacku a par chvil pred za¢atkem zdpasu jsem spustil méreni.
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Nutno dodat, Ze rozcvicky u vSech tfi utkani probihali stejné, svou délkou, ale také obsahovou
strankou. Hradi si sporttestery sundali az po skonceni celého utkani.

Vsechny tfi utkani se odehrali na domaci ptdé tedy na hale Z.F K. Petrovice. Tyto tfi utkani
se konali od pllky listopadu po zacatek prosince. Prvni utkani se odehralo 12. listopadu proti
FBC Vikings Kopfivnice, kde jsme zvitézili pomérem 8:6, druhé utkani se konalo 27. listopadu
proti Spartak Pelhfimov, kde se nam opét podafilo zvitézit pomérem 7:3 a posledni utkani
probéhlo 10. prosince proti Snipers Trebi¢, kde jsme zvitézili az na ndjezdy pomérem 6:5p. Ve
vsech utkanich jsme méli mirnou streleckou prevahu a také tu herni. V prvnim zépase se hralo
spiSe ve hie o stejném poctu nicméné druhé i treti utkani nas trapil velky pocet vylouceni, a tudiz
jsme Casto hravali ve oslabeni.

Béhem kazdého utkani probandi vyplriovali po kazdé tretiné Borgovu $kalu, podle toho,
jak se v dany moment citili. Pouzil jsem 10 bodovou Borgovu $kalu, kde 1 znamena nizkou zatéz
a 10 mlze znamenat az vyCerpani. Na papife, kde vyplriovali Borgovu $kalu méli i pfidany
obrazek pro lepsi predstavivost a pomoc.

Obrazek 7.

Borgova skadla  https://www.researchgate.net/figure/The-Pictorial-Childrens-Effort-

Rating-Table-PCERT_figl_7506662.
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4.3 Méreni srdecni frekvence

Pro snimani srdecni frekvence jsem vyuzil POLAR TEAM PRO. Sporttestery POLAR TEAM
PRO podhodnocuji béZeckou vzdalenost a rychlost pfi méreni obdélnikového béhu pfi rdznych
rychlostech v interiéru. Ktomuto podcenéni dochazi zejména pfi vyssich rychlostech, cozZ je
pravdépodobné zplsobeno nepresnosti algoritmu IMU, ktery pocita vzdalenost, protoze télesna
vyska ovliviiuje méreni vzdalenosti a rychlosti. Na zakladé zjisténi této studie by méli bat praktici
pfi méreni rychlosti a vzdalenosti pomoci senzorll POLAR TEAM PRO ve vnitfnim prostiedi
opatrni, protozZe tato méreni jsou s rostouci rychlosti podcenovana (van den Tilaar, R., Gaustad
Pettersen, F., & Lagestad, P., 2023).

Data byla ziskavana z elektrod umisténych na hrudnim pasu a ukladana do paméti
s 5sekundovym intervalem. Hlavni vyhodou tohoto systému je, Ze hraci nemaiji k dispozici, Zadny
nastroj, ktery by jim zobrazoval aktualni hodnoty srdecni frekvence. Diky toho se predchazi
rGznym zranénim, ktera jsou zplsobena pfijimacem, jako jsou naptiklad hodinky a zaroven
nedostatek informaci o aktudlni srde¢ni frekvenci neovliviiuje subjektivni hodnoceni zatéze
hrace. Vysila¢ je upevnén elastickym pasem na hrudnik, coZz minimalizuje omezeni pohybu
a vykonu. V pase je integrovany Cip, ktery prijima veskera data o délce utkani a vykonech hracu.
Zaznamenané hodnoty a Udaje jsou preneseny do pocitace, kde je mozné analyzovat pribéh
zatéze organismu z krivky srdecni frekvence. Béhem vsech tfi utkani byla srdecni frekvence
vSech testovanych hracd monitorovdna pomoci téchto srdecnich monitor(i (Sporttester Polar).
Ziskana data byla nasledné prenesena do pocitace, kde byly hodnoty a Udaje o zatézi organismu

vyhodnoceny pomoci softwaru.

