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ABSTRAKT

Diplomova prace zpracovava narocnost flag fotbalu v porovnani s florbalem za pomoci
méieni srdecni frekvence. Métfeni u kazdého sportu probéhlo u Sesti hract ve vékovém
rozmezi 18-37 let po dobu dvaceti minut utkani. Hraci se témto sportim aktivné vénuji
abyli vybrani po konzultaci s trenéry. Naméfené hodnoty byly zpracovany za pomoci
statistické analyzy dat a prezentovany prostfednictvim sloupcovych grafii. Pro analyzu dat
bylo stanoveno pét zOn zatizeni, s vyuzitim aplikace Polar. Prvni zéna 50 % az 60 %
z maximalni srde¢ni frekvence a kazda dalsi pokryvala hodnoty v rozmezi o 10 % vys.
Z méteni vyplyva, ze hraci florbalu dosahuji béhem utkéni vyznamné vyssi srdecni
frekvence, a to 153,1 + 9,4 tep/min, oproti tomu u hract flag fotbalu byla dosaZzend primérna
srdecni frekvence 131 + 6,7 tep/min. U hraca florbalu byla namé&fena také vyssi primérna
maximalni srde¢ni frekvence, ktera ¢inila 190,5 £ 9,4 tep/min. U hracu flag fotbalu se tato
hodnota primérné vysplhala na 173,8 + 8,5 tep/min. Dale z méteni vyplynulo, ze hraci pti
utkani flag fotbalu stravili vyznamné vice €asu v nizsich zoénéch zatizeni nez hréci florbalu.
Konkrétné hraci flag fotbalu stravili v prvni zoné 25,2 % casu, ve druhé zoné 32,8 %, ve tieti
zong 28,5 % Casu, ve Ctvrté zoné 12,2 % Casu a v posledni paté zéne 1,5 % Casu. Hraci
florbalu se vyrazné Castéji ocitli ve vySSich zondch, konkrétné stravili v prvni zoné€ 5,3 %,
ve druhé zoné 28,5 %, ve tieti 25,2 %, ve ¢tvrté 25 % a v posledni zoén€ 15,3 % cCasu. Ve
vSech piipadech se jednalo o vécné vyznamné rozdily. Statisticky vyznamny rozdil byl
nalezen u porovnani maximalni a primérné srdecni frekvence, dale u prvni a Ctvrté zony
zatizeni. V zavéru lze tedy prohlasit, Ze utkani ve florbalu je dle srdecni frekvence narocné;si

neZ utkani ve flag fotbalu.
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ABSTRACT

The thesis elaborates the difficulty of flag football compared to floorball using heart rate
measurements. Measurements for each sport were taken with six players in the age range of
18-37 years old for twenty minutes of the game. Players are active in these sports and were
selected after consultation with coaches. The measured values were processed using
statistical data analysis and presented through bar graphs. Five load zones were determined
for data analysis, using Polar application. The first zone of 50% to 60% of maximum heart
rate and each subsequent zone covered values ranging 10% higher. The measurements
showed that floorball players reached a significantly higher average heart rate during the
game, 153.1 + 9.4 bpm, compared to the average heart rate of 131 = 6.7 bpm achieved by
flag football players. The floorball players also measured a higher average maximum heart
rate, which was 190.5 £ 9.4 beats/min. In flag football players, this value averaged 173.8 +
8.5 beats/min. Furthermore, the measurements showed that the flag football players spent
significantly more time in the lower load zones during the game than the floorball players.
Specifically, flag football players spent 25.2% of the time in the first zone, 32.8% of the time
in the second zone, 28.5% of the time in the third zone, 12.2% of the time in the fourth zone,
and 1.5% of the time in the fifth and final zone. Floorball players were significantly more
likely to be in the higher zones, specifically spending 5.3% of their time in the first zone,
28.5% in the second zone, 25.2% in the third zone, 25% in the fourth zone and 15.3% in the
last zone. In all cases, these differences were substantively significant. A statistically
significant difference was found in the comparison of maximum and average heart rate, as
well as in the first and fourth loading zones. In conclusion, it can be stated that a floorball

match is more demanding than a flag football match according to heart rate.

KEYWORDS
floorball; flag football; physical load; heart rate; intensity
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1 Uvod

V této praci jsem se rozhodl navéazat na svou piedchozi zavéreCnou praci, kterd se zabyvala
vyuzitim flag fotbalu v hodinach télesné vychovy a zmapovala miru informovanosti o tomto
sportu. Nyni se zaméfuji na hodnoceni naro¢nosti flag fotbalu v porovnani s naro¢nosti
florbalu. Toto hodnoceni vyplyva z méfeni srdecni frekvence, které probihalo béhem utkani.
Téma bylo zvoleno z divodu vzristajici popularity flag fotbalu, kterou lze zaznamenat jak
ve svété, tak v Ceské republice. V roce 2028 navic dojde k zatazeni flag fotbalu do programu
olympijskych her v Los Angeles. Ackoli popularita tohoto sportu stoupa, stale ho lze
povazovat za pomérné novy sport. V dnes$ni dob¢, kdy je ve spolecnosti velky problém
hypokinéza, nabizi flag fotbal novou alternativu a motivaci, pro¢ se zac¢it hybat. Na zavér
m¢ také k této praci motivovala osobni zkuSenost s timto sportem, a to jak z pozice hrace,

tak z pozice trenéra.

Aby mohl byt tento sport spravné pochopen a dale rozvijen, je nutné znat jeho naroc¢nost.
Diky této znalosti je mozné 1épe zvolit typ cviceni a také jeho délku a diky tomu uzptsobit
celou tréninkovou jednotku, aby byla co nejefektivnéjsi. Podle naplné tréninkového bloku
dale feSime kompenzac¢ni cvi¢eni. V odborné literatute nelze ohledné narocnosti flag fotbalu

najit dosud zadné informace, takze tato prace bude patfit mezi prvni v tomto oboru.

Aby bylo mozné vytvorit si o ndro¢nosti tohoto sportu lepsi predstavu, je v praci porovnavan
s florbalem. Florbal byl pro porovnani vybran z toho divodu, ze oba sporty maji nckteré
podobné rysy. Oba sporty se hraji na htisti podobnych rozmérti a pfi stejném poctu hracu.
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a rychle méni smér a rychlost pohybu a musi se rychle pfesouvat po hfisti.

Diplomové prace je rozdélena na nékolik c¢asti. V teoretické Casti se vénuji historii,
pravidlim, pozicim ve hie, systémim hry u florbalu a flag fotbalu. Dale se zde zabyvam
celkovym pojmem zatiZeni, srdecni frekvenci, jejim méteni a v neposledni fad€ motivaci ve

sportu. Cela teoreticka Cast je uzaviena shrnutim ziskanych poznatki.

V druhé casti nésleduje metodika prace, ve které popisuji zkoumany soubor a zplisob
provedeného méfeni srde¢ni frekvence pomoci sporttesteri od znacky Polar. Dale se

dostavam k zpracovani dat ziskanych pfi utkani florbalu a flag fotbalu a jejich porovnéni na



vvvvv

Casu, které hraci primérné stravili v urcité zoné zatizeni. Data déle interpretuji za pomoci

sloupcovych grafi.

V zavéru prace se na zakladé porovnani dat zabyvam pfijetim nebo zamitnutim hypotéz,
které jsem si stanovil na zacatku vyzkumu. Tato diplomova prace by méla pomoci k lepSimu
porozumeéni flag fotbalu a pochopeni narocnosti tohoto sportu. Trenéfi, a dokonce 1 ucitelé
mohou ziskat vétsi prehled o tom, jaké fyzické predpoklady jsou pro tento sport nezbytné,
a dle ziskanych védomosti tykajicich se zatéze, které jsou hraci vystaveni, tak 1épe zvolit

spravné cviceni pro tréninkovy plan.



2 Flag fotbal

2.1 Zakladni pojmy a zkratky
Blitz — kdyz obrance (defensive back nebo linebacker) piebéhne scrimmage line (sl) smérem

ke quarterbackovi (gb) a snazi se ho sackovat.

Centr — neboli snapper, hra¢ utoku, ktery ma jako prvni ruku na mici a ptedava ho snapem

gb.
Defense — tym bez mice, ktery brani end zone.

Down — tok ma 4 pokusy (tzv. Downy) na piekonani poloviny htisté. Pokud uspéji, tim

ziskaji dal$i 4 pokusy na skérovani.

Endzone — koncova zéna, 10 yardl hluboké a 25 yardl Siroka. Tuto oblast brani obrana

(defense).

Extra point / two point conversion — bod navic, dvoubodové potvrzeni po skérovani
touchdownu, kdy ma utok moznost skore jesté navysit. Mize si zvolit, zda to bude za 1 bod
ato ze vzdalenosti 5 yardl od endzone (bezb&hova zona) nebo ze vzdalenosti 12 yardl od

endzone za 2 body

False start — nastava ve chvili, kdy n¢ktery z hract obrany piekro¢i scrimmage line (sl) pted

tim, nez Gtok rozehraje (centr zvedne mic ze zem¢) opak offside

First down — utok ziska tzv. Prvni down ve chvili, kdy piekro¢i polovinu hfisté. Prvni down

muze utok ziskat i po faulu, o penalizaci rozhoduje rozhod¢i.

Flag — faborek, ktery je na pasku vSech hract. Strhavani flagh je princip této hry. Jeho

strzenim zastavuji obranci posun utoku.

Flag guarding — faul, hrac¢i si nesmi chranit flagy pfed strZzenim. Penalizace 5 y z mista faulu

a ztrata downu.
Flat — oblast ptfed scrimmage line (sl), nejbliz k jedné nebo druh¢ sideline.

Fumble — nastane ve chvili, kdy je mi¢ upustén nebo se dotkne zemé. (Machal, 2021)
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Mic poté je ,,zivy* a pokud ho sebere protihrd¢, mize pokracovat ve hie. Pokud se tohoto
mice dotkne spoluhra¢ nebo hrac, kterému mi¢ upadl, tak hra kon¢i na misté, kde doslo

k dotyku. (Machal, 2021).

Goal line — ¢ara, kterd musi byt ptekrocena pro ziskani touchdownu (6 bodtr) nebo potvrzeni
(1-2 body).

Handoff — pfima pfedavka mice mezi hraci utoku (nejcastéji od gb).

Huddle — shroméazdéni hract utoku nebo obrany na hfisti mezi jednotlivymi downy,

divodem muze byt diskuze o strategii nebo hlaseni akci.

Interception — nastava ve chvili, kdy obrance zachyti pass sméfovany na utocnika.
Interception miize byt po zachyceni obrdncem navracen na opacnou stranu hfisté, az do

endzone.

Jumping (vyskok) — faul, kdy uto¢nik vyskoci a tim se vyhne strZeni flagu. Penalizace Sy

z mista faulu a ztrata downu.

SL / scrimmage line — imaginarni ¢ara ukazujici na pozici titoku na hfisti. Mi€ je snapovan

a kazda uto¢na hra zacind ze scrimmage line.

Motion — zména postaveni nékterého z ito¢nikl pfed snapem. Motion miiZze probihat obéma

sméry k sideline, nikoliv v§ak smérem k sl.

No running zone — bezbéhové zona — oblast Sy pred kazdou endzone, méteno od goal line.

Zde se musi zahrat pasova akce.
Offense — tym, ktery je v drZeni mice.

Offside — nastava ve chvili, kdy néktery z hra¢t obrany piekroci sl diive, nez centr zvedne

mic¢ ze zem¢. Jedna se o faul.
Pass — pfihravka vzduchem, gb (rozehravac) hodi mi¢ nékterému z uto¢nikd.

QB / quarterback — rozehravac, prvni hra¢, ktery dostdva mic po snapu, a ktery mize mic

hazet (ptihravka).

RB / running back — Gto¢nik, ktery obvykle dostava mi¢ do ruky (handoff) za sl a s micem

beézi.

11



Route — trasy, které béhaji uto¢nici. Na konci své cesty chytaji piihravku z rukou

rozehravace (gb).

Sack — situace, kdy je gb strzen ptfed odhozenim mice atim piichazi o down (obvykle
uspésny blitz)

Safety — je dalsi moznost, jak skorovat. Jedna se o situaci, kdy je néktery z uto¢nikti (v drzeni
mice) strzeny ve vlastni endzon¢. Hra je zastavena a branici tym si pfipisuje 2 body.
Shotgun — formace, ve které qb stoji 5-7 yardii za centrem a zde pfijima snap. Toto postaveni
mu umoznuje ziskat vice Casu proti blitzujicimu hraci.

Snap — kdyz centr zvedne mi¢ ze zem¢ a prohazuje ho mezi nohama do rukou gb.
Timeout — kazdy tym ma moznost vybrat si piedepsany pocet timeoutil. V prubéhu timeoutu
¢as stoji a je urcen pro projednani dalsi strategie.

Touchdown — skérovani, kdyz utocnik zachyti ptihravku v koncové zoné€ nebo do ni
dob¢hne s mi¢em. Skorovani touchdownem je za 6 bodu.

Toss — zpiisob predavky, kdy gb hazi mic, nejcastéji rb, pied sl (hod sméfujici dozadu nebo
smérem k sideline).

Turnover — ztrata drZzeni mice, dochazi k nému pfi interception, kdy Utok ptichazi o mi¢ ve
prospéch obrany

WR / wide receiver — uto¢nik, ktery po snapu vybiha za sl a bézi pfedem domluvenou route.
Na jejim konci chyté pass z rukou gb.

Yd / yard — jednotka (0,914 m), kterd se pouZziva pro urovani vzdalenosti v americkém

fotbal (Méachal, 2021).

2.2 Historie flag fotbalu

Vroce 1905 doslo k rozdéleni flag fotbalu a amerického fotbalu. Do té doby byl flag
a americky fotbal jedna a ta sama hra, ktera se hrala bez ochrannych pomicek a témét bez
fyzickych omezeni. Kvili nésilné hie doSlo k imrti 18 mladych muZzd, a proto doslo
k zdsahu do hry pfimo prezidentem Theodorem Rooseveltem, ktery stanovil piisné;si

pravidla. V tu dobu doslo k zrozeni amerického fotbalu s ochrannymi prostfedky. Ovsem
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ncktefi stdle hrali starym zpisobem, kde nenosili pfilby ani chrdni¢e ramen a jsou
povazovani za praotce flag fotbalu (Machal, 2021).

Slovo flag fotbal mizeme najit ve Webstroveé slovