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1 Uvod

Pohyb je zakladnim projevem Zivota. Druh a mnozstvi naseho pohybu jsou rozhodujicim
Cinitelem, na kterém zavisi nas zdravotni stav. Plsobi i na nasi ndladu a dusevni vykon. Pomoci
pohybu se rozviji mnoho organl afunkénich okruh( téla, tim padem je Ize uchovat aktivni
na dlouhou dobu. Nasi predkové méli pohybu dostatek.

Moderni technologie vsak zménily tvar svéta a dostatek pohybu se vytratil ze Zivota.
Ndsledkem toho lidé zlenivéli, zpohodInéli azacali trpét nemocemi z nedostatku pohybu.
PFi nedostatku pohybu télo churavi. Negativni disledek télesné pasivity jsou mimo jiné ztrata
télesné a dusevni vytrvalosti, selhani obéhové regulace, pfibyvani na vaze, dochazi k zdcpam,
snizeni svalové sily, obratnosti téla, pevnosti kosti, kloub( a pojivové tkané, omezeni
dechovych funkci, uZsi rozsah plsobnosti endokrinnich Zldz, snizend obranyschopnost
organismu proti infekci atd. (Prasko & Praskova, 2001).

Pravidelné cviceni a pfirozena pohyblivd aktivita jsou spolu s pfiméfenym prijmem
energie nejlepSim, nejbezpecnéjSim aekonomicky nejméné naroénym preventivnim
a lé¢ebnym prostiedkem vétsiny civilizacnich onemocnéni.

Télesnad aktivita a pohyb v rlznych podobach, které mohou mit charakter sportovni,
ale i pracovni, pozitivné ovliviiuje zdravotni stav. Trvalé udrZeni dobrého funkéniho stavu
nékterych organovych systémi je pfimo zavisly na pravidelné pohybové aktivité (Kukacka,
2010).

Sport sestavd jednim zfenoménl nasi doby. Obdivujeme vykony sportovcl
na olympijskych hrach asvétovych Sampionatech, organizace vyznamnych mezinarodnich
soutézi se stava , politikem”, ktery, hybe” celou spole€nosti a Uspéchy ,naSich” se stavaji
divodem celonarodnich oslav. Sport je vyznamnou soucasti Zivota velkého mnoZstvi obyvatel,
nebo i jako soucast zdravého zpUsobu Zivota, pfijemna a uZite¢na naplni vonlého casu, Civ té
nejjednodussi podobé spolecnych prozitkl se svymi blizkymi prateli (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Cilem atématem bakalarské prace o "Monitoringu srdecni frekvence pfitréninkovém
a zapasovém zatiZeni u zakovského florbalového druzstva TJ Spartak Pelhfimov je predevsim
provést dlouhodobé empirické Setfeni v podobé zaznami srdecni frekvence u mladeznického
florbalového tymu ato jak béhem tréninkd, takivsoutéZznim utkani. Sledovani hodlame
provadét na tfech nezdvisle na sobé vybranych starsich Zacich z florbalovych oddilG. Uéelem
vybrani tohoto tématu nebylo ndhodou. Priblizné 3. rokem pusobim ve florbalovém oddile
Spartak Pelhfimov jako trenér jednotlivych kategorii napt.: Zakyné. Dalsi funkci v oddile, kterou

primarné zastdvam, je fyzioterapeut. Do budoucna sechci stat oddilovym $éftrenérem



mladeze a pokracovat vrozvoji florbalu anejen jeho, aleivdalSich oblastech souvisejici
s pohybovou ¢innosti.

Ma bakalarska prace se sklada ze dvou ¢asti a to teoretické a praktické. Teoreticka prace
vénovdna obecné charakteristice sportu, fyziologie, historii av neposledni fadé rozeberu
konkrétni pravidla florbalu. V druhé kapitole se budeme zabyvat kardiovaskularni soustavou.
Pronikneme do zakladnich pojm( a zakonitosti tykajici se sledovani srdecni frekvence.

V Casti praktické jsou presné uréeny aplikované metody vyzkumu a méfeni. DalSimi
faktory jsou prostfedky vybéru acharakteristika bdadanych uZzminénych probantd
s podrobnym popisem méreni za pomoci dvou znacek sporttester(i Garmin a Palar. V odstavci
»vysledky” jsou shrnuty namérené hodnoty v prehlednych grafech (histogramech), tabulkach
a v zaznamech wvytazenych poskytnutou online webovou sluzbou ztréninkového serveru
connect Garmin a pfislusSného programu Polar Pro trainer 5.Z hlediska fyzické a psychické
zdatnosti se namérené hodnoty tepové frekvence mohou lisit v zavislosti na stavu jedince pred

tréninkem a utkani.



2 Prehled poznatkd

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal Ize charakterizovat jako dynamicky sport sjednoduchymi pravidly, ktery
je nenarocny na vybaveni s typickou vysokou mirou aktivniho zapojeni vsech hracl. Diky jeho
oblibenosti a nenarocnosti je ¢asto zarazovan do jednotek Skolni télesné vychovy, krouzk(
i jako soucast mimoskolnich aktivit déti mladsiho a starSiho Skolniho véku. NarUstajici
popularita florbalu vsak pfinasi ivyssi naroky na metodiku vedeni florbalovych jednotek
(Sigmundova, 2012).

Patfi mezi halové sporty. Povrch haly mulzZe byt znejriznéjsich materiadlQ, jako
jsou dfevéné parkety. V soucasné dobé se preferuji umélé povrhy (guma, PVC, taraflex)
pro vyssi pfilnavost micku a presnost hry (Kysel, 2010).

Hra je podobna lednimu i pozemnimu hokeji. V zemich, kde jsou tyto sporty rozsirené,
se ukazuje i velky potencial rlistu pro florbal.

S tim to sportem neni tézké zacit, protoze k nému neni zapotrebi Zzadného nakladného
a drahého vybaveni, cozZplati dokonce iprohrace nanejvyssi drovni. Hokejka a micek
jsou lehké asnadno ovladatelné, coz pfispivd k tomu, Ze je moiné setuto hru lehce naudit
a zabyvat seji. Pohyb pfiflorbalu vyhazi zbéhu avykazuje podobnost s basketbalem.
Tento sport je také bezpecny, protoZe neni dovolen Zadny télesny kontakt. ,Toto tvrzeni
bohuZel musim ze své zkusenosti vyvratit. Setkal jsem se sdm na vlastni kdZi jako aktivni hrac
i spatfil z pozice divaka, Ze prvek bezkontaktni jiz postrdda svlj smysl. Zvelké Casti zalezi
na tom, do jaké miry jsou schopni florbalovy rozhodci brat pevné nastavenad pravidla v potaz”.

Jednou z oblasti, kde bezpochyby jsou rezervy oproti jinym sportim s delsi tradici,
je florbalové vzdélani, presnéji feceno, pisemny material, ktery by pomahal trenérim
pfi vedeni hracd v tréninku (Zlatnik, Vancl, Skruzny, et al., 2001).

Nyni tj. vroce 2016 se problém v nedostatku vzdélani urcité o hodné zlepsil oproti
minulosti. Vychdzi publikace, konaji se napti¢ celou Ceskou republikou seminafe zaméfujici
se napf.: vyskoleni rozhodci, ziskani trenérskych licenci atd.

Florbal je zaloZzen na acyklické (driblink s micem, stfelba) a cyklické (béhy) pohybové
¢innosti. Hra klade vysoké naroky nejen na pohybové dovednosti, ale také na schopnosti
kondi¢ni a koordinacni (predevsim prostorovd orientacni schopnost). Typické je Casté

preruSovani fyzické aktivity s moznosti stfidani jak pfi hie, tak i pfi preruseni.
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Na samotnou hru dohlizi dva rozhod¢i srovnocennou autoritou. Dbaji na spravné
dodrZovani pravidel, kterd zabezpecu;ji aktivitu samotné hry a zaroven ochranuji zdravi hraca.

Veskeré schvalené florbalové vybaneni je oznacono zndmkou IFF. Ceritifikace znamen3,
Ze vyrobek prosel atestem a splnuje jak technické, tak sportovni pozadavky (Kysel, 2010).

Zranéni, ktera mohou nastat pfi Spatném doslapnuti nebo kontaktem s jinym hracem,
padem na zem, ndrazem do branky ¢i mantinelu. Mezi hlavni a ¢asto se vyskytujici se zdravotni
problémy ve florbalu, jsou zranéni prevaziné dolnich koncetin. Brankafi mivaji odfeniny a
modfiny na dlanich a prstech zpUsobené seknutim od hokejek.
Bolesti zad a svalové dysbalance vznikaji nasledkem asymetrického zatizeni svald trupu pfi
drzeni hokejky hraéem na jedné strané (lateralita) a v mirném predklonu (Skruzny, Vaculik,
Martinkova, et al., 2005).

K zakladnim lokomocnim cinnostem ve florbalu fadime béh a k hernim ¢innostem potom
stfelbu a obranu. Stfelba vyZaduje pohyblivost v ramennim kloubu a znacnou silu svalstva
pletence ramenniho a celé paze. Jedna se o pohyb, pfi kterém se hrac snazi umistit florbalovy
mi¢ do soupefovy branky. Jedna z nejCastéji pouzivanych je stfelba Svihem.
Tuto stfelu mGzeme rozdélit do tfi zakladnich fazi: ptiprava, samotna stfela a protazeni. Pfi
stfelbé se horni koncetina drzici hokejku dole dostava do flexe v ramennim kloubu a druha
(drzici hokejku nahore) do mirné abdukce. Predlokti spodni koncetiny se dostavda do mirné
palmarni flexe a razanci stfely uddava sila m. triceps brachii. V této fazi je také dllezité zapojeni
trupu, dochazi k rotaci ve sméru strelby, které nam umoznuji bfisni svaly (m. obliques internus
abdominis a m. obliques externus abdominis). V posledni fazi — protazeni dochazi k
postupnému brzdéni pohybu, jednotlivé segmenty téla pokracuji v pohybech faze strely. Drieni

florbalové hokejky zajistuji flexory prstt (Skruzny, Vaculik, Martinkova, et al., 2005).

2.2 Historie a vyvoj florbalu

2.2.1 Historie ve svété

Citdt od Cicera ,zaCatky vSech véci jsou malé” vystihuje to, jak se vlastné odstartoval
prvopocatek florbalové éry. Florbalovy micek v dnesni dobé paradoxné nevyvinuli florbalisté,
ale baseballisté v USA. Plastovy dérovany micek podobnym rozméru totiz slouZi k tréninku

americkych baseballovych nadhazovacu (Skruzny, Z., Vaculik, M., Martinkova, Z., et al., 2005).
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Za kolébku a masového rozkvétu florbalu vroce 1968, jevSeobecné povaZovana
Skandinavie, tuto kolektivni hru pojmenovali ,Innebandy”. Brzy se hra rozsifila do sousedniho
Finska pod ndzvem ,Salibandy” (Kysel, 2010).

V poradi tfeti nakaZzenou zemi florbalem se stalo Svycarsko. Tak téZ pFislo s univerzalnim
nazvem hry pro florbal ,Unihockey”. Dlouhou dobou charakterizoval Svycary florbal tim,
e brankaf hral po vzoru hokeje s hokejkou. Svycafi zacali prosazovat fotbal na dvou rdznych
velikostech hfFist. Prvni z nich grossfeld —velky florbal hrajici pouze na vrcholové urovni
v nejvyssich soutézich a kleinfeld — malé hristé se systémem 3 + 1 hrajici pfevadiné florbalisté
ve vykonnostné nizsich soutézich (Zlatnik, Vancl, Skruzny, et al., 2001).

Svédsky florbalovy svaz byl jako vibec prvni zaloZen v roce 1981 a je spojen pfedeviim
s prikopniky Cristerem Gustafssonem a Andrasem (Skruzny, Vaculik, Martinkov3, et al., 2005).

Jako kazdy sport ma svoji federaci. To samé plati i o florbalu. Spojenim Severskych zemi
(Svédska, Finska) a Svycarska vznika ,Mezindrodni Florbalovad Federace”, ve zkratce (IFF).
Nasledné vytvorena v roce 1986 ucelena pravidla. Hlavni sidlo v Helsinkach (Kysel, 2010).

IFF  nyni zahrnuje 57 ¢lenskych zemi, ve kterych je registrovano 293 088 hracl
a 4 276 klub(. Prezidentem je od roku 1996 Tomas Erikson (Svédsko). Vrcholnym organem IFF
je Valnd hromada, kterd se schazi jednou za dva roky béhem konani mistrovstvi svéta muzu
a voli své zastupce ve Vykonném vyboru na ¢tyileté obdobi. Mezi jeho jedenacti ¢leny je Ceska
republika. Prvni florbalové mistrovstvi svéta probéhlo roku 1996 ve Svédsku (Kysel, 2010;

floorball, 15.2 2016).

2.2.2 Historie florbalu v Ceské republice

Vibec prvni setkdni s florbalem se odehrdlo diky pobytu studentd VSE v Praze
se studenty helsinské univerzity v roce 1984. Zde byl prazskym studentlim ukdzan a predveden
halovy sport florbal.

V Ceské republice prvnimi prikopnici byli Michal Bauer a Petr Chaloupka, ktefi se ujali
role Sifit florbal. Pfiblizné rok se hraval florbal do té doby, neZ se nékteré hole podafilo znicit.
Vzhledem ktomu, Ze unds nebylo moziné nové florbalové hokejky zakoupit, nasledovala
Sestiletd pauza.

AZ bratti Vaculikové wytycili druhou cestu k rozvoji florbalu. Diky nim vroce 1991

dovezeny florbalové hole ze Svédska.
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Ve stejné dobé skupina kolem Michala Bauera a byvalych studentd VSE probudila florbal
k Zivotu. Z madarského zdjezdu se podafilo pfivézt vroce 1992 prvni opravdové mantinely
(Kysel, 2010; Skruzny, Vaculik, Martinkov3, et al., 2005).

Vychodoceska Jaromér se stala pro rozvoj florbalu tfeti zndmou cestou. O dalSim sméru
kam zakofenit tento sport byla Moravu, zasluhou Marcela Pudila. Dalsi centra také v Liberci
a v Brné. Florbal se zacal Sitit do vSech koutli nasi zemé. Kromé hlavniho mésta se druhym
nejvétsSim ohniskem rozvoje stalo Ostravsko (Skruzny, Vaculik, Martinkova, etal.,, 2005).
Ridicim organem ve florbalu se stala Ceskd florbalovd unie. Vznikd vroce 1992.Prvnim
prezidentem se stal Martin Vaculik, pak FrantiSek Babak. Od roku 2000 Uspésné fidi Cesky
florbal Filip Suman (Kysel, 2010).

Rychly rozvoj clenské zakladny ssebou pochopitelné prinesl i mnoha negativa
v oblastech, které se nedafi rozvijet tak rychle, jak je tfeba. Achillovou patou c¢eského florbalu
je prozatim nedostatek kvalitnich trenér(, funkcionafl a tréninkovych prostor. Nedostateéna
pozornost je vénovana zdravotni a rehabilitacni péci.

V roce 1997 vychazi florbalovd metodika a prvni speciadlni publikace nazvana ,Zaklady
florbalu“ (Kysel, 2010).

V 2010 se registrovalo uUctyhodnych 57 000 hraca a predbéhla v poctu registrovanych
¢lent napfiklad volejbal, hazenou nebo ledni hokej. V nasledujici tabulce agrafu, mizeme

sledovat rst florbalu a porovnani CR oproti tfem florbalovym velmocem.

Tabulka 1: Porovnani (licencovanych/registrovany) hract €eské republiky oproti Svédsku, Svycarsku

a Finsku
Country 30.6. 30.9. 31.12.

2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015
Czech Republic 31147 33152 33576 34052 36642 37804 38122 38502
Finland 42159 43056 45480 46991 49422 51486, 51876| 53633
Sweden 118527 122866 124571 121641| 118573 | 118472 117301 123535
Switzerland 29270 28919 28310 27898 29751 30299 30153, 30791

Zdroj: http.//www.floorball.org/default.asp ?kieli=826&sivu=205&alasivu=205
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Graf 1: Porovnani jednotlivych zemi ve zménach v meziro¢nim rdstu florbalistd
Zdroj: vlastni

Prorozvoj florbalu se konaji iuspnéné akce, které proslavili Ceskou republiku
i za hranime. Jednd seoCzech Open. Bohaté nabitou soutéz, kterou zalozili,
jak uz z anglického nazvu megalomanské akce na prvni pohled wvyplyvd, cesti propagatofi
florbalu bratfi Martin a Tomasem Vaculikovi. Czech open obsahuje pét kategorii s 244 tymy
z celkovych 16 zemi (Cermak, 20.4.2009). Mezi dal$i akce pat¥i iSkolsky pohar Ceské
pojistovny, koncipovan pro 1. stupné ZS. Patfi do stéZejnich projektd Ceské florbalové unie.

Odhaduje se zapojeni cca 1000 tymi z celé CR (Cesky florbal, 15. 2. 2016).

2.3 Florbalové vybaveni

Na uvod bych chtél fict, Ze za materidl podléhajici povinnosti certifikace se povazuiji:

mantinely, branky, micky, hokejky a oblicejové masky brankare.
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Obrazek 1: Certifikace florbalové hole

Zdroj: vlastni

Hracské vybaveni

Florbalova hil je vyrdbéna zvlaknitého kompozitu, polykarbonatu nebo uhlikového
vldkna. Diky materidlim jsou hole velice dlouhé aodolné. Obvykle vazi 150 az 250 gramd.
Pro zac¢atecniky se doporucuje ohebnd hil (28-32 mm), umoziiuje snazsi kontrolu mice. Tuzsi
hal naopak umoznuje prudsi stielu. HUl je obvykle omotana paskou, ktera zarucuje lepsi drzeni
hole (Florbal pro mladez, 2. 3. 2016).

Délka florbalové hole se odviji odvysky hrace. Kurceni presné délky Ize pouzit
jednoduchy zplsob, kdy hra¢ ve vzptimeném postoji ohne loket tak, aby paZe svirala presné
pravy Uhel (tzn. predlokti je vodorovné s podlahou). Délkou by méla presné vyplnit prostor
mezi dlani ohnuté paZze azemi. Nebojako pomocny bod jemoiné zvolit pupik,
kdy by florbalova hal méla, kdyz hrac stoji, dosahovat kousek nad pupik. Tvrdost hole zavisi

na uzivateli. Hraji kritéria i vék, technika atd.
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omotavka

Obrazek 2: Popis jednotlivych ¢asti hole

Tabulka 2: Délky optimalni hole

Zdroj: vilastni

vyska hrace 110—-| 120-
100-120 130-150 140-160 150-170 160-175 175—180 >180
v (cm) 130 | 140
délka hole 60 65 70 75 80 87 92 96 >100

Tabulka 3: Vybér idealni hole

Zdroj: https://www.ceskyflorbal.cz/cfbu/predpisy/pravidla-florbalu

Uroven hrace Tvrdost hole Od -do v (mm)
Zactatecnik soft 29-32

Pokrocili Medium 26-29
Zavodni— Muzi Hard 23-26
Zavodni — Zeny hard 26-29

Zdroj: (SkruZny, Vaculik, Martinkovd, et al., 2005)

Cepel tak jako hdl je vyrabéna v nékolika barevnych variantach, zatoceni a tvrdostech,

ktera se udava vétsinou jako soft, medium a hard. Tvrdost ¢epele koresponduje s tvrdosti hole.

U déti a zacatecnikl byvaji nejvhodnéjsi ¢epele mékké. Pravidla umoznuji zahnuti cepele do tFi

centimetr(l (Florbal pro mladez, 2. 3. 2016).
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Obrazek 3: Florbalova cepel

Zdroj: vlastni

Vhodnym idedlnim typem obuvi se pohybuje mezi basketbalovou a hazenkarskou popf.
volejbalovou botou. Neékolik firem napf. Salming jiz vyrabi specidlni florbalovou obuv
s protiskluzovou podrazkou a zesilenou stranovou stabilitou pro stabilitu kotniku (Skruzny,
Vaculik, Martinkov3, et al., 2005).

Micek vyrabén v mnoha rznych variantach a barevnych provedeni. Pro zajimavost, dvé
velké spolecnosti Canadien a Exel vyvinuli micek, ktery ma mensi tfeni a odpor vzduchu, diky
tomu léta o 10 % rychleji neZ hladké modely. Zakladni hodnoty jsou v priméru 72 mm, vaha
23 a dér 26. Oficiadlni barvou je bila (Kysel, 2010).

Nepatrné drobné pomlcky, které se fadi jako napfiklad sportovni bryle, chranici odi
s prihlednymi skly patfici mezi bezpecnostni prvky. DalSimi drobnymi vécmi jsou potitka, vaky

na florbalové hole i funkéni obleceni apod. (Kysela, 2010).

Brankaiska vystroj

Vybaveni zamérené pro brankdre zabezpecCuje ochranu pred stfelami a je vyroben
z maximalné odolného materidlu. Vystroj ma za hlavni Ukol chranit brankafe a nesmi pomahat

k zakryvani branky. Kompletni brankaiska vystroj Ize pofFidit od 4 000 K& do 18 000 K& (Cesky
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florbal, 15. 6. 2015). Mezi prvky do specidlni vybavy brankare patfi: maska, chranice kolen
a koleno-holeni, rukavice, dres, kalhoty, chranic¢ krku, suspenzor, boty (Zlatnik, Vancl, Skruzny,

et al., 2001). Jednotlivé vyobrazené prvky jsou k vidéni v pfiloze.

2.4 Pravidla florbalu

POMYSLNE
BODY PRO VHAZOVANI  ymiaTi ggggkgsé%ﬂRY
- :
// \ A 4
+
S 4 m "

STREDOVY BOD

5 @ 20 m

& , _______ \3

BRANKOVA

\.,. + -y CARA
v

¢ \\ 40 m / 2 H

) | _
MALE BRANKOVISTE VELKE BRANKOVISTE

Obrazek 4: Podrobnéjsi nakres florbalového hristé
Zdroj: http://www.florbalovytrener.cz/zakladni-prirucka-pro-rozhodci-cast-6-pravidla/

Florbalova pravidla ¢erpala prvky z ledniho hokeje, fotbalu, basketbalu ijinych sportd.
Hraci doba je 3 x 20 minut (podle Urovné soutéZe). Moznost vyuziti tficetisekundového ,time
outu“ béhem normalniho hraciho casu. Doba prodlouzeni je 10 minut (Skruzny, Vaculik,
Martinkova, etal., 2005). Hraci plocha v soutéZnich podminkach byva dlouha 40 a Siroka
20 metru. Pfipustna minimalni délka je 36 a Sitka 18 metr(i. Za to maximalni velikost je 44 x
22 metr(. HFisté ohranicuji schvalené pllmetrové mantinely o vysce 50 cm, které jsou v rozich
zaobleny. Naobou polovindch hfisté jsou ¢arami vyznaleny obdélniky —malé avelké
brankovisté (Kysel, 2010).

Velké brankovisté srozméry 4x 5metrld aslouZzi pouze pro vyznadeni prostoru
pro brankare. Smi brankaf chytat micek do ruky. Pfi zanechani libovolné casti téla v brankovisti
jej mlzZe chytit i mimo néj. V brankovisti mize chytat micek ive vyskoku. Jakmile velké

brankovisté opusti, plati pro ného stejna pravidla jako pro hrace v poli. Malé brankovisté tvofi
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obdélnik o rozmérech 1x 2,5 metru ajeho zadni ¢ast oSifce 160 cm slouZi zaroven jako
brankova cara. Musi byt vyznacené.

Oficidlnimi rozméry branky jsou 160 cm Siroké a 115 cm vysoké. Kromé zadni obvodové
sitky jsou vybavené vnitfnimi chytacimi sitkami tak, aby micek pfi gélu zlstal v brance (Kysel,

2010).

Obrazek 5: Popis florbalové brany
Zdroj: vlastni

Dostdvame se ke standardnim situacim, které koriguji florbalové déni na hfisti. Pokud
je hra prerusena, pokracuje vidy standartni situaci. Mohou ndsledovat tyto situace vhazovani,
rozehrani, volny Uder a trestné stfileni (Kysel, 2010; Skruzny, Vaculik, Martinkova, et al., 2005).

Vyhazovani provddime na stfedovém bodé, za¢dtku kazdé tfetiny nebo po vstfelené
brance. Nastanou situace, kdy je hra prerusena a zadnému z druZstev nelze nafidit rozehrani,
volny Uder nebo trestné stfileni, pokracuje se vhazovanim (Skruzny, Vaculik, Martinkov4, et al.,
2005).

Uvedeme si situace vedouci k vhazovani:

1) Je-li mi¢ neimysiné znicen;

2) pokud se mantinel v kterémkoliv misté rozdéli a mi¢ se dostane do jeho blizkosti;

3) pokud je branka nechténé posunuta z mista a nemuzZe byt vracena zpét v rozumném
case;

4) neni-li proménéno trestné sttilen;
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5

)

pokud se rozhod¢i neshodnou;

6) je-li zruseno odlozené vylouceni, protoze provinéné druzstvo ziskalo mic.

Jakmile se druzstvo dopusti prestupku, natidi proti nému rozhodci volny uder. Provadi

se v misté prestupku, ale ve vzdalenosti minimalné 3,5 metru od malého brankovisté a nikdy

za prodlouzenou brankovou c¢arou. Stejné pravidla u prihrdni mi¢ku jako urozehry. Hrac

provadéjici volny uUder, nemusi cekat, aZzsoupefi zaujmou postaveni. Zvolného uderu

Ize vstrelit branku (Skruzny, Vaculik, Martinkova, et al., 2005). Nékteré situace pfi niZz dochazi

k prestupku a nasledné trestan:

1

)

Pokud hra¢ zasahne, blokuje, zvedne, pfidrzi nebo kopne do soupefovy hokejky
¢i do soupere;

Naprahne-li se hrd¢ cepeli hokejky nad Uroven pasu, coz plati ipfi netrefeni micku
¢i naznaceni strelby;

VloZi-li hrac v poli svou hokejku nebo nohu mezi soupefovy nohy;

Kopne-li hrac¢ vpoli mi¢ umysiné dvakrat zasebou. Pokud pfijme ptihravku

od spoluhrace (Kysel, 2010).

Pfi hfe casto dochazi ik prisnéjsim vylouéenim a potrestani vinika Ccivinikl. Jedna

se o tyto situace:

1

A U b W N
—_ = = = =

)

vylouceni na 2 minutu — nadzvedne, blokuje souperovu hokejku, hrubé stréeni soupere
za mantinel, nedodrZeni pravidla 3 m, Spatné stfidani, hra Umyslné rukou ¢i hlavou;
trest vylouceni na 5 minut — hakovani, nebezpecné udery soupere;

trest s postihem na 10 minutovy osobni tres;

prestupky trestané 2 minutovym vyloucenim + 10 minutovym osobnim trestem;
vylouceni do konce utkani;

prestupky vedouci k vylouceni do konce utkani (Cervena karta) + disciplinarni komise

a za napadeni proti hra¢dm zdroj (Cesky florbal, 15. 2. 2016).

Pfi vstreleni branky mohou nastat pfipady, které ovlivni pfipsani bodu. Dulezitym

aktivnim cinitelem na hfisti je rozhodci, ktery na zékladé vlastniho posouzeni uzna za vhodné

uznat ¢i neuznat branku. Uvedeme si situace, které vedou k uznani branky.

Pokud mi¢ presel celym objemem zprfedu brankovou c¢aru po spravném odehrani

hokejkou a skdrujici druzstvo béhem skérovani nebo tésné pred nim neporusilo pravidla.

Presel-li mi¢ celym objemem zpfedu brankovou ¢arou poté, co ho branici hra¢ usmérnil

svou hokejkou nebo télem, pripadé ho utocici neumysiné tecoval svym télem.
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Tésné pred vstfelenim branky nebo zarovernn snim se nesmi jakykoliv uUtocici hrac
dopustit prestupku, ktery byvedl kvolnému uderu nebo k vylouceni (Skruzny, Vaculik,
Martinkova, et al., 2005).

V opacném sméru branka neplati za predpokladu:

= Dopusti-li se utocici hra¢ tésné pred nebo zaroven se vstielenim branky prestupku
vedoucimu k volnému uderu nebo vylouceni;

= Pfejde-li mi¢ brankovou ¢aru béhem nebo po signalu;

=  Pokud se mi¢ dostane do branky, aniz by presel brankovou ¢aru zepredu;

=  Pokud brankar hodi nebo kopne mic jinak spravnym zplsobem pfimo do souperovy

brany (Cesky florbal, 15. 2. 2016).

Aby florbalisté mohli vbihat na hristé a aktivné se zapojit Ci se dostat na lavicku svého
druzstva. Musi respektovat Zlutou paskou vymezujici Usek na mantinelech. Stfidani nesmi
probihat jinde neZve vymezené Ccasti hristé. Nelze tedy vyskocit za mantinel napfiklad
v protéjsim rohu, aniv situaci kdy hrac¢ utrpél néjaké zranéni. Zlomi-li hrac¢ florbalovou hiil,
nesmi aktivné pokracovat ve hre. Z bezpec¢nostnich diivodd musi okamzité sebrat oba kusy
hole ateprve paksmi stfidat (Skruiny, Vaculik, Martinkova, etal., 2005; Cesky florbal,
15. 2. 2016).

Obrazek 6: Vymezeny usek pro stfidani

Zdroj: vlastni
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2.5 Fyziologie florbalu

Fyziologické zvlastnosti a aspekty florbalu jako kazda pohybova ¢innost vyzaduje urdité
mnozstvi energie. VSichni hrdci se pfipravujici k podani co mozna nejlepsiho vykonu, proto
musi svlj organismus prizplsobit zvySenému vydeji energie a obnovit ji co nejrychleji.
Tento proces byva oznacovan jako adaptace, coz se fadi k hlavnim cilG tréninkové procesu.
Zatizeni jednotlivych hracl i postl se rGzni. Obrance, Utocni i brankar ma kazdy své specifické
Ukoly. Obecné se uvsSech ovsem da fici, Ze pfisoutéznim utkani je zatiZzeni charakteristické
az pravidelnym stfidanim vykonu maximalni intenzity ve hie a odpocinku pfi stfidani. Doba
jednoho pobytu na hfisti béhem stfidani se pohybuje mezi ctyficeti sekundami az minutou
a pal, priidedlnim stavu. Doba odpocinku je priblizné stejnd za predpokladu, zda stridaji
dvé Ci tfi kompletni pétice (Martinkova, 2009).

Sportovni vykony kladou rGzné naroky naorgany lidského téla ajejich funkci.
Fyziologickd reakce organismu pftivykonu vétSinou znamend, Zefada funkci dosahuje
hrani¢nich hodnot. Tréninkem pak dochazi k adaptacnim zméndm. Fyziologicka funkce a jejich
adaptacéni zmény vlivem tréninku umoZnuji organismu (vramci danych genetickych
predpokladll) optimalné reagovat na zatiZeni. Jednotlivé systémy clovéka zde pIni rlzné
podstatnou ulohu v rdmci celkové odpovédi. Jedna se o tyto systémy:

e nervosvalovy systém,

e dychaci systém,

e systém metabolickych regulaci,
e srdecné-cévni systém,

Sportovni discipliny vysoké maximalni intenzity, které trvaji kratkou dobu, vyuZivaji
pfednostné nervosvalovy systém. Zatim co discipliny provadéné submaximalni intenzitou
vyuzivaji hlavné systém nervosvalovych, srdecné — cévni a dychaci. Sporty se zatizenim stfedni
intenzity vyuZivaji prednostné systém srdecné-obéhovy, dychaci a systém nervosvalovy.
Zatizeni mirné intenzity a velmi dlouhého trvani vyuZivaji vSech krevnich zdsob, plné i systém
srde¢né-cévni a dychaci, nervosvalovy a dokonce i pasivni hybny systém (Dovalil, Choutka,

Svoboda, et al., 2002).

2.5.1 Svalovy systém

Vldkna inervované jednim neuronem, vznikaji v pribéhu ontogenetického vyvoje

individua a z ¢asti se méni v procesu starnuti organismu. Prenatdlni rlst svalového aparatu
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se vyznacuje predevsim zvySovanim postu svalovych bunék a jejich diferenciaci, ktera
je ukonena zhruba ve 2 letech postnatdlniho wvyvoje. Vyzkumy prokdazali, Ze dochazi
ke zvétseni procentudlniho podilu pomalych svalovych vldken asvékem (pfirlstek asi 5%
svalovych vldken zakazdych 10let po25roce véku individua), coZsouvisi s lepsSimi
predpoklady starsich osob pro vytrvalostni typ pohybové aktivity. Pokud je o podil jednotlivych
typu svalovych vidken, nebyly pozorovany podstatné rozdily mezi pohlavim (Havlickova, 2004).

Cinné svaly jsou strukturalné tvoreny svalovymi vldkny. Ta se typologicky déli na vlakna

cervena, prechodna a bila.

a) Cervené vlakno: obsahuje vice myoglobinu (véze se na 02), je velmi odolné vici Gnavé,
stahuje se pomaleji, reaguje méné pohotové, vldkna jsou proto béiné nazyvana
»,pomald“, vétsinou se znaci symbolem SO (slow — oxidative);

b) Prechodné vlakno: je ve srovnani scervenym vidknem méné odolné viéi uUnavé,
kontrahuje se vsak rychleji, povazuje se zatyp vldken spiSe , rychlych”, vétsSinou
se znaci symbolem FOG (fast oxidative — glycolytic);

c) Bilé vldkno: obsahuje méné myoglobinu, stahuje serychle, jevice unavitelné,
s ohledem na typické vlastnosti se obvykle nazyva vlakno , Rychlé“, znaci se symbolem

FG (fast glycolytic).

Procentudlni zastoupeni uvedenych typl svalovych vidken kosterniho svalu je do jisté

miry determinovano geneticky (Dovalil, Choutka, Svoboda, et al., 2002).

2.5.2 Energie pri sportovni cinnosti

Florbalovy zdpas je charakteristicky pro nestalou intenzitu s kratkodobymi rychlostné
silovymi  Cinnostmi. Pobyt na hfisti pfijednom stfidani se pohybuje v délce okolo
40 - 60 sekund. Nasleduje podobna ¢i dvojnasobné dlouhd faze odpocinku. Faktory ovliviujici
délku odpocinku mohou byt ovlivnéni napf.v poctu hraca. Pokud vezmeme v potaz zapas
od délky 3 x 20 minut, pocet stfidani pridmérné ¢inni minimalné 10x. Znamena to, Ze za cely
zapas se vystfidd minimalné 30x. Potom celkova pohybova aktivita je minimalné 30 minut.
Délka aktivity se hlavné odviji od vykonnosti hrace (florbalisty), zda je nasazovan v oslabenich,
presilovych hrach &i na jaké pozici hraje.

Hlavnimi energetickymi zdroji pro vykon jsou adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat
(CP), dale cukry, tuky a bilkoviny nazyvané makroergni substraty. Pfi télésném klidu nebo malo

intenzivni praci je Cerpana energie pomérné rovnomérné zevsech uvedenych Zivin,
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pfi intenzivni svalové Cinnosti jsou hlavnim, nékdy i vyhradnim zdrojem cukry. Teprve s délkou
¢innosti stoupa energeticky podil tukl. S déle trvajicim zatizenim muzZe dochézet ke stépeni
bilkovin, které ma za nasledek pretrénovani (Dovalil, Choutka, Svoboda, et al., 2002).

Jako energeticka rezerva predstavuje ATP nanejvys nékolik desitek gram(, to znamena
energii 21 — 33 kJ. Pfi vysoce intenzivnich cvic¢enich to vystaci pouze na nékolik sekund cviceni.
Resyntéza ATP je ovSem velmi rychld, kjeho obnoveni dochdzi zejména z kreatinfosfatu.
Rychlost obnovy do nékolika sekund az minut.

Energické rezervy cukri jsou v organismu tvoreny jaternim a svalovym glykogenem. Jeho
zasoby Cini pfiblizné 400-600g tj.6700—-8400k). Cozvysta¢i zhruba na2-4 hodiny
sportovni ¢innosti. Tuky (lipidy) jsou vhodnym zdrojem energie pti déle trvajicim zatiZeni. Jejich
rezerva vtéle jevice neZ dostatecnd (zasoba 5-—20kg). Tato zdsoba vystali teoreticky
na nekonecné dlouhou dobu. Bilkoviny (proteiny) slouZi jako energeticky zdroj pouze
vyjimecné.

Zdroje energie pro svalovou praci se vyuzivaji cestou aerobnich a anaerobnich biochemickych
reakci (Dovalil, Choutka, Svoboda, et al., 2002).
= Aerobni prah-vymezuje oblast takové nejvyssi intenzity konstantniho zatiZeni,
pfinémz k dhradé energie plné postacuji pouze aerobni procesy. Hladina krevniho
laktatu dosahuje, pohybuje okolo hranice 2 mmol/I;
= Anaerobni prah-vymezuje takovou nejvysSi intenzitu konstantniho zatiZeni,
pfi niz k dhradé energie nepostaci pouze aerobni procesy, ale uplatiiuji se i procesy
anaerobni. Cely metabolicky systém vsak pfitom zlstava jesté v dynamické rovnovaze
tvorby a vyuziti laktatu. Hladina laktatu se pohybuje okolo 4 mmol/I.

Aerobni kapacita vyuZivd maximalni spotifebu kysliku po co nejdelsi dobu. Anaerobni
kapacita je schopnost vydeje energie bez Ucasti oxidativnich déjd. Anaerobni kapacitu
organismu lze zvySit aZo30%, kdyZsem zafadime rozvoj kapacity kyslikového dluhu,
laktatového dluhu a systému adenosintrifosfatu-creatinfosfatem (ATP-CP). Zatim co oxidativni
kapacitu organismu Ize rozvijet prakticky neomezené (Bolek, llavsky & Soumar, 2008).

Pro Ucely tréninku rozliSujeme tfizplsoby energetického zabezpeceni pohybové
¢innosti, ato: ATP-CP systém, LA systém, O, Jednd se osystémy biochemickych reakci
na bunééné drovni.

= ATP-CP systém — predstavuje anaerobni zplsob ziskdvani energie z pfitomnych
energeticky bohatych fosfatl. Ty jsou uloZeny v kazdé Zivé burice. PfisStépeni ATP
se soucasné aktivuje reakce zajistujici resyntézu ATP ze svalovych rezerv keatinfosfatu

(CP). Aktivace nastava velmi rychle, rezerva zdrojl vystaci na 10 — 15 s prace maximalni

moznou intenzitou (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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= LA systém—jedna se o anaerobni zplsob energetického kryti. Energie se ziskava
Stépenim glykogenu. Konecnd produkce reakci této anaerobni glykolazy je kyselina
mlécnd (odtud zavedené oznaceni LA —laktat). V klidu se laktdt pohybuje mezi
1,5-2mmol/l. Systém prebird Glohu energetického kryti cinnosti konané témér
maximalni (submaximalni) intenzitou a po delsi dobé neZ postaCuje uhradit ATP-CP
systém. V Cinnych svalech setvofi aposléze koncentruje laktat. Jeho vyuziti
a odbouravani probihd pomalu. V extrémnich pfipadech je laktat vyssi nez 10 mmol/I.
Musi proto pohybova ¢innosti nucené prerudena. Cinnost v LA systému lze provadét
po delsi dobu a to kolem 1 — 2 min, jak uvadi (Dovalil, Choutka, Svoboda, et al., 2002)
nebo 2-3 min. podle (Peri¢ & Dovalil, 2010).

»  O,systém — poskytuje energii oxidativnim $t&penim cukrl atukd. Stépeni cukr@
nastavd od pocatku cviceni, tuky se zacinaji Stépit kolem 12 minut aktivni Cinnosti.
Doba, po kterou vydrzime vykonavat ¢innost se zdsobou glukdzy (v podobé glykogenu),
je kolem 1 hodin. Tuky vystaci (zaleZi na mnoiZstvi v téle) na dlouhou dobu, pfiblizné

nékolik hodin (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Faze srdecni frekvence

Tabulka 1. zobrazuje prehled zatiZeni organismu s odpovidajicimi parametry, jako
je Uroven zatizeni a tempo, index zatiZzeni. Je zde uveden také energeticky zdroj, ze kterého
organismus Cerpa pfi dané zatézi a i energetické procesy, jez v téle béhem zatéze probihaji.

V neposledni fadé tabulka obsahuje rovnéz slozku tykajici se zdatnosti.
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Tabulka 4: Faze srdecni frekvence

Pasma Index Uroven Tempo Energetické | Energetické | SloZka
SF zatizeni zatizeni zdroje procesy zvratnosti
| 60—-70% Nizké Pomalé Pfevainé Aerobni Zakladni
tuky vytrvalost
1 75-85% Stredni Stredni Cukry a tuky | Aerobni Tempova
a anaerobni | vytrvalost
1] 85-95% Vysoké Rychlé Prevainé Anaerobni Specidlni
cukry vytrvalost
v 95-100% | Velmi sprint Vyhradné ATP - CP Rychlostni
vysoké cukry vytrvalost

Zdroj: (Benson & Connolly, 2012, s. 16)

2.5.3 Fyziologické zvldstnosti u pubescenti

Florbalové hrace, které testuji, fadim do prvni faze dospivani (11 — 15 let). Je to obdobi
prechodu od détstvi k dospélosti a dozniva vék zlaté motoriky, tak zZe je jesté snadné uceni
a vstfebavani informaci. Pubescence je obdobim télesného a duSevniho dozravani a hledani
vlastni identity. Déti napodobuji a obdivuji své vzory (dllezity je priklad trenéra), maji vysokou
potfebu kladného hodnoceni a také trpi emocni labilitou. Jsou impulzivni a maji problémy
se sebeovladanim. DodrZovani a pravidel a prikazi davd détem vtomto véku uvédoméni
si fadu a poutziti spravedInosti.

Charakteristika tohoto obdobi je nerovhomérnym rlstem organismu avyvojem mezi
jedinci stejného véku. Toto obdobi pfekotného rlstu casto vede k poruchdam spravného drzeni
téla a je tfeba vénovat pozornost a péci jejich ndpravé.

Dochazi k rozvoji psychické a fyzické odolnosti a vile, zlepsuje se soustfedéni. Nastupuje
odlisny trénink divek a chlapc(, predevsim v rozvoji sily (Martinkova, 2009).

Jedna se o obdobi velmi nerovnomérného vyvoje, jak télesného, taki psychického
a socidlniho. Proto je moZné toto obodbi rozdélit jesté do dvou, nestejnych fazi, které na sebe

navazuji.

1) Bourliva faze: vrcholi priblizné kolem tfinactého roku;

2) Klidnéjsi faze: jednd se o pubertu a konci patnactého roku ditéte.
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Co je zajimavé a popsal to (Julius Kasa, 2000), vyvojovou kfivku dévcat vétsinou sleduj
kfivku chlapcl atodo 11-12let. V nasledujicim vékovém obdobi na misto akcelerace

se dostavuje postupna retardace dalSiho ristu vykonu

Obrazek 7: Vyvojova kfivka mezi chlapci a ditkami

Zdroj: (Julius Kasa, 2000, s. 195)

Je moiné konstatovat v zavislosti natélesném vyvoji jedince u télesné vysky stale
rychlejsi rdst. Méni se spolu s hmotnosti vice, nezv kterémkoliv jiném vékovém obdobi.
Po 13. roce vSak mohou rlistové zmény negativné plsobit na kvalitu pohybl u ditéte. Rast
se neprojevuje na celém organizmu rovnomérny. Koncetiny rosou rychleji neztrup a rlst
do vysky je intenzivnéjsi nez do Sirky. Ve druhé fazi obdobi dochazi k tomu, Ze rist pohybového
Ustroji jakoby ,predbiha”“ vyvoj vnitfnich organl. Obdobi rychlejSiho rdstu prinasi vyssi
nachylnosti ke vzniku nékterych poruch hybného Ustroji, pubertalni vék je proto dilezité
pro formovani navyku spravného drieni téla. V organismu pubescentll probihd velmi sloZité
procesy a fyziologické pochody zasahuji mnoha organll. Zhruba v jedenacti letech dochazi
k dozravani vestibularniho aparatu a ostatnich analyzatord, jejich hodnoty se jiZ blizi
k hodnotdm dospélého clovéka. Dobrou rovnovdhou mezi procesy vzruchu a Utlumu
v centralni nervové soustavé dochazi k rychlému upevriovani podminénych reflexG. Plasticita
nervového systému vytvari velmi dobré pfedpoklady k rozvoji rychlostnich schopnosti. Ke konci
tohoto obdobi jiZ jsou viditelné vyraznéjsi sexualni rozdily mezi chlapci a divkami (Peri¢, 2004).

Psychicky vyvoj hormondlni aktivity ovliviiuje emotivni vztahy a projevy déti k sobé
samym, k druhému pohlavi, ke svému okoli a miZe pUsobit (pozitivné a negativné) na jejich

schovani ve sportovni cinnosti iv dalSich oblastech lidského pUsobeni. Po strance rozumové
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se dale rozsifuji obzory, objevuji se znaky logického a abstraktniho chapani, rozviji se pamét.
Ma vysoké predpoklady vyvijet znacnou dusSevni aktivitu. Soustfedéni vydrzi delSi dobu.
Zvysuje se rychlost uceni asniZuje se pocet potiebnych opakovani. Dochazi k vyraznému
prohloubeni citového Zivota, dochdazi k nevyrovnanosti. Typicka byva naladovost. Nejistotu
v odhadu vlastnich moznosti dité casto zakryvd vychloubanim a silactvim. Hrubost zastird
cit. Zacind usilovat o samostatnost a vlastni nazor. v této fazi vyvoje nékdy vznikaji hluboké
zajmy, které byvaji nékdy zdkladem pfisti volby (Dovalil, Choutka, Svobodova, et al., 2008;
Benson & Connolly, 2012).

Z hlediska pohybového vyvoje, nerovnomeérnost vyrazné ovliviiuje pohybové moznosti.
Télesna vykonnost jesté zdaleka nedosahla svého maxima, schopnost prizplsobeni je dobra.
Vyvoj arlst dale pokracuje. Predevsim osifikace kosti dale limituje vykonnost a zlstava
omezujicim Cinitelem (Dovalil, Choutka, Svobodov3, et al., 2008; Benson & Connolly, 2012).

Z hlediska motorického vyvoje. Dité ma napomérné vysoké Urovni anticipacni
(pfedvidani) schopnost vlastnich pohybl. Pohybl ostatnich Gcastnikl, ipohyby nacini.
dovednostem se Sirokou prizplsobivosti ménicim se (Dovalil, Choutka, Svobodov3, et al., 2008;
Benson & Connolly, 2012).

Tak jako tréning ledniho hokeje, je hodné podobny u florbalu, co se tyce celorocniho
pUsobeni v aktivni cinnosti. Hokej predevSim ma tu nevyhodu, Ze klimatické podminky
neumoziuji mit led celoro¢né, a neni vhodné cely rok pouze bruslit. Za to u florbalu se po cely
rok odehrdvaji utkani, tréninky v haldch, télocviénach ¢isokolovnach. Co maji spole¢ného?
Prabéh letni pripravy vsuchém prostfedi. Napriklad u déti se tréning zaméfuje na rozvoj
hlavnich pohybovych schopnosti a vytvoreni Sirokého pohybového zdkladu. UEi se (béhat,
skakat, gymnastické dovednosti, krat hry, v kterych rozviji své dovednosti) a dalsi cinnosti,
které jim bud’ pfimo, nebo nepfimo mohou pomoci |épe hrat ¢i pochopit florbal i hokej (Peric,

2002).

2.6 Dychaci soustava

Dychani probiha rytmicky a automaticky, aniz bychom v klidovém stavu potfebovali volni
usili (podminéné ¢lovékem), mGzeme dychaci proces kdykoliv volnim Usilim docasné zastavit,
modifikovat jeho frekvenci ¢ihloubku (Narika & Eliskovd, 2009). Dychaci systém zajistuje

vyménu dychacich plynd mezi vzduchem akrvi, krvi atkdnémi, vnéjsim prostfedim
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a plicemi - plicni ventilace. Plicni ventilace je proces, ktery zajistuje vyménu dychacich plynd
(02aC02) mezi okolni atmosférou a plicnimi sklipkd. V hornich dychacich cestach
se vdechovany vzduch zbavuje hrubych nedistot, zvlhéuje se a otepluje. Lymfatickd tkan
v dychacich cestach chrani organismus proti vzniku infekce. Tim, Ze plyny mezi plicemi
a tkdnémi prenasi krev, tim padem proto existuje Uzkd vazba mezi dychaci a obéhovou
soustavou (Rokyta, R., MareSova, D. & Turkova, Z., 2014; Novotny & Hruska, 2008).
Rozlidujeme v dychaci soustavé dvé ¢asti. Cast hodni (vodivou), ¢ili dychaci cesty a ¢ast

dolni (respiracni).

Horni ¢ast dychaci soustavy

Samotny nos tvoren kosténym podkladem tvoreny z nosnich klstek, vepfedu doplnéné
chrupavkou. Dutina nosni je rozdélena nosni prepdzkou, kterd se rozdéluje na tfi drobné
kistky. Ty se €leni na dutinu nosni na horni, stfedni a dolni nosni prlchody. Dutina nosni
je vystlana cylindrickym epitelem s rfasinkami. Pohyb fasinek odstranuje ze vzduchu necistoty.
Dale pokracujeme pres vedlejsi dutiny nosni. Nejvétsi je dutina v horni celisti. Ke kfizeni
dychaci a trdvici soustavy dochazi v nosohltanu. Pfiklopka zabranuje k tomu, aby nedoslo

ke vdechu potravy (Novotny & Hruska, 2005).

Dolni cesty dychaci soustavy

V ndvaznosti na nosohltan pokradujeme hrtanem. Jednd se o trubicovity orgdn
nalevkovitého tvaru uloZeny na predni strané krku. Zaklad hrtanu tvofi chrupavky, nejvétsi
je chrupavka stitna. Nasledu;ji prlidusnice tvorfena 16-20 chrupavcitymi prstenci. Zbytek tvofi
vazivo a hladké stény. V Urovni patého hrudniho obratle se déli na dvé pridusky, které vstupuji
do plic (Skutilovd, 2014). Plice je samostatny dychacim organem. Déli se na pravou (tfi laloky)
a levou stranu (dva laloky). Plicni tkan je sloZzena z vétsi a mensi trubice — pradusek a z plicnich
vacku. Povrch plic kryje jemna blana nazyvand poplicnice. Na vnitini strané hrudniku najdeme

jemnou blanu pohrudnici (Novotny & Hruska, 2005).

2.6.1 Rizeni dychdni

Samotné dychani se pfizplsobuje ménicim se narokim organismu. Hlavni roly v fizeni

dychani ma dychaci soustava, sidlici v prodlouzené mise. Sklada se z nervovych bunék, které
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vysilaji rytmické podméty k miSnim nerviim, inervujicim (spojenim) vdechové a vydechové
svaly. Smrsténi svall nasledné vyvold dychaci pohyby hrudniku. Vdechovy vzduch se sklada
221 % kysliku, 79 % dusiku a z 0,04 % oxidu uhli¢itého. Vdech, je déj aktivni. Uskutecnuje
se pomoci stahu branice a meziZzebernich svall, které zvétsuji objem hrudni dutiny. Pred
zacatkem vdechu se branice stahem zplosti. Tlakem na Utroby se zvedne bfisni sténa. Soucasné
dochazi ke stahu zevnich mezizebernich sval(, které zvétsuji hrudni dutinu smérem nahoru
a dopredu. Vydechovany vzduch sesklddd z15% kysliku, 79 % dusiku az5-6% oxidu
uhli¢itého. Vydech je déj pasivni a dochazi ke zpétnému navraceni svall do zakladni polohy
pro vdech (Rokyta, Maresova & Turkova, 2014; Novotny & Hruska, 2005).

RozliSujeme Zeberni a brani¢ni dychdni. Branicni dychani se ma podilet na celkové plicni
ventilaci pfiblizné (65%). Proto je uZite¢né branic¢ni dychani cvicit. Frekvence dychani v klidu
Cini asi 14 -18 vdech(l za minutu, takZe prdmérny objem ¢ini 7-9 litrd vzduchu. Pojem ,vitalni
kapacita plic“ znamena objem vzduchu, ktery po hlubsim vdechu usilovné vydechneme.
U muz( se vitalni kapacita pohybuje okolo 4,81, u Zen 3,11, u trénovanych osob dokonce 6 |
(Novotny & Hruska, 2005).

Cinnost dychaciho centra je sice automaticka, ale pdsobi na ni fadu vliv:

1) Nerové podméty — objevu;ji se z oblastni koncového a stfedniho mozku. Dale z receptort
sidlici ve svalech, Slachach av kloubnich pouzdrech sval(l akloubl, které se ucastni
dychani. Citlivd mista se nachazi ive vazivu plic ave sliznici dychacich cest i dokonce
ve sténé cév, kde zaznamenavaji zmény tlaku krve. Vzruchy, jenZ ptichazeji z téchto
receptorl se snazi dychaci centrum tlumit. Pricinou je zdstava dychacich pohybt (apnoi)
a to ma za ndasledek pokud je intenzita drazdéni velka, nastava reflexni a prudka expirace
(kychnuti nebo kasel) (Novotny & Hruska, 2005).

2) Latkové podnéty - se v ¢innostech dychaciho centra uplatiuji prostfednictvim zmén
ve sloZeni krve, kterad protéka centrem. Dychaci centrum je méné citlivé na nedostatek
Oz v krvi, ale velmi citlivé na mnozstvi CO,, respektive na pH krve. Vyssi koncentrace
oxidu uhli¢ittho vkrvi vede ke zvySeni kyselosti (snizeni pH) krevni plazmy
a k podrazdéni bunék dychaciho centra. Bunky centra na to reaguji proudem nervovych
impulz( vedenych k dychacim svallm, které vyvolavaji nadechnuti (Rokyta, MaresSova &

Turkova, 2014).

Pri fyzické aktivité se po ukonceni télesného cvieni spotieba kysliku i plicni ventilace
nevraci ihned k hodnotam pred zacatkem cviceni. Pfetrvdva zvySené dychdni, jen po urcitou

dobu. Dochazi ktomu, Zekyslik sevtkanich spotfebovavd ajevyuZzivdn k splaceni
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tzv. kyslikového dluhu, ktery se vytvofil pfi cviceni. Kyslikovy dluh zahrnuje kyslik, ktery je tfeba
doplnit v hemoglobinu cervenych krvinek, dale kyslik, ktery se spotfebovava v disledku
zvySené télesné teploty tkani a 02, ktery je tfeba oxidaci kyseliny mlécné, kterd se vytvofila

pfi cviceni (Novotny & Hruska, 2005).

2.6.2 Prenos a vazba kysliku

Kyslik prfenasi cervené krevni barvivo (hemoglobin) obsazené v cervenych krvinkach.
Kyslik se vaze na Zelezo obsazené v hemoglobinu a snadno se z této vazby ve tkanich uvolnuje.
Sloucenina kysliku s hemoglobinem se nazyva oxihemoglobin.

Pfenos ivazba CO2 jsou slozitéjsi nez prenos kysliku. Oxid uhliCity je totiz vazan trojim

zpUsobem:

1) Jevolné rozpustén v krevni plazmé (az 5 % veskerého CO2 v krvi);
2) SluCuje seshemoglobinem avaZe senacast molekuly hemoglobinu a tvofi
tak slouceninu karbaminohemoglobin (asi 10 % CO2 v krvi);

3) Nejveétsi ¢ast CO2 (priblizné 85 %) se vaze v krevni plazmé ve formé uhlic¢itan(.

Funguje vzdjemny vztah mezi 02aCO2vkrvi. Kdyplyny sevevazbé vzajemné
podporuji: Stoupd li mnozstvi CO2 v krvi, zvySuje se uvolfiovani kysliku do tkani. Klesa-li
mnozstvi kysliku v krvi, krev vaZe vétsi mnozstvi CO2. Ubytek CO2 v plicich tedy usmérriuje
vazbu kysliku na hemoglobin.

Pro trénované jedince je typickd vysoka ekonomizace funkci dychaciho systému. Rada
sportovcl se dokonce uéi specidlnim dychacim technikam, pfikterych uplatiuji napf.: vyssi
podil efektivnéjsiho brani¢niho dychani (Rokyta, Maresova & Turkova, 2014).

Jako informativni ukazatele dychaciho systému se vyuzivaji zejména hodnoty dechového
objemu, minuté ventilace plicni, vitdlni kapacity, inspiracniho a expiracniho dechového

objemu.

Ukazatelé dychaciho systému

= Dechovy objem, dechova frekvence — S vykonnosti se méni. U trénovanych jedincl
dochazi k poklesu hodnot klidové dechové frekvence. Dechovy objem se fyzické
aktivité dale zvysuje, hodnoty u trénovanych osob mohou dosahovat az 70 % jejich

vitalni kapacity (Havlickova, 2004).
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= Vitdlni kapacita - Tvofena souctem dechového objemu, inspiracniho, expiracniho
rezervniho objemu plicniho. Jeji hodnoty mohou dosdhnout az7litrG. Zalezi
na sportovni discipliné a stupni trénovanosti (Havlickova, 2004).

= Minutovd ventilace plicni (V) —Zavis navelikosti dechového objemu a dechové
frekvenci. Vztah mez témito ukazateli je (V= VT x DF). Klidové hodnoty se pohybuji
kolem 8| za minutu. Minutova ventilace se pfizplsobuje nejen potfebam zvysSeného
prisunu kysliku, ale pfedevsim zvysené koncentraci oxidu uhli¢itého ajeho potiebé
vylouceni z organismu (Havlickova, 2004).

= Maximalni spotieba kysliku (VO2max) — Cenny ukazatel pro vytrvalostni schopnosti.
Velikost se ur€uje za pomoci bicyklovou ¢i béhatkovou ergometrii. Populaéni hodnoty
se pohybuji uZen kolem 35 ml/kg/min, umuzl jsouhodnoty vyssi kolem
45 ml/kg/min. U trénovanych osob hodnoty s pfevaZujicim aerobnim zamérenim
tréninku (bézkafi, triatlonisté aj.), mohou dosahovat az 80 ml/kg/min i vice;

= Kyslikovy dluh - Charakterizuje anaerobni procesy. Vyjadfuje nadspotiebu kysliku
po skonceni cviceni prevazné anaerobniho typu. Hodnoty kyslikového dluhu mohou
u trénovanych jedincl dosahovat 15-18litr(, u netrénovanych kolem 5—6 litrd

(Havlickova, 2004).

Timto ukoncujeme o dychaci soustavé a presouvame se do kardiovaskularniho systému.

Vérim, ze poznatky z predeslé kapitoly byly pfinosné.

2.7 Krevni systém

Anglicky |ékar William Harvey (1578 — 1657) oznacil r. 1628 srdce za Ustfedni Cerpadlo
a prohlasil, Ze krev télem obiha (cirkuluje) v nepferuseném a uzavieném systému trubic — cév
(Beazley, 1985).

Kardiovaskularni systém se sklada ze systému uzavienych trubic, kterymi cirkuluje krev.
Cirkulace je zajistovana cinnosti svalového organu ,srdce”, které pumpuje krev do arterii
a dale do kapilar. Cévami je krev privadéna zpét do srdce.

Timto zplsobem jsou kyslik a vyZivné latky dodavany bunkam tkani a organ(. Produkty
metabolismu jsou odvadény do krve a vylucovany v urcitych organech, zejména v ledvinach
a plicich. Transport hormoni. Latek produkovanych Zlazami svnitfni sekreci, je rovnéz

zabezpecen cirkulujici krvi. Kardiovaskuldrni systém predstavuje transportni systém,
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zabezpecujici latkovou vyménu bunécnych populaci téla. Vzdjemny styk je zprostfedkovan

tkanovym mokem (Klika & Vacek, 1974).

Aorta o
Aortalni chlopen

Plicni tepna

Leva plicni zila

Homni duta 3ila =7
Polomési¢ita chlopen
Leva sin

Prava sit —3@8 (2 v Mitralni (dvojcipa) chlopen
Trojcipa chlopen ’
Leva komora
Dolni duta zila

Prava komora

Obrazek 8: Popis lidského srdce
Zdroj: http://www.fsps.muni.cz/

Prvni plné funkcni systém, ktery zacind pracovat v lidském embryu, je srdce a obéh.
Velikost u dospélého Clovéka dosahuje v lidskou pést o hmotnosti Cinicim 300 —320 g. Jeho
celkovy tvar mizeme pfirovnat ke kuZzeli, kde srde¢ni baze (horni ¢ast srdce, kterou do srdce
vstupuji a vystupuji velké cévy aorta) sméfuje dozadu a ¢asteéné i vzhiru (Stastny, 2002).

Je velmi vykonnou svalovou pumpou krevni soustavy. Rytmickymi stahy vypuzuje krev
do velkych tepen. Krev jimi protékd do mensich tepen a z nich do malych tepének, o prdméru
kolem 0,3 mm. Zarteriol pak proudi krev do systému tenkosténnych kapilar, kde dochazi
k vyméné plynl a tekutin mezi krvi a okolni tkani (Narika,Eliskova & Eliska, 2009).

Tak jako ve fitness budujeme a chceme nasrist svatstva, vlivem sportovniho tréninku
dochazi ke zvétseni srdce. Aby ovSem nastala prvni faze zvétSeni, musi cClovék pravidelné
sportovat déle nez dva mésice s tydennim objemem vyssi nez 10 hodin (Neumann, Pfutzner &
Hottenrott, 2005).

Funkce krve se uplatni za predpokladu, Ze krev cirkuluje a dostava se v dostatecném
mnozstvi a v danych fyziologickych parametrech do vSech tkani. Vlastni erpaci funkce srdce
je vysledkem pravidelného stridani kontrakce srdecniho svalu (systola) a nasledujiciho

ochabovani (diastola) (Mourek, 2012).
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Jeden cyklus systol sini—komor, diastol sini—komor tvofi srde¢ni revoluci. Srde¢ni
revoluce md z hlediska zabezpeceni celkové cirkulace zasadni vyznam. Urcuje totiZz jeden
ze zakladnich parametr( srde¢niho vykonu —tepovy (systolicky) srdecni objem (Dylevsky,
1998).

Poloha srdce je vymezena ¢tyfmi body:

a) ve druhém mezizebfi (presnéni ve vysi tretiho Zebra) vpravo od okraje sterna;

b) v patém meziZebfi napravo tésné u sterna;

c) v patém mezizebfi vlevo dovnitf od medioklavikularni ¢ary, coz je asi 8 — 9 cm od stfedni
cary, ktera je vedend podélné stfedem sterna;

d) ve druhé meziZebti 2 cm od levého okraje sterna (Narka, EliSkova & Eliska, 2009).

2.7.1 Sténa srdecni se sklada ze tri vrstev

Zevni vrstvou (perikard)

Je tvofena vazivovou tkani. Pro vyznam slouZi jako mechanismus branici nadmérnému rozpéti

srdce. Chrani vnitfni srdecni stény pred poskozenim z okoli.

Stfedni vrstvou (myokardem)

Siti elektrické impulsy, tim padem srdce pracuje jako celek.

Vnitfni vrstvou (endokardem)

Skldda se ztenké vrstvy bunék, uloZené pod myokardem. Pokryva srdec¢ni chlopné
i Slasinky papilarnich svall. Je nachylny k zanétlivym procestim (Bartdrikova, 2010).

Srdce se sklada ze srdecni stény tvorené z nejvétsi ¢asti srdecni svalovinou (myokardem),
ktery je zodpovédny za srdecni stahy (kontrakce) (Silbernagl a Despopoulos, 2006). Stény
srdeCni jsou tvofeny zvlastnim typem pricné pruhované svaloviny, jejiz svalova vlakna
jsou vzdjemné propojena v sit (Stastny & Rokyta, 2002). Svalovina sini je pomérné tenka,
kdezto svalovina komor je mnohem silnéjsi, priéemz tloustka svaloviny levé komory je tfikrat
vétsi neZ komory pravé. Svalovina sini a komor je na sobé nezavisld a upind se na vazivovy

skelet srdce (Stastny & Rokyta, 2002).
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Vnitfek srdce je rozdélen nalevou a pravou horni dutinu a dvé spodni komory. Krev
pritékd do pravé srdecni siné horni a dolni dutou Zilou. Jde o ndpadné, objemné Zily na pravém
okraji srdce.

Horni duta Zila sbira krev z hornich koncetin, hlavy akrku. Dolni duta Zila prochazi
otvorem v brdnici, a po krdtkém prabéhu v hrudni dutiné vstupuje do pravé siné (Dylevsky,
2006).

Cinnost srdce je zalozen na rytmickém stfidani relaxace (diastola) a kontrakce (systola)
svalovina komor. Béhem diastoly se komory plni krvi a béhem systoly ji vypuzuji do velkych
tepen (plicnice a aorty). Do komor pritéka krev ze srdec¢nich predsini, kam so dostava z velkych
Zil (dutych Zil a plicnich Zil). Systola predsini predchazi systolu komor a tak predsiné funguji jako
pomocna cerpadla, ktera napomdhaji plnéni komor (Schreiber, Langmeier, MareSova, et al.,
1998). Pred vypuzenim krve do téchto cév se polomésicité chlopné oteviou a chlopné cipaté
uzaviou. PFi normalni tepové frekvenci 70 stahd /min. trva jedna srdecni revoluce pfiblizné

0,8 s, pficemi stah siné tva 0,1s a stah komor 0,3s (Stastny & Rokyta, 2002).

2.7.2 Krev

Kazdy slozitéjsi organismus potfebuje obéhovy systém, zasobujici Zivinami a kyslikem
kazdou tkan, aodvadéjici produkty latkové vymény. Precerpani krve zajistuje svalova
pumpa - srdce (Dylevsky, 2006).

Predstavuje 1/12 télesné hmotnosti a je symbolem Zivota. Zasobuje kazdi¢kou buriku
organismu kyslikem, vodou a Zivinami az mezibunééného prostoru odplavuje odpadové
produkty a CO2. Ddle transportuje hormony a protildtky a vyrovnava teplotu jednotlivych ¢asti
téla (Beazley, 1985). Spojuje ¢lanky mezi burikami tkani a zevnim prostfedim. Ma transportni
funkci pfi rozvodu dychacich plynd, Zivin, vitamin(, hormon( a odvodu zplodin.

Sklada z tekuté krevni plasmy a krevnich bunék — krvinek. Jen pro zajimavost. Pomér
plasmy a krvinek je 56:44 u muzud a 50:41 u Zen. Krevni plasma se sklada: z vody, anorganickych
latek a organickych latek — predevsim bilkovin (Dylevsky, 1998). Celkovd objem krve urcuje
hodnotu plicniho tlaku krve a tak ovliviiuje praci srdce. U dospélého muze cini asi5,4 |
(77 ml/kg hmotnosti) audospélé Zeny asi4,51 (65 ml/kg hmotnosti) (Trojan, Langmeier,
Hrachovina, et al., 2003).

K proudéni krve do vSech &asti lidského téla napomahaji dva obéhy. Prvni z nich je maly
(plicni) krevni obéh. Zacina v pravém srdci pravou komorou, z niz vychazi plicni tepna (aeteria

pulmonalis), ktera se rozvétvuje ve funkéni obéh plicni v plicnich kapilarach. Z nich vznikaji
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nakonec plicni Zily (venau pulmonales), které vedou krev nasycenou kyslikem do levého srdce
do levé siné (Trefny, 1993).

Druhym obéhev v téla je velky krevni. Timto obéhem (télnim) cirkuluje okysli¢enda krev
z levé predsiné do levé komory, odtud do aorty a dale do celého téla (privod kysliku do tkani).
Kapildrami pfechazi krev do jednotlivych regionalnich Zil a z nich se vraci horni a dolni dutou
Zilou do srdce (Narika,Eliskova & Eliska, 2009). Okyslicend krev se vraci ¢tyfmi plicnimi Zilami
do levé siné. Krev zde protékajici je tepennd — okyslicena. Pravd komora, plicni kmen, cévy plic,
plicni Zily a leva predsin vytvafi jednotlivé slozky tzv. malého nebo plicniho obéhu. V tomto
obéhu se krev okysliuje a zbavi se zde oxidu uhli¢itého (Dylevsky, 2006).

Srdec¢ni chlopen zabranuje tomu, aby nedochazelo ke zpétnému toku krve ztepen
do pravé komory. RozliSujeme dva typy chlopni. Prvni z nich je trojcipa chlopen a je umisténa
mezi pravou sini a komorou. Druhou chlopni je dvojcipd, umisténa mezi levou sini a komorou.
Ke treti soustavé chlopni se pfidava polomésicitd. Nachdzi se na zacatku plicniho kmene
aivaorté (Dylevsky, 2006).

Funkce chlopni je, Ze urcuji smér proudéni v srdci, ze sini do komor a odtud do aorty
Ci plicnice. Otevirani a uzavirdni chlopni je dano tlaky najejich obou stranach (Silbernagl
& Despopoulos, 2006).

Vlastnosti srde¢niho svalu jsou: drazdivost, stazlivost, vodivost a automacie. V odborné
literature (Barttnkova, 2010) udava patou vlastnost, tim je autonomie.

Uvedeme si charakteristiku jednotlivych vlastnosti:

1) Automacie (chronotropie): je dana stfidanim stahu a ochabnuti sini i komor;

2) Autonomie: samostatnost srdec¢ni ¢innosti, srdce ma k vytvareni vzruch( svlij autonomni
systém;

3) Drazdivost (bathmotropie): je schopnosti srdce odpovidat na podnét. Ridi se podle
zdkona ,,vSe nebo nic”. Podmét musi mit alespon prahovou intenzitu;

4) Vodivost (dromotropie): schopnost myokardu Sifit aktivitu formou akcnich potencialli
(impulst);

5) Stailivost (intorpie):fidi se Starlingovym zdkonem. Cim vétsi je Zilni navrat, ¢im vétsi
je predchozi protazeni svalovych vldken, tim vétsi je stupen kontrakce myokardu

(Bartlrikova, 2010).

Kontrolu srde¢ni ¢innosti zajistuji nervy autonomniho nervového systému, sympatikus
a parasympatikus, res. latky uvolfiované zjejich nervovych zakoncéeni (noradrenalin

a acetylcholin) (Stastny & Rokyta, 2002).
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Jestlize se télesna teplota zvysi o 1 °C, dochazi ke zvysené frekvenci staht o0 8 — 10 /min.
Opacénym prvkem je podchlazeni, které snizi télesné teplotu a pusobi pravé opacné

nei zvydeni °C. Toto jsou dva ovliviiujici faktory stahu (Stastny & Rokyta, 2002).

2.7.3 Ukazatel srdecni ¢cinnosti

Mezi zakladni ukazatele srdecni Cinnosti patti srdecni frekvence (SF), systolicky objem
srdecni (SV) a minutovy srdecni objem (MV). Mezi jmenovanymi ukazateli existuje vzajemny

vztah. MV = SF x SV (Bartlnkova, Hellr, Kohldkova, et al., 2013).

Tepova (srdecni) frekvence (SF)

Je pocet srdec¢nich stah( za minutu. Jeji velikost je zavisld navéku, télesné praci

a na podminkach zevniho a vnitfniho prostfedi. Proto se zjistuje pti télesném klidu (klidova

evvs

evvys

nez v bdélém stanu za télesného klidu. Pti télesné praci stoupaji ndroky na zasobeni kyslikem
a tepova frekvence se zrychluje aZz na 180 — 200 tepd za minutu (maximalni tepova frekvence)
(Machova, 2002).

Monitorovani srdec¢ni frekvence je vyhodou proto, Ze se spoléhame na kapacitu svého
srdce. SF béhem tréninku ukazuje, jak se na tento stres adaptujeme. Ze sporttesteru mame

okamzZitou zpétnou vazbu, ktery nam rikam:

= zda trénujeme moc nebo milo;

= zda jsme se dostatecné zotavili z pfedchoziho tréninku;

= zda nejsme po sérii trénink(l pretrénovani;

= jestli nase télo spravné reaguje nadany tréninkovy program (Benson & Connolly,

2012).

Srdecni frekvence (SF) je nejpfistupnéjsim obéhovym ukazatelem a nejjednodussim
ukazatelem intenzity zatiZzeni. Ve sportovni praxi se pouzivaji fadu let sporttestery, méfrici
srde¢ni frekvence, umoznujici dlouhodobé sledovani. V klinické praxi se pouziva Holter(v
telemetricky systém, umoznujici dlouhodoby zdznam EKG.

Srdecni frekvenci dale roz¢lefiujeme na:
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= Maximalni srde¢ni frekvence (SFmax) vyjadiuje jak rychle, kolikrat do minuty, je srdce
schopné tepat. Vlivem tréninku se neméni. VSechna tréninkovd pdsma
jsou na této hodnoté zdavisla. Mytus, ktery koluje o uréeni maximalni srdec¢ni frekvenci,
je ten, ze si kazdy mlze odedist svdj vék od 220 tepd/ min. a spolehlivé tak uréit svou
SF max, je mylna. Néktefi jedinci maji podprimérnou velikost srdce, tim padem
tento nedostatek kompenzuje daleko vys$si SF max @ nemohou pouzit zakladni vzorec
(Benson & Connolly, 2012). Pokud hodlame zjistit svoji hodnotu, tak se nechme
otestovat v laboratofi na béZicim pasmu pod dohledem vyskolené osoby (Benson
& Connolly, 2012).

= Klidova srdecni frekvence je obecné udéti amladeze o 10tepld za minutu vyssi
neZ u dospélych. Pro zajimavost, je statisticky dokazano, Zelidé snizsi teplovou
za minutu). Rozdily v klidové frekvenci mohou nastat pfivelikosti srdce a pohlavi
daného jedince ivevykonosti trénovaného sportovce (Neumann, Pfltzner
& Hottenrott, 2005).

= Minimalni srdecni frekvenci obvykle méfime rano po probuzeni.

Vlivem tréninku se méni a klesa s rostouci vykonnosti (Benson & Connolly, 2012).

Faktory ovliviujici SF

= zdatnost a Uroven zotaveni,

= vék,

= teplota vzduchu,

= genetickd dispozice,

= trénovanost,

» teplota télesného jadra — vzestup teploty o 1 stupen, zvySuje SF o 10 tep( min %,
= poloha téla (vleZe nizsi, ve stoje vyssi),

= klinické podminky (v horkém prostiedi stoupa, v chladném klesa),

* intenzita a typy fyzické zatéze,

= traveni,

=  (nava,

= |atkové vlivy: efedrin, kofein (Bartlnkova, Heller, Kohlikovd, at al., 2013; Benson

& Connolly, 2012).

Srdecni frekvence je ukazatelem, ktery stoupa velice rychle. Hodnoty blizké maximu

s e

38



u ostatnich kardiorespiracnich ukazatell jsou pozorovany az pfiintenzitdch sub maximalnich
(Bartdnkova, 2010). Obecné plati, Ze SF stoupa linedrné se vzristajicim zatizenim az do jisté
urovné. Pfiurcité intenzité cviceni zacné byt v organismu nedostatek kysliku. V tuto chuvili
se glykogen zacdind spalovat neoxidativné. Hranice mezi oxidativnim a neoxidativnim
spalovanim glykogenu se nazyva anaerovni prah (ANP), ktery opovida pfriblizné 70-90%
TF max. Kupfikladu test Conconiho je jeden z nejhorsirenéjsich (Bolek, llavsky, & Soumar, 2008).

Zmény srdecni frekvence pred, v pribéhu a po vykonu naznacuje v nasledujicim grafu.

SF [min™"]
200 A
100 -
0
klid zatizeni zotaveni
faze Gvodni pruvodni nasledna

Obrazek 9: Zmény srdecni frekvence pred, pfi a po zatéZi
Zdroj: (Havlickovad, 2004, s. 19)

Existuje nékolik zplGsobU jak vypocitat planované SF v jednotlivych tréninkovych planech.
Podotykdm, Ze zminéné vypolty se mezi sebou mohou rlznit podle toho, jak metodu
pouZijeme.

Nejbéznéjsi vypocty:

1) populdrni vzorec pro zjisténi SF max: 220 — vék (rok)
2) 210-1[0,5 x vék (roky)]
3) Karvonen(v vzorec:
SF max: 220 — vék (rok) + dalsi doplnéni
220 — vék (rok) = SF max
SF max- klidova srdecni frekvence (SK wig) = rezervni srdecni frekvence (SF re;)
Intenzita = % x SK i + SF re;
4) podle pohlavi: (muzi): 202 — [ 0,55 x vék (roky) ], 216 — [ 1,09 x vék (roky) ]
5) minutovy objem srdecni (Q): Q = SF x Qs (Bartlrnkova, Hellr, Kohlikova, et al., 2013;
Pastucha, 2014).
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Kazda odborna literatura uddvd podobné vzorce pro vypocet SF“. (Dovalil v literature
»Vykon atrénink ve sportu”) uvadi pro: optimalni tréninkovou SF vzorec = 170 -7 véku *

10 tep, ktery plati az do 60. roku véku.

Systolicky objem (SV nebo Qs)

Je objem krve vypuzeny do periferie vpribéhu jedné systoly (predstavujici
asi 60 - 80 ml). Na konci systoly zlstava v srdci 50 ml krve. Pomér mezi objemem krve na koci
diastoly (120 ml) a systolickym objemem (70 ml) se nazyva ejekcni frakce a Cini u zdravého
¢lovéka asi 60 % (Bartlrikova, 2010).

V srde¢nich komorach na konci diastoly, se méni i v souvislosti s pozici vleze a vestoje.
Diky tomu je diastolicky a systolicky objem vyssi. Ve stoji, k zajisténi srdecniho objemu, se musi
zvysSit srdecni frekvence. V soucasné dobé se ke stanovené SV vyuZivd neinvazivni

echokardiografickd metoda (Bartlrikova, Hellr, Kohlikov3, et al., 2013).

Minutovy srdecni vydej (MSV nebo Q)

Pfedstavuje duleZity parametr srdeéni prace a odpovida klidové hodnoté 5 I.min? které
jsou stejné jak pro trénovaného takipro netrénovaného jedince. Pfi maximalnim intenzité
zatizeni se objevi hodnoty kolem 251 u netrénovaného a35-40| utrénovaného jedince
(Bartlrikova, Hellr, Kohlikova, et al., 2013).

Aprobanty, které sleduji, maji urcité vékové zvlastnosti v senzitivnim obdobi. Radim

je mezi starsi skolni vék.

2.8 Meéici zafizeni (sporttester)

Slouzi jako pomocnik pro sestavovani trénink( a sleduje inaslednou fazi zotavovani.
Sledovani zabrafuje pretrénovanosti avaruje pred bliZicim se onemocnénim (Benson
& Connolly, 2012).

Pfistroj je urcen pro kontinudlni snimani a zdaznam hodnot tepové frekvence. Umoznuje
pomérné jednoduchym zplsobem zjistovat funkéni odezvu organismu pfi pohybové cinnosti,
sledovat jak zatiZzeni (jeho intenzitu) tak i zotaveni. Pas upevnény na hrudi sportovce snima

hodnoty tepu, které prendsi dozaznamového zafizeni v podobé hodinek na ruce,
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kde se zobrazuji aktudlni hodnoty. Hodnoty pfistroj ukldda do paméti. Zaznamenané udaje
je mozné prenést do specializovaného programu, kde Ize data dale detailné analyzovat
a vyhodnocovat (Dovalil, Choutka, Svobodov3, et al., 2008).

V nasem méreni byly pouZity dva rlznorodé typy sporttestert.

Obrazek 10: Sporttester Polar RS 400 (1.), hrudni pas — vysilac (2.), Polar USB IrDA, interface
pro pienos dat (3.), kabel USB pro propojeni s PC (4.)

Zdroj: vlastni

Obrazek 11: Sporttester Garmin Forerunner 305 (1.), hrudni pas — vysilac¢ (2.), USB kolébka (3.), kabel

USB pro propojeni s PC (4.)

Zdroj: vlastni

Pouziti sporttesteru v béZné praxi je nejspolehlivéjsi metodou, jak kontrolovat spravnou
intenzitu tréninku a docilit poZadovanych vysledkd. | kdyZ existuje mnoho subjektivnich voditek

vypovidajicich o nasi intenzité cviceni (vnimana ndmaha, dychani, télesné pocity), Zadné z nich
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neni tak spolehlivé jako méreni tepové frekvence. TF se méni v zdvislosti na potrebach
organismu (tedy roste nebo klesd podle stupné zatiZeni) a jeji monitorovani je tedy nejjistéjsi
zpUsob jak trénovat spravné. Tato velice jednoduchd metoda se dostala v poslednich letech
pouzivam jiz zminénou znacku sporttesteru Polar a Garmin (Bolek, 2008).

Aktualni hodnoty tepu pfimo pfi ¢innosti jsou Zadouci pohotovou informaci o pribéziné
intenzité zatizeni a mohou slouzit k hlubsi pfesnéjsi identifikaci energetického kryti pfislusné
sportovni cCinnosti, zprostfedkované jsou pouzitelné také k evidenci tréninku. Jsou i dobrou
informaci o aktudlnich reakcich organismu natréninkové podnéty. Nékteré typy tester(
umoznuji sledovat variabilitu srdecni frekvence ,tep po tepu”, tato funkce je vyuZivana
pri laboratornich iterénnich testech. Pfipravidelném sledovani tepl lze dfive identifikovat
pfipadné znadmky prepéti a pretrénovani. Nékteré typy nabizeji i dalSi doplrkové funkce jako
napfiklad zadznam intervall, snimani rychlosti afrekvence pfisSlapani nakole, vySkomér

a urcovani polohy (Dovalil, Choutka, Svobodova, et al., 2008).

Funkce sportestert

=  Pfepindni na tréninkovy i denni Cas.

= Jedna nebo vice nastavitelnych hornich a spodnich hodnot SF.

=  Funkce méreni jednoho i vice ¢asl zaroven.

= Automaticky vypocet a zobrazeni primérné, v zotavené a maximalni SF.
= Uklada SF do paméti v urcitych ¢asovych intervalech (5,15 a 60s).

=  Funkce pro pocet ujetych kilometr( za urcity Casovy Usek.

= Méfeni ubéhnuté vzdalenosti, rychlost béhu a nadmofrské vysce.

= Vypocet energetického vydeje.

= Urceni optimalniho tréninkového pasma (Benson & Connolly, 2012).

Kontrola hodnot

Sportester je velmi spolehlivy radce pfitréninku a pracuje navédecky podlozenych
faktech. Prfesné stanovuje, jakou intenzitou a jak casto cvicit. Navic je to metoda velmi
efektivni, umozni vdm vyhnout se bolestné, nepotfebné praci a Cas, ktery usetfite, mlzZete

vénovat plnéni tréninkovych cilG“ (Benson & Connolly, 2012).
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NeZ se zacneme podle sportesteru Fidit, je tfeba ho dlikladné prozkouset. Uvédomit
si jaké vSechny funkce nabizi a naucit se je vyuZivat. Sportester musi byt dobfe pfipevnén.
»Je potieba zajistit spravny kontakt s kliZi. Provedeme tak, Ze snimac s elektrodami pridrzime
na hrudniku tésné pod prsnimi svaly. Volnou rukou obtocime elasticky pasek zezadu kolem téla
a pfipneme (zacvakneme) khrudnimu pasu (Benson & Connolly, 2012). Sportester
si pfipevnime tésné pod prsni svaly. Nesmime ho vSak pfilis utahnout, abychom nebranili
pohybu hrudniku pfi dychani. V opacném pripadé, pokud je tester moc volny, mizZe dochazet
diky tfeni o pokozku k prenosu chybnych Udaji. Nékdy je lepsi pro kvalitni prenos snimac

navlh¢it (Benson & Connolly, 2012).

Technické obtize, které mohou nastat pfi pouZivani pfistroje

= sportester neukazuje hodnoty
= skluz

= statickd elektfina

= ruseni cizim signdlem

=  promocené tricko

= nové technologie

PopiSeme si nékteré mozné technické obtize, které se nejcastéji vyskytuiji.

Sportester neukazuje hodnoty

Pokud neukazuje sporttester po spravném pfipnuti hodnoty na pfijimaci. V nejvétsi
pravdépodobnosti nemaji elektrody dostatecny kontakt s klzi. Je dllezZité elektrody potit

vodou a hodnoty by mély po chvili naskocit (Benson & Connolly, 2012).

Skluz

Volny pasek testeru mlze byt jednou z pfi¢in nevyrovnanych a chybnych hodnot.
Dochazi k tfeni o kiZi ato vyvolava elektrickou aktivitu, kterd pozménuje elektrické impulzy
ze srde¢niho svalu. Pasek je dllezité utdhnout azabranit nezadoucimu treni (Benson &

Connolly, 2012).
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Promocené tricko

Velmi promocené tricko ma velkou hmotnost a jeho vaha zplsobuje narazy na snimac.
Pfivelké teploté a pfivelkém poceni je vhodné si snimac¢ natahnout pfes promocené tricko.

Mokré tricko prenosu viibec nebrani (Benson & Connolly, 2012).
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3 Cile, ukoly a védecké otazky

3.1 Cile prace

Cilem bakalafské prace je provést analyzu zaznamU srdecni frekvence u mladeznického

florbalového tymu Spartak Pelhfimov.

3.2 Ukoly prace

1) Definovat obsahovou stranku prace spolec¢né s vedoucim bakalarské prace;

2) Zajistit vhodné pomucky (monitory tepové frekvence);

3) Vyhledat a dale rozebrat odbornou literaturu tykajici se tématu prace;

4) Zajistit vyzkumny soubor a souhlas s provedenim méfeni;

5) Seznamit hrace s pribéhem méreni;

6) Provést méreni pfi tréninkové a soutézni ¢innosti;

7) Zpracovat a vyhodnotit vysledky méfeni do tabulek s namérenymi hodnotami;

8) Vypracovat zavérecnou zpravu.

3.3 Védecké otazky

Bude intenzita zatiZeni v soutéZnim utkani nizsi nez v tréninkové jednotce?
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4 Metodologie

Odborny vyraz metodologie je zfeckého plvodu aznamend uceni o metodé
nebo teorii metody. Zabyva se obecnymi teoretickymi problémy cest a prostfedkd védeckého
pozndni a zakonitostmi védeckého badani jako tvofivého procesu (Skalkova, Bacik, Helus, et al.,
1983).

,0becnd metodologie véd je ndvod k raciondinimu a tady i ekonomickému postupu
na cesté za pozndnim skutecnosti. Vétsina védnich obort vychdzi z podstaty obecné
metodologie. Pfedmétem metodologie naseho vyzkumu jsou obecné, specidlni iaplikované
metody, organizace a pldnovdni védecké a vyzkumné prdce a nakonec i psychologické a socidlni
podminky vyzkumu. DdileZitym momentem je charakter zdkonitosti, kterych vétsina jevi
v télesné vychové podléhd, nebot zde spoluplisobi zdkonitosti spolecenské a biologické” (Kovar
& Blahus, 1973, s. 11).

,Jednou z rozhodujicich otdzek metodologie je problém volby a zvoleni vhodné metody.
Postup cili metoda je cilevédomy, zamérny postup, pfesné vymezené mysleni a jedndni, jimz
se dosahuje urcitého cile, pozndni ¢i feseni” (Stumbauer, 1989, s. 19). Zjednodu$ené lze fict,

Ze védecka metoda je pfesné vymezeny zplsob poznavani jev( realna skutecnost.

4.1 Zakladni metody védecké prace

LJe tfeba odlisit experiment a tzv. analytické prirezy, jakoZto metodu pro zachyceni
charakteristik zkoumaného jevu v urcitém stavu, okamZiku. Analytické prurezy zachycuji
projevy a plisobeni jednotlivych Ciniteld, jejichZ pribéh a velikost experimentdtor neovliviiuje
a neméni (jednd se napr. o zjisténi stavu vykonnosti v urcité discipliné po urcitych casovych
intervalech)” (Kovar & Blahus, 1973, s. 14).

JJe tfeba rozhodnout, jak se budou mérit prislusné zkoumané jevy, jejich kvalita,
intenzita mnoZstvi, ucinky atd., jakych mérnych jednotek bude pouZito a jak se pomoci téchto
jednotek zachyti struktura popr. vyvoj jevu. Je tfeba obzvldst peclivé fesit otdzky méreni sloZek.
Meéreni zaznamendvd a pfifazuje Cisla predmétim nebo jevim podle pravidel. Pravidlo
je voditkem, metodou, povelem, ktery Fikd, co délat. Prvnim krokem kaZdého postupu méreni

je vymezeni testovaného souboru a definovat jej“ (Stumbauer, 1989, s. 41).
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4.1.1 Pouzité metody vyzkumu

Ve své praci jsem vyuzil jednorazovou empirickou metodu sbéru dat ato konkrétné
méreni srdecni frekvence. Ta byla ziskdna diky tfem meéficim zafizenim sporttestrim
a pocitacovému programu Polar ProTrainer 5a Garmin connect. Zjejich pomoci jsem
z vyzkumu télesné zdatnosti ziskal maximalni srdec¢ni frekvenci, primérnou srdec¢ni frekvenci
a minimalni srde¢ni frekvenci.

Metoda pozorovaci, kterou je tfeba sizohlednit. Je vedena jakou siurcéitou ideou
a sméfuje k jasné formulovanému cili. Casto je zadouci stanovit si $irsi cil pozorovani a dale jej
rozlozit na uzsi, navzajem spjaté cile. Uréit cile znamena, Ze odborny pracovnik presné vi,
co ma pozorovat amuzZe predvidat vysledky svého badani. Planovitost a systemati¢nost
je dalsim rysem pro pozorovani. Zaroven sesvymi cili vypracuje odbornik plan svého
pozorovani, urci casovy postup iprostfedky atechniky shromaZzdovani materidld (dat).
Objektivnost patfi mezi vlastnosti védecké metody a predpoklada pravdivy, presny a objektivni
zaznam prlabéhu pozorovani. Védecky pracovnik pfisledovani ptirozeného pribéhu nevnasi
zadné vnéjsi zmény nebo podméty azavérné je neovliviiuje (Skalkova, Bacik, Helus, et al.,,
1983).

Obsahova analyza vyuZiva v télesné vychové universalni moznosti ke zkoumani jeva a
procesll, které se v ni vyskytuji a probihaji v ni. SnaZi se o ziskani co nejvétsiho mnozstvi
informaci z oblasti, kterou budeme zkoumat. Prevazujicim zdrojem dostupnych informaci je
studium odborné literatury. DalSimi zdroji miZe byt zdznamy o pribéhu vyucovacich hodin
nebo jinych vychovnych procesl. Zakladnim predpokladem Uspésné analyzy dokumentl je
jasné formulovany cil vyzkum a zdlvodnéna teoreticka vychodiska. Zakladni otazkou obsahové
analyzy je najit takové postupy, které umozni pfistoupit analyticky k materidlu. Umoznit
systematicky popis, tfidéni obsahu, které je obsazeno ve sdéleni, klasifikaci sledovanych
informaci a jejich interpretaci. Tento kvalitativni rozbor dokumentu poté umoZiuje i
kvantitativni analyzu poznatk(. Zakladni problém obsahové analyzy spociva v urceni hlavnich
hledisek analyzy: Ucelné sestavit systém kategorii, z kterého pak vychazi. Obsahova analyza
muUZe a nemusi byt velmi viestrannd. Pomoci ni jsme vytvofili tabulky a grafy zaznamenanych
dat srde¢nich frekvenci z testl, u kterych provedeme jejich rozbor (Stumbauer, 1989;
(Skalkova, Bacik, Helus, et al., 1983).

Nezbytnou soucasti obsahové analyze je obsahové syntéze souboru. Obsahovou
syntézu chapeme jako spojovani poznatkl vy¢lenénych pomoci analyzy. Metoda syntézy je

velmi sloZitad a proto se predpokladaji Siroké znalosti v daném oboru. Tato metoda vede i k
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odhaleni novych poznatkd, vztah( a zavislosti, kdy vznika kvalitativni Uroven zjisténych dat.
Jediné na jejim zakladé Ize spravné generalizovat (Stumbauer, 1989).

V bakalarské prace byly pouzity matematicko statistické funkce ato konkrétné,
aritmeticky primér, modus, max amin. Pfi zpracovani dat ziskanych z jednorazového
empirického vyzkumu jsme na zakladé védecké otazky zjistovali dany problém. Charakter
ziskanych dat vedl kvyuZiti statistickych metod, kterymi jsme dokazovali hlavni védeckou
otazku.

Aritmeticky prdmér je dan souctem vsech namérenych hodnot délenych jejich poétem.
Pomoci aritmetického prliméru odhadujeme stfedni hodnotu zakladniho souboru, jejiz
skutec¢na hodnota zpravidla neni zndma (Kovar & Blahus, 1989; Chraska, 2007).

Modus jeta hodnota, kterd sevdaném souboru dat vyskytuje nejcastéji (ktera

ma nejvétsi cetnost) (Chraska, 2007).

Méreni pomoci sportestert

VSechna méfeni srde¢ni frekvence byla uskuteénéna celkem tfemi sporttestery. Prvni
z nich pouZzivany Polar RS 400 a zbylé dva znacky Garmin Forerunner 305. Vzhledem ke spravné
slucitelnosti notebooku a pripojenymi sportestery za pomoci USB portu propojovaciho kabelu
si pocitac¢ (PC) sam vyhledal vhodny aktudlni ovladac pro spojeni se zafizenim ke komunikaci.
Aby bylo mozné namérené hodnoty zkoumat, bylo tfeba nainstalovat dva rozdilné softwary
do PC, které umozni kompatibilitu se sportestery Polar a Garmin. Osvédcila se nejptijatelnéjsi
metoda jak nahrat namérend data do uZivatelského profilu. Na webovych strankach
spolecnosti Garmin bylo tfeba ucinit postupné kroky k vytvoreni uzivatelského profilu,
do kterého se zaznamenavala presunuta data. Za pomoci USB kolébky, do které se sportester
zacvakne aumoZni presun dat za pomoci USB kabelu se potom sporttester spoji s PC.
Po spusténi a nasledné dokonceni instalace programu byl spustén soubor Garmin Expres.
PFi pfidani jednotlivych zafizeni v nabizené nabidce byli samotnym uZivatelem oznaceny
libovolnym Cislem nebo pismenm pro rozliSeni. Nasledovalo rychlé vytvofeni profilu
a prihldaseni do uZivatelkého profilu nawebovych strankach, ktery je v nabizeném
ceském jazyce (www.connect.garmin.com).

Aby se stal idruhy tester Polar aktivni v PC, provedla seinstalace softwaru Polar
Pro trainer 5.Produkt nabizi uZitecné nastroje proanalyzu jednotlivych zaznam(
i pro dlouhodobé sledovani kondice. V nasem ptipadé byl zaznam zaznamendn v rezimu FREE,

tzn. bez nastaveni zén srdecni frekvence, abynedoslo k omezovani provadéné aktivity.
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Po nacteni programu nasledoval jednoduchy postup nahrani dat do programu pres Polar USB
IrDA vzajemnym infraCervenym spojenim s Polar RS 400. Vysledky, které se zaznamenaly
do obou programu, by mély byt vérohodné. Po celou dobu jsem byl aktivné u viech méreni,
tak Ze motivace testovanych hracd byla na vysoké uUrovni. Tim padem vysledky by méli byt
kvalitativni.

Druhym chystanym krokem bylo spdrovat postupné vsechny tfi sportestery s hrudnim
pasem nasamotnych hracich. Komunikace avzajemné parovani nastalo po samocinném
zapnuti pristroje. Pokud se tak nestalo napf. u sportesteru Garmin Forerunner 305 se pfimo
vmenu dalo zaktivovat vyhledadni srdenci frekvence. Tosamé platilo iuPolaru RS
400. Vétsinou toto vyhledavani SF zabralo. Dalsi pomUckou nepfendsenému signalu ze srdce
k elektrodam do vysilace napomohl navlhéeni (namoceného hadfiku) elektrod na hrudnim
pasku. Po té ndsledovalo samotné nacteni hodnot a pfistoj zacal sam ukladat podle nastavné

Casové frekvence data do interni paméti.

4.2 Charakteristika souboru

K nasemu vyzkumu byli vybrani 3 starSi Zaci z oddilu Spartak Pelhfimov, hrajici Ligu
Vysociny — skupina A. Vyzkumny vzorek byl vybran zamérné. Jejich vék se pohyboval mezi
14 - 15 lety. Vsichni testovani florbalisté se vénuji tomuto sportu uz vice nez 8 let. V prlbéhu
sportovni kariery neméli hraci zadné vaznéjsi zdravotni problémy. Tento soubor florbalistl byl
zvolen zamérné, protoZe hlavni trenér chtél zjistit fyzickou zdatnost vybranych starsich zaka.
ZpUsob zajisténi souhlasu probandl svyzkumem bylo véasné ozndmeni rodinnym
prislusnikim, formou informacéniho dokumentu o celé akci. Utajeni vysledkl ¢ianonymita
probandl byla dohodnuta tak, aby v bakalafské praci nefigurovala celd jména a pfijmeni
testujicich. Dohodli jsme se na zkratkach typu poutziti prvniho pismene ze jména a pfijmeni.

Vybrani hrdci se aktivné zapojovali do presilovych her, oslabeni. VSechny ndleZitosti
patfici k monitoringu jsem se hraclim pokousel vysvétlit aodpovidal najejich dotazy.
PFi prvotnim méreni jsem se zeptal na zakladni informace o testované osobé, kde jsem se ptal:

na datum narozeni, momentalni vyska, aktualni vaha, hrajicim postu a dobu hry florbalu.
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4.3 Analyza dat

Ke znazornéni dat jsme pro jednotlivé body pouzili histogram. Zndzorfiuje na kazdé ose
proménnou. Osa x znazornuje proménnou napi: (vySka, vaha), v naSem pripadé stupnice
hodnot tepové frekvence. Na ose y byla zobrazena cEetnost, kolikrat se hodnota béhem
méreni opakovala (Walker, 2013).

Pfi vyhodnocovani histogramu se zaméfujeme na hodnoty mezi tréninkovou jednotkou
soutéznim utkanim, které mezi s sebou porovnavame.

Pfi vyhodnocovani histogramu se zaméfujeme na takovou tepovou frekvenci, ktera
se nejCastéji objevuje (vyskytuje) v daném souboru, modus a vypovida o velikosti fyziologické
zatéze a lze ho porovnavat s ostatnimi sporty.

Vsechny namérené auloZzené hodnoty byly pfitomny v databdzi specidlniho
programu (Polar Pro Trainer 5) a(serveru Garmin Connect). Pfipraci snimi je bylo
zapotrebi nahrat do PC. Server Garmin Connect umoznil exportovat data. Tuto nabidka
byla k dispozici pfimo v ovlddaci databazi. Specialni format CSV, byl navrhnut k tomu,
aby se s exportovanymi daty mohlo dale pracovat a vyuZit jejich potencidl. V programu
Microsoft Office v aplikaci Excel 2016 bylo moZné otevfit exportovand data. Po otevieni
souboru se ndm sice zobrazila celd struktura zdznamu ze sporttesteru, ale data které jsme
potiebovali, k vytvoreni histogramu byla nedostacujici. Méli jsme jen k dispozici maximalni
a primérnou SF. Proto jsme ze serveru Garmin hodnoty ziskali pomérné zdlouhavym
procesem a to posouvani kurzoru mysi po kfivce a zapisovani kazdé hodnoty. Program
Polar Pro Trainer 5 byl v ziskani hodnot o dost jednodussi. Stacilo vyhledat prislusny den,
kdy jsme provedli méreni avnabidce programu kliknout na,vypis hodnot” a celé

jen zkopirovat do Excelu 2016.
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5 Vysledky

V této ¢asti prezentuji namérené vysledky utréninkovych jednotek a v soutéznich

utkanich.

5.1 Hodnoty jednotlivych hraca v tréninkovém zatizeni

Uvsech tfi hracd muaZeme zgrafi (histogram() vidét postupné zvysovani TF.
Je to zpUsobeno tim, Ze dochazelo k postupnému zahfati organismu od rozcviceni, protazeni
az po aktivni ¢innosti v tréninkové jednotce coZ jsou cviceni, ve kterych je tfeba vykonat vyssi

usili.

5.1.1 Proband-J. T.

Histogram ulJ. T. matvar Gaussovy kfivky, modus TF 147.Pozvolny narlst TF
75 az 135 tep/min je moiné vysvétlit, Ze hra¢ (J. T.) provadél delsi rozcvicku, protazeni,
pfipravu nahlavni ¢ast tréninkové jednotky ipozdnimi v pfichody. V oblasti SF
(141 az 153 tepll) se hra¢ pohyboval s nejvétsi Cetnosti. SFmax byla naméfena 213 tep/min
a SFmin 75 tep/min. Graf je velmi roztahly a mavyznamné vrcholy. V grafu TF 153 tep/min
se z Casti pravidelné strida pokles arlst cCetnosti. Dany graf madvé vyznamné hodnoty
(177 tep/min a 189 tep/min), kdyselJ. T. pohyboval vevysoké azmaximalni intenzité

v tréninkové ¢innosti nejcastéji.
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Graf 2: Tréninkova jednotka J. T.
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Graf 3: Polar Pro trainer 5 — zaznam aktivity, florbal
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5.1.2 Proband — M. K.

Nejvétsi Cetnost hodnot je mezi hodnotami 141 - 181 tepd. Nagrafu sivsSimame,
ze od minimalnich hodnot SF se Cetnost vyrazné zvysSuje a postupné klesd s maximalnimi
hodnotami azase stoupa. Faze zahrati trvala mensi dobu nezZv predeslém grafu ul. T.
Pfipravna cast na zacatku hodiny je viditelnd na grafu (66 az 106 tep(). Nasleduje prudky
narlst SF, kde nejCastéjsi zatizeni se zobrazuje modem TF. Nutno podotknout, Ze druhou
nejCastéjsi hodnotou jeTF 176 atreti TF jsou hodnoty 151 a 156 tepll. Zgrafu wvyplyva,
Ze tréninkové jednotky byly, po celou dobu méfi z hlediska zatéZze nastavené az prilis vysoké
pro aktivni cCinnost bez dostatecného odpocinku. Na grafu lze vyCist hodnoty maximalni
aminimalni srdeéni frekvence pfitréninkové Cc¢innosti. SFmax byla 206 tep/min  a SFmin
61 tep/min. Dany graf mavyznamné azZpodobné hodnoty jako ul. T. (171 tep/min

a 196 tep/min), kdy se M. K. pohyboval ve vysoké az maximalni intenzité v tréninkové cinnosti.
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Graf 4: Tréninkova jednotka M. K.

Zdroj: vlastni
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5.1.3 Proband -D. C.

Nejvétsi éetnost hodnot je mezi hodnotami 141 - 162 tep/min. Modus TF 155. Faze
protazeni azahrati byla podobnd jako uhrace M. K.. VSimnéme sinepatrného rozdilu
u zvysujici nastupni faze M. K., kterd je del$i oproti D. C.. Naskyta se mi jen jeden diivod a to,
Je hra¢ D. C.jetrénovandjsi ahraje déle florbal nei M. K.. Graf, ainarozdilné Eetnosti
u vysokych hodnot SF, se postupné zvysuje a zpét klesa. Dany jev (graf) je typicky pro Gaussovu
kfivku. Zgrafu muizZeme taktéZ vypozorovat maximadlni a minimalni srdecni frekvenci
pfi cviceni. SFmax byla 204 tep/min a SFmin 57 tep/min. Dany graf ma dvé vyznamné hodnoty
(169 tep/min a 183 tep/min), kdy se D. C.pohyboval u?ve vysoké aimaximalni intenzité

v tréninkové c¢innosti.
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5.2 Hodnoty jednotlivych hract v soutéznim utkani
VSimnéme si, Ze na kazdém grafu daného testovaného hrace, se projevily nékteré vlivy,
které pfimo zasahli nebo zasahuji do projevu aktivni cinnosti v soutéznim utkani. VSichni

tti florbalisté odehrali vSechna utkani, ktera byla monitorovana.

5.2.1 Proband -J. T.

Histogram uJ. T. md tvar symetrické dosti ploché Gaussovy kfivky, s jednou extrémni
hodnotou a to v nejvyssi hodnoté modu TF 114. Tento tvar histogramu je dén tim, ze J. T. byl
a je nejtrestanéjSim hracem v tymu. Je to typ hrace, ktery vyckdva na soupere, nez aby s nim
byl v kontaktu. Nékolikrat v zdpase byl posazen avyrazen zaktivni cCinnosti. SFmax byla

224 tep/min a SFmi, 64 tep/min.
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Graf 6: Soutézni utkani J. T.

Zdroj: vlastni
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Obrazek 14: Zaznam soutézniho utkani, florbal

Zdroj: vlastni

5.2.2 Proband — M. K.

U hrace M. K. je histogram podobny mirné pravostranné Gaussové kfivce. Modus TF
130. Rozptyl hodnot muzZe byt zplsoben mensim poctem méfeni. Na zacatku je na grafu
viditelnd priprava ato mezi (81 az 116 tepl). Nasleduje prudky nardst SF, kde nejcastéjsi
zatizeni se zobrazuje modem TF, pfivyssim tempu hry se M. K. pohyboval v oblasti SF
144 a7z 158 tep/min. Hrac zastal jak pozici obrance, taki Utociciho hrace. SFm.x dosahovala

207 tep/min a SFmin byla 67 tep/min.
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Graf 7: Soutézni utkani M. K.

Zdroj: vlastni
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5.2.3 Proband - D. C.

Posledni méfeny D. C. byl ze viech hracii nejvytizendjsi. Graf pfipomind pravostrannou
Gaussovu kfivku. Modus TF 167. SFmax byla namérena 203 tep/min a SFmin 68 tep/min. Z grafu
mlzeme vyCist, Ze nejCastéji se testovany florbalista pohyboval v hodnotich TF kolem
156 - 196 tep/min. Prvni Cast v histogramu ato TF (84 — 108 tep/min) je kolisavé rozcviceni,

které bylo provedeno narazové.
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Graf 8: Soutézini utkani D. €.

Zdroj: vlasatni
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5.3 Porovnani tréninkovych a soutéznich vysledkd

Ve sloupcovém grafu Cislo 6, vidime porovnani narocnosti mezi tréninkovou jednotkou
a soutéznim utkdnim podle modu TF. Souddsti grafu jeitabulka naméfenych hodnot.
Za to u soutéZniho utkani se Cetnost u kazdého z testovanych méni v zavislosti na faktorech,
které ptimo zasahli do aktivni Cinnosti pfi utkani. Z grafu mdZeme poznat, Ze nejmensi
hodnoty se vyskytuji hlavné v soutéZnim utkani ato uJ. T. a M. K.. Vyrovnané hodnoty TF
s malym rozdilem mezi s sebou, mGzeme vycist z grafu, které patti do ¢etnosti modu TF
u tréninkové jednotky. V soutéZnim utkani jako bezmala nevyssi hodnota 167 tep/min

patiici D. C..

60



Porovnana hodnot TF v tréninkové jednotce a
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Graf 9: porovnani TJ a soutéZniho utkani podle modu tepové frekvence

Zdroj: vlastni

Pro lepsi prehlednost uvadime tabulky, kde jsou souhrnné uvedeny vSechny nami
sledované srdec¢ni frekvence (Tabulka 2., Tabulka 3.). PouZité zkratky SFmax, SFmin, SForamer,
modus TF.

Ztabulky muUZeme porovnavat hodnoty mezi tréninkovou jednotkou a soutéZnim
utkdnim. SFmax u hracét D. € a M. K. pfitréninkové jednotce a soutéinim utkani podobna.
Naproti tomu hraé J. T. se vymykal hodnotam. PFi tréninkové jednotce hodnota 213 tep/min
by se dala jeSté tolerovat, ale usoutézniho utkani Cislo 224 tep/min uz neni tak redlné.
Je moiné, Ze se doslo ke Spatnému prenosu dat Ci jiné zavadé.

SForeamer hodnot je nejvétsi v tabulce tréninkové jednotky a nejmensi u soutézniho utkani.
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Tabulka 5: Vysledné hodnoty - tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka
Testovany SFmax SFpramer SFmin Modus TF
vzorek
J.T. 213 155,2 75 147
M. K. 206 152,0 61 141
D.C. 204 154,0 57 155

Zdroj: vlastni

Tabulka 6: Vysledné hodnoty — soutéini utkani

Soutézni utkani
Testovany SFmax SFpramer SFmin Modus TF
vzorek
LT 224 126,8 64 114
M. K. 207 137,7 67 130
D. C. 203 151,9 68 167

Zdroj: vlastni

V metodice bakalaiské prace jsme sinastinili védecké otdzky, nakteré je tieba
si nasledné odpovédét, zda li splnili nase ocekavani.

Domnivame se, Ze zména velikosti intenzity zatiZzeni v soutéznim utkani bude niZsi,
nez v pfedpokladané tréninkové jednotce:

Z namérenych hodnot (tabulky 2 a 3) sefazenych podle testovaného vzorce vyplynulo
nasledujici. Vypovidajici porovnavajici hodnoty SFmax, SFmin @ SFpramer z nichZ je patrné,
Ze v soutéZnim utkdni byly dvé hodnoty vyssi ajedna mensSi oproti tréninkové jednotce.
V odpovédi na védeckou otazku jsme dospéli k zavéru, k neprokazani nizsi tepové frekvenci
v soutéznim utkani oproti tréninkové jednotce.

Pojem anaerobni typ zatéze, priblizné odpovida vysoké intenzité bez pritomnosti kysliku
a vyznacuje se prihte florbal (Benson a Connolly, 2012). Ze zavérecnych tabulek je zfejmé,
v kterych zénach se florbalisté pohybovali. V tréninkové ¢asti byl zastoupen prvek anaerobniho
zatizeni, kdeZto v soutéznim utkani sice také, ale dvé ze tfi méreni byla v aerobni — anaerobnim

zatizeni. Florbal fadime podle stupné vykonaného Usili mezi aktivity submaximalni intenzitou.
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Jednim z dlivod(, pro¢ pouZivat sporttester, je Sance zpétné vazby sledovanim zmén
vykonnosti. Spravné tréninkové zatizeni je zaklad pro dosaZeni stanovenych cild. Casto
k tomu, ale nedochdzi. ZatiZzeni pfitréninku neodpovida individualni vykonnosti.
Tréninkové zatizeni je na Ukor hranic fyzického vycerpani, Cili vysokd nebo nedostatecnd
zatéz. Je zfejmé, Ze pro komplexni posouzeni tréninku jen méfeni srdecni frekvence
nestac¢i (Neumann, Pfltzner, Hottenrott, 2005). Pfimonitoringu a nasledném jejimu
zjistovani intenzity srdecni frekvence se promitli problémy s testery méfici dulezZité hodnoty.

Mohu potvrdit domnénku od (Kovar & Blahus, 1973, s.14), kde vytyka pouziti
experimentu v oblasti télesné vychovy pro vytvoreni dokonalych podminek a zajistit presnost,
opakovatelnost a objektivnost ziskanych dat. V mém méreni pri¢inou projevu se objevila
nefunkénost testeru. Dochdazelo k naruseni, tim padem i preruseni aktivniho zdznamu béhem
tréninkové jednotky ¢i naméreni neadekvatni hodnoty maximalni SF v zdpasovém utkani.
V realité by tato nevyhovujici hodnota znamenala srdec¢ni kolaps. Naviné muZe byt mnoho
faktorl, napf.: Spatné zaznamenani hodnot, blizka aktivita dvou sporttesterll nebo Spatné
upevnény hrudni pas.

Snazil jsem se Cerpat ze vSech mozZnych dostupnych literatur jako napf.: (Kysel, 2010;
Martinkova, 2010; Zlatnik,D., Vancl, K., Skruzny, Z., etal., 2001) a také z oficidlnich
internetovych stranek (www.ceskyflorbal.cz), ve kterych se autofi spiSe zaobira pravidly, HC,
somatickymi vlastnostmi. Chybéji odborné publikace, které by odkazovali a méli zmapovanou
fyziologickou ¢ast asrdecni frekvenci. Proto jsem vétSinou vychdzel zteorie. Objevil jsem
i podobnou diplomovou praci natéma ,Intenzita zatizeni hrace florbalu” od (Martin Niklas
2012). Ve své praci porovnava intenzitu zatizeni hrac ve florbalu v tréninkové jednotce
a v soutéznim utkani. Jeho probandi tvori skupina extraligovych hracl pohybujici se vékem
mezi 17 — 19 lety. Mezi mymi starSimi zaky a hraci Martina Niklase jsou urcité rozdily napf.:
vékovy rozdil Cifyzickd zdatnost, proto srovnani bermé spi$ jen okrajové. Pokud porovnam
hodnoty z tréninkové jednotky u mych proband(i a Martina Niklase, tak SFyramer S& pohybovaly
mezi 124 — 154 tepd/min aSFmax uvsech starSich presdhla hranici 200 tepd/min.
Za to u extraligovych hracd nikoliv. Jejich maximalni hranice byla 195 tep(/min. V soutéznim
utkani se hodnoty SFpramer mych florbalistd pohybovaly mezi 126 — 151 tepl/min, oproti
extraligovym hracam, které byly az na jednu (141 tep/min) hodnotu vyssi. Jejich rozmezi bylo
mezi 141 -172 tepd/min. Hodnoty SFmax obou méfenych skupin se pohybovaly uvsech
v maximalni az sub maximalni intenzité.

Dalsim, koho porovnam je z oblasti tenisu, 10 letd tenistka Valentina. Je tfeba si fict,

Ze porovnavam dva rozdilné sporty aiprobandy, ktefi se zucastnili méreni. (Pavel Novacek
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2011) ve své bakalarské praci méfi srdecni frekvenci hracky v utkani. Jeji utkani, které trvalo
127 minut, bych pfirovnal k délce jedné tréninkové jednotky u starsich Zak(. Hodnoty tenistky
jsou v SFprame 123 tepl/min a SFmax 206 tepl/min. S porovnanim mych probandi SFmax odpovida
podobnym hodnotdm. Za to SFerame je u florbalistl daleko vyssi, nékdy az o 30 tepi/min.

Mohu potvrdit kontinualni kfivku od (Havlickova, 2004), kterou vystihuje ve své odborné
literature. Vysvétluje v ni po sobé jdouci faze (zmény) srdecni frekvence a to pred — v priibéhu

a po vykonu.
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6 Zaveér

Jednim z hlavnich cil(l nasi prace bylo zjistit porovnani srde¢ni frekvence hracua florbalu
v tréninkovém zatiZeni a v soutéznim utkani.

Hodnoty florbalist( SF v tabulce 2 a 3, byly takika podobné v tréninku i utkani. Hodnoty
srdecni frekvence tréninkové jednotky: J. T. = SFmax: 213, SFmin: 75, SFpramer: 155,2, modus: 147;
M. K. = SFmax: 206, SFmin: 61, SFpramer: 152,0, modus: 141; D. C. = SF max: 204, SFmin: 57, SForamer:
154,0, modus: 155. Hodnoty srdec¢ni frekvence v soutéznim utkani: J. T. = SFmax: 224, SFmin: 64,
SForamer: 126,8, modus: 114; M. K. = SFmax: 207, SFmin: 67, SForamer: 137,7, modus: 130; D. C.=SF
max: 203, SFmin: 68, SFpramer: 151,9, modus: 167.

Namérené vysledky odhalily zvysenou pramérnou SF u vsech hrach v tréninkové Cinnosti
oproti soutéZnimu utkdni. Zato maximdlni SF vT) asoutéZi byla témér podobna
az na probanda J. T.. Potvrdilo se, Ze hodnoty v soutéZnim utkani byly nizsi neZ oproti
hodnotam TJ ajednou vyjimkou byl hra¢ J. T.. Ddle se ndm potvrdilo u monitorovanych
v zavislosti na trénovanosti kazdého z nich zjistit jinou srdecni frekvenci.

Myslim si, Ze bakalafska prace tohoto typu je pfinosem pro trenéry. Tyto vysledky slouZzi
k zamysleni, jak by se dala do budoucna sestavit tréninkovd jednotka v zavislosti na zatézi
v soutéZnim utkani.

Dullezitym sdélenim pro dalsi generace je prace se sporttestery ajejich bedlivé
nastudovani navodu, ktery je pfinosem. Vyhneme se tim zbytecnym problémim v méreni.
Zjisténi informaci z této bakalafské prace jsou pro mou praci $éftrenéra mladeze velmi
dalezité.

Je tfeba nazavér sdélit to, Zevzhledem kmalému pocétu testovanych hracq,
nepodstoupili specidlni laboratorni vySetieni s naslednym zjisténim maximalni SF. A proto neni
potfeba vysledky zohlednit. Studiem odborné literatury jsem ziskal nové a uZite¢né informace,

které mohu dale vyuZivat ve sportovni ¢innosti.
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Pfiloha I: Hra¢ M.K. — prtbéh srdecni frekvence v TJ
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Pfiloha VIII: Hra¢ M.K. — pribéh srdecni frekvence v soutéznim utkani
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Pfiloha X: Hrac J.T. — pruibéh srdecni frekvence v soutéznim utkani
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Pfiloha XIV: Hrac J.T. — pribéh srdecni frekvence v TJ
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Pfiloha XVIIII: Hrac J.T. — priibéh srdecni frekvence v TJ
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Obrazek 22: informacni dokument