4.3.1 Rozdéleni zony intenzity zatiZeni

Z6ny zatizeni byly rozdéleny podle H(lky, Bélky & Wiessera (2014):
<75 % SFmax

75 % < SF < 80 % SFmax

80 % < SF < 85 % SFmax

85 % < SF <90 % SFmax

90 % < SF < 95 % SFmax
295 % SFmax
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4.3.2 Vypocet maximalni srdecni frekvence

Pomoci matematického vztahu, ve kterém byl vék probanda odecten od cisla 220 byla

vypoctena orientacni maximalni srde¢ni frekvence (Novotny, 2014).
. SFmax = 220 — vék probanda
4.4 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat jsem poufZil deskriptivni statistiku (procent, absolutnich

cetnosti a aritmetického priiméru).

4.5 Analyza odborné literatury

Informace jsem cCerpal z tisténych publikaci, které jsou dostupné v knihovnach Univerzity
Palackého. Vyhledavani téchto publikaci jsem provadél pomoci databaze knihovny Univerzity
Palackého v Olomouci https://www.knihovna.upol.cz. Odborné ¢lanky jsem  ziskal
z elektronickych informacénich  zdroji  Univerzity Palackého na webové strance
https://www.ezdroje.upol.cz. V neposledni fadé jsem vyuzil databazi jako jsou www.publi.cz,
SCOPUS a dalsich. Vsechny zdroje, které jsem poufZil v této praci jsou uvedeny v referencnim

seznamu.

35


https://www.knihovna.upol.cz
https://www.ezdroje.upol.cz
http://www.publi.cz

5 VYSLEDKY

v o

5.1 Srdecni frekvence hraci béhem sledovanych utkani

Obrazky 8, 9 a 10 ndm znazornuji primérnou hodnotu intenzity srdecni frekvence
obrancd, utoc¢nik( a vsech dohromady béhem vsech ti utkani.

Priimérna srdecni frekvence jednotlivych tfetin viech hracl ve tfech utkanich byla v prvni
tretiné na hodnoté 165,4 tepd za minutu, ve druhé tretiné se vySplhala na hodnotu 167,2 tepl
za minutu a ve treti klesla na 166,4 tep(l za minutu.

Pramérna srdecni frekvence ve trech utkanich herniho postu utocnika ¢inila 167,1+1,5
tepll za minutu. Primérna srdecni frekvence u herniho postu obrance cinila 165,5+0,8 tepl za
minutu.

Priimérna srdecni frekvence Uto¢nikd ve tfech utkanich se méla tendenci zvySovat. Zacala
na hodnoté 165,1 tepd za minutu, poté se zvysila na 167,5 tep( za minutu a nejvyssi hodnotu
méla ve treti tfetiné, kde dosahla na 168,8 tepu za minutu.

Priimérna srdecni frekvence herniho postu obrance se ve trech utkdnich pohybovala na
hodnotach 165,7 tepl za minutu v prvni tfetiné, 166,8 tep( za minutu ve druhé tretiné a ve treti
tretiné se snizila na hodnotu 163,9 tepl za minutu.

Uto¢nici dosahovali ve tiech utkanich vysgich hodnot priimérné srdeéni frekvence, ktera
¢inila 167,1 tepli za minutu, zatim co primérna srdecni frekvence obrancl cinila 165,5 tepl za
minutu. Rozdil v primérné srdecni frekvenci tedy cinil 1,6 tepl za minutu. Dale se hodnoty
pramérné srdecni frekvence v jednotlivych tretindch michali. V prvni tfetiné dosahli obranci na
hodnotu 165,7 tepl za minutu, zatim co Utocnici na 165,1 tep( za minutu. Rozdil tedy ¢inil 0,6
tepl za minutu. Ve druhé a treti tfetiné uz dosahovali vyssich pridmérnych hodnot srdecni
frekvence utocnici s rozdilem ve druhé tretiné o 0,7 tep(l za minutu a ve treti tfetiné cinil rozdil

4,9 tepl za minutu.
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Obrazek 8.

7 7

Intenzita srdecni frekvence Utocnikl v jednotlivych tfetinach vSech tfi utkani.

170
169
168
167
166
165
164

Srdeéni frekvence (tep/min)

163

Obrazek 9.

Srdecni frekvence utoc¢nikt

168,8

167,5
167,1

165,1

1 2 3 Primérna hodnota
z celého utkani

Tretiny

Intenzita srdecni frekvence obranc( v jednotlivych tretinach vsech ti utkani.

167,5
167
166,5
166
165,5
165
164,5
164
163,5
163
162,5
162

Srdecni frekvence (tep/min)

Srdecni frekvence obrancu
166,8

165,7 1655

163,9

1 2 3 Primérna hodnota
z celého utkani

Tretiny
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Obrazek 10.

Intenzita srdecni frekvence vSech hracu v jednotlivych tfetinach viech tfi utkani.

v o

Srdeéni frekvence vsech hracd
167,5 167,2
167
166,5 1664 166,3
166
1655 165,4

165

Srdeéni frekvence (tep/min)

164,5
1 2 3 Primérna hodnota
z celého utkani

Tretiny

Z6ny intenzity zatiZzeni

Na obrazcich 11, 12 a 13 mUZeme vidét hodnoty straveného ¢asu v jednotlivych zénach
intenzity béhem tfi utkani. M{Zeme vidét straveny cCas v jednotlivych intenzitach zatizeni
Uto¢nikd, obrancd a véech dohromady. Cas je zde vyjadfeny v procentech.

Utocnici stravili nejvétsi herni ¢as v zoné od 90-85 % SFmax a v zoné 85-80 % SFmax. Obé
zény tvorily 32 % herniho Casu. Dale se pohybovali v zéné 95-90 % SFmax, ktery tvofila 22 %
¢asu. To mohlo byt zplisobeno napadanim utoc¢nik( béhem utkani nebo hru v oslabeni. V zéné
80-75 % SFmax stravili 8 % casu, v zoné do 75 % SFmax stravili 4 % Casu a v neposledni radé
v zéné nad 95 % SFmax stravili 2 % herniho ¢asu.

Obranci stravili nejvétsi ¢ast herniho ¢asu v zéné 85-80 % SFmax, kde travili 31 % herniho
Casu, dale v zéné 90-85 % SFmax, ktera cinila 29 % casu. V zoné 80-75 % SFmax stravili 25 %,
v zoné 95-90 % SFmax se pohybovali 9 % casu, v z6né do 75 % SFmax byli obranci 5 % casu
a v neposledni fadé v zoné nad 95 % SFmax byli obranci 1 % herniho ¢asu.

Na obrazku 13 mlzeme vidét, Ze nejvétsi procento straveného Casu vSech hracl
v jednotlivych zdnach intenzity zatiZeni se rozdélil mezi zénu 90-85 % SFmax a zénu 85-80 %
SFmax. Obé zény méli shodné 31 % straveného herniho ¢asu. Dalsi shodu vytvofily zony 95-90
% SFmax a 80-75 % SFmax, které zabrali 16 % straveného herniho ¢asu v dané zéné intenzity
zatizeni. Zéna do 75 % SFmax zabrala 5 % herniho ¢asu a v zéné nad 95 % SFmax hraci stravili 1

% herniho ¢asu.
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Obrazek 11.
Celkovy ¢as straveny v zonach zatizeni Gtocnikd béhem tfi utkani v (%).

71,0

Celkovy Cas straveny v zondch intenzity zatizeni utocnikd
béhem tfi utkani

2% 4%

8%

] <75% SFmax

iy

= 75% < SF < 80% SFmax

= 80% < SF < 85% SFmax

32% = 85% < SF < 90% SFmax
= 90% < SF < 95% SFmax

L] > 95% SFmax

32%

Obrazek 12.

Celkovy ¢as straveny v zonach zatizeni obrancl béhem tfi utkani v (%).

Celkovy €as straveny v zondch intenzity zatizeni obrancd
béhem tfi utkani

9% 1% 5%

“' 25% . <75% SFmax
29% = 75% < SF < 80% SFmax
= 80% < SF < 85% SFmax

= 85% < SF < 90% SFmax
= 90% < SF <£95% SFmax
L] > 95% SFmax

31%
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Obrazek 13.

Celkovy Cas straveny v zonach zatizeni vSech hracd béhem tfi utkani v (%).

Celkovy Cas straveny v zondch intenzity zatizeni vSech
hracd béhem t¥i utkani

1% 5%

16%
" <75% SFmax
® 75% < SF £ 80% SFmax

80% < SF < 85% SFmax
= 85% < SF < 90% SFmax
31% = 90% < SF < 95% SFmax
= > 95% SFmax

o v

5.2 Prekonana vzdalenost hraci béhem sledovanych utkani

Obrazky 14, 15 a 16 ndm znazornuji hodnotu primérné prekonané vzdalenosti obrancu,
utocnikd a vsech dohromady v jednotlivych tfetinach béhem tfi utkani.

Priimérna prekonana vzddalenost na jedno stfidani vSech hrac béhem jednotlivych tfetin
ve trech utkanich se v prvni tfetiné pohybovala na hodnoté 154,3 metr(, ve druhé tretiné byla
na 134,6 metr( a v posledni treti tfetiné se snizila na 73,8 metr(.

Primérna prekonana vzdalenost podle herniho postu se u Utocnikd béhem tfi utkani
vySplhala na hodnotu 130,9+35,2 metr(, zatimco u obranc( byla vzdalenost na hodnoté
110,9434,9 metra.

Primérna prekonand vzdalenost byla v jednotlivych tretinach na jedno stridani u utoc¢nik
v prvni tfetiné na hodnoté 156,9 metrd, ve druhé tretiné 154,7 metr( a v posledni tfetiné se
snizila na 81,1 metra.

Primérna prekonana vzdalenost byla v jednotlivych tfetinach na jedno stfidani u obrancl
v prvni tfetiné 151,7 metrQ, ve druhé tretiné se sniZila na 114,4 metrQ a ve treti tfetiné Cinila
66,5 metrq.

Uto¢nici dosahli na vy$si priimérnou prekonanou vzdalenost na jedno st¥idani béhem tfi
zapasl. Rozdil cCinil 20 metrl. Dale atocnici dosahli na vyssi pridmérné hodnoty ubéhlé
vzdalenosti na jedno stfidaniiv jednotlivych tfetinach, kdy v prvni rozdil ¢inil 5,2 metr(, ve druhé

tretiné se rozdil navysil na 40,3 metr( a ve treti tfetiné byla hodnota rozdilu na 13,6 metr(.
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.0

Dale mlzeme také vidét, Ze se u utoCnik(l i obranch dochazelo vkazidé tretiné

k postupnému sniZovani prekonané vzdalenosti. M(ize to byt zapficinéno Unavou, intenzitou

zatiZeni, také zplsobem hry a pribéhem celého utkani.

Obrazek 14.

Priimérna prekonana vzdalenost utoc¢nikd na jedno stridani.

Prekonana vzdalenost uto¢nikt
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Obrazek 15.

Priimérna prekonana vzdalenost obrancl na jedno striddni.
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Obrazek 16.

Priimérna prekonana vzdalenost vSech hracd na jedno sttidani.

Prekonana vzdalenost vsech hracu
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5.3 Borgova skala

Tabulka 1.

Pramérné hodnoty Borgovy skaly vSech hracl v jednotlivych tietinach béhem tfi utkani.

Herni post 1. tfetina 2. tretina 3. tretina
Utoénik 4 5 6
Utoénik 4 4 7
Utoénik 3 5 8
Utoénik 4 5 5
Obrance 6 7 6
Obrance 4 6 8
PrGimér 4 5 7

SMODCH 0,8 0,9 1

Vysvétlivky:
SMODCH - smérodatna odchylka
Tabulka 1 ndm zndazornuje primérné hodnoty ze tfi utkani vSech hracl béhem
jednotlivych tretin. AZ na par vyjimek mizeme sledovat postupné se zvysujici tendenci. M(Ze to
byt dano drovni zdpasu, jestli dany tym vyhrava ci prohrava, jestli se hraji oslabeni nebo
presilovky. U nékterych probandd mizZeme sledovat, Ze se jejich subjektivni vnimani pohybovalo

skoro na stejné Urovni po cely zapas. Mezi obranci a Utoc¢niky neni vyrazny rozdil.
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5.4 Herni statistiky

Tabulka 2.

Primérné hodnoty technickych ukazatelli herniho vykonu.

Herni post Goly Asistence | Strely Prihravky | Neuspésné | Obranné

pfihravky | zakroky
Uto&nik 1 0 4 28 5 11
Uto&nik 2 3 6 27 7 10
Uto&nik 2 1 5 17 5 9
Uto&nik 0 0 4 22 4 8
Obrance 1 0 2 23 7 12
Obrance 1 1 2 24 7 14

Tabulka 3.

Srovnani priimérnych hodnot technickych ukazatelll herniho vykonu mezi Gtocniky a

obranci.
Herni post Goly Asistence Strely Prihravky | Neuspésné | Obranné
prihravky zakroky
Utoénici 1+0,8 1+1,2 510,8 24144 5+1,1 10+1,2
Obranci 1+0 0+0,5 2+0 24+0,5 710 13+1

Tabulky 2 ndm znazornuje jednotlivé statistky béhem tfi sledovanych utkani. Ukazuje nam
pramérny pocet vstielenych géll hrace, dale asistence, strely na branu, prihravky, nelspésné
pfihravky a obranné zakroky.

V tabulce 2 miZeme vidét, Ze je pomérné velké Cislo u Utocnikd, co se tyka obrannych
zakroku. To mohlo byt ovlivnéno stylem hry, kdy sledovany tym ziskaval micky v Gto¢né fazi nebo
dobre blokoval strely. Také jsou tam vysoka Cisla u nahravek, coz znamena, Ze muzstvo mélo
utkani spiSe pod kontrolou a méli herni prevahu. Produktivita goll a asistenci je taky na dobré
urovni, kdyz si uvédomime, Ze je to primérny pocet goéld a asistenci ze tti sledovanych utkani.

V tabulce 3 mlizeme vidét srovnani podle hernich postli mezi Uto¢niky a obranci.
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Tabulka 3 ndm zndazornuje jakési srovnani technickych ukazateld herniho vykonu mezi
jednotlivymi hernimi posty. Jak miZeme vidét, nejsou zde néjaké velké rozdily mezi obranci
a utocniky, v pripadé stiel je tam drobny rozdil, ktery je pochopitelny, protoZze utocnici by se
méli urcité dostdvat vice do stieleckych situaci nez obranci, ktefi maji své obranné povinnosti.
Obrannych zakrokd maji zase naopak vice obranci, je to dané dle herniho stylu, jaké muzstvo

hraje, jak dobfe brani a kde se ziskdva micek. Tento rozdil je také skoro nepatrny.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo analyzovat srdecni frekvenci béhem tfi
florbalovych utkani v muzské kategorii v narodni lize. Toto méreni se provadélo pomoci
sporttester(li Team Polar Pro. Vyzkumu se zucastnilo 6 proband( z florbalového klubu Z.F.K
Petrovice.

Podle hlavniho cile byly stanoveny tfi vyzkumné otdzky:

. Je vysSi intenzita srdeéni frekvence u obrancd nei u utoéniki?
Odpovéd. Ne neni. Primérnad intenzita srdec¢ni frekvence se u obranct pohybovala na
165,5 tepech za minutu, zatim co u Uto¢nikd se tato hodnota vysplhala na 167,1 tepl
za minutu.

. Ve které tretiné budou mit hraci nejvétSi primeérnou intenzitu srdecni
frekvence?

Odpovéd. Nejvyssi primérnou intenzitu srdecni frekvence méli hraci béhem druhé
tretiny. Ve druhé tretiné se tato intenzita srde¢ni frekvence vysplhala na hodnotu
167,2 tepli za minutu.

. Vjaké z6né intenzity se nejcastéji vyskytovali obranci a utocnici?
Odpovéd.. Obranci se nejcastéji vyskytovali v zoné intenzity 85-80 % SFmax, kde stravili
31 % herniho ¢asu. Utoénici se nejcastéji vyskytovali 90-85 % SFmax a 85-80 % SFmax,

kde stravili shodné 32 % herniho ¢asu.

Sporttestery byly vhodnou metodou pro méreni intenzity srdecni frekvence ve
florbalovém utkani. Kdyz se spravné zapoji, tak jsou velice presné a také pohodiné. Upevnéni
pomoci hrudniho pasu tak nebrani Zadnému pohybu. Vyhodnoceni se poté provadi ve

softwarové verzi, kterd je soucasti zafizeni Team Polar.
Limity prace

Mezi limity prace bych zminil maly pocet proband(, maly pocet méreni, pouZiti team
polaru v hale, rizny pocet stfidani. Také vypocet maximalni srdec¢ni frekvence probihal pomoci
vzorecku a vypocitana maximalni srdec¢ni frekvence je tedy teoreticka.

Sporttestery podhodnocuji vysledky kvili obdélnikovému béhu, prekonana vzdalenost je

tedy pouze orientacni.

45



7 SOUHRN

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo analyzovat srdecni frekvenci béhem tfi
florbalovych utkani narodni ligy.

V dil¢ich cilech jsem dale zjistoval intenzitu srdecni frekvence hracl béhem utkani pomoci
sporttester(l, informace o zénach zatizeni hracd béhem utkani, komparoval intenzitu srdec¢ni
frekvence podle hernich postl a komparoval ubéhnutou vzdalenost podle hernich posti. Podle

téchto cild byly stanoveny nasledujici otazky.

. Je vyssi intenzita srdecni frekvence u obrancli nez u Utocnika?
. Ve které tretiné budou mit hraci nejvétsi prllmérnou intenzitu srdecni frekvence?
. V jaké zoné intenzity se nejcastéji vyskytovali obranci a utocnici?

Dalsim uUkolem této bakalarské prace bylo analyzovat odbornou literaturu podle
zvoleného tématu. Obstarat si sporttestery, které jsem si vypQjcil z fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. Poté postupné namérit dané hodnoty a urcitym zplsobem je
vyhodnotit. K analyze statistickych dat jsem vyuzil Microsoft Office EXCEL a WORD.

Vyzkumu se zucastnilo 6 probandd, ktefi byli a jsou hraci florbalového klubu Z.F.K.
Petrovice. Z Sesti hracu byly 4 Gtocnici a 2 obranci. Primérny vék téchto probandl se pohyboval
kolem 24,8 let.

Na zakladé celého vyzkumu jsem dosahl téchto vysledk(. Primérna srdecni frekvence
vSech hract v béhem tii utkani byla 166,3 tep(i za minutu. Primérna intenzita srdecni frekvence
se béhem tfi utkani pohybovala v prvni tfetiné na hodnoté 165,4 tep( za minutu, poté ve druhé
tretiné vzrostla na 167,2 tepl za minutu a ve treti tfetiné se sniZila na 166,4 tep( za minutu.
Utocnici dosahovali vy3$i primérné intenzity srde¢ni frekvence béhem tii utkani. Utoénici se
dostali na hodnotu 167,1 tepll za minutu, zatimco obranci se dostali na hodnotu 165,5 tepl za
minutu. Rozdil tedy cCinil 1,6 tepl za minutu. Ztoho ovsem plyne, Ze rozdil mezi Utoc¢niky
a obranci je nepatrny. Co se tyce priamérné prekonané vzdalenosti se na vyssi hodnoty dostali
opét utocnici, ktefi se dostali na hodnotu 130,9 metrd v jednom stridani béhem tfi utkani.
Obranci se pak dostali na hodnotu 110,9 metrU. Rozdil tedy Cinil 20 metr(. Prlmérna prekonana
vzdalenost vsech hrac béhem tfi utkani se vysplhala na hodnotu 120,9 metrt béhem jednoho
stfidani. Zde muizZeme vidét, Ze rozdil mezi Utocniky a obranci je pomérné vetsi, nicméné se
prekonand vzdalenost mlzZe odvijet od rliznorodosti utkani, herniho stylu celého muizstva
a v neposledni fadé taky poctu probandl. Z pohledu straveného celkového herniho casu

v jednotlivych zénach intenzity zatizeni, hraci stravili nejvice ¢asu v zénach 90-85 % SFmax a 85-
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80 % SFmax a to sice 31 %. Dale stravili herni ¢as v zénach 80-75 % SFmax a 95-90 % SFmax
v hodnoté 16 %. Dale stravili 5 % herniho ¢asu hraci v zoné intenzity zatizeni do 75 % SFmax a 1

% herniho ¢asu v zéné nad 95 % SFmax.
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8 SUMMARY

The main goal of this bachelor’s thesis was to analyze heart rate during three national
league floorball matches. In the sub-objectives, | further investigated the intensity of players
heart rate during the matches using sports heart rate monitors, information about players
workload zones during the matches, compared the intensity of heart rate based on playing
positions, and compared the distance covered based on playing positions. Based on these

objectives, the following questions were formulated:

. Is intensity of heart rate higher in defenders compared to forwards?
. In which period will players have the highest average heart rate intensity?
. In which intensity zone were defenders and forwards most frequently found?

Another task of this bachelor’s thesis was to analyze professional literature related to the
chosen topic, acquire sports heart rate monitors, which | borrowed from the Faculty of Physical
culture at Palacky University Olomouc, and then gradually measure the values and evaluate
them in a certain way. For the analysis of statistical data, | used Microsoft Office EXCEL and
WORD.

The research involved six participants who were and are players of the Z.F.K. Petrovice
floorball club. Out of the six players, four were forwards and two were defenders. The average
age of these participants was around 24,8 years.

Based on the entire research, | have achieved the following results. The average of all
players during the three matches was 166,3 beats per minute. The average intensity of heart
rate during the three matches varied as follows 165,4 beats per minute in the first period,
increased to 167,2 beats per minute in the second period and decreased to 166,4 beats per
minute in the third period. Forwards achieved a higher average intensity of heart rate during
the three matches, reaching a value of 167,1 beats per minute, while defenders reached a
value of 165,4 beats per minute. The difference between the two was 1,7 beats per minute.
However, it can be concluded that the difference between forwards and defenders is
negligible. In terms of average distance covered, forwards again reached higher values,
covering 130,9 meters in a single shift during the three matches. Defenders, on the other hand,
covered 110,8 meters. The difference amounted to 20,1 meters. The average distance covered
by all players during the three matches climbed to 120,9 meters in a single shift. Here we can
see that the difference between forwards and defenders is larger. However, the distance

covered may vary due to the diversity of the matches, the teams playing style and finally, the
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number of participants. In terms of the total game time spent in different intensity workload
zones, players spent the most time in the zones of 90-85 % of SFmax and 85-80 % of SFmax,
accounting for 31 %. They also spent game time in the zones of 80-75 % of SFmax and 95-90 %
of SFmax, which accounted for 16 %. Additionally, players spent 5 % of the game time in the
intensity workload zone below 75 % of SFmax and 1 % of the game time in the zone above 95

% of SFmax.
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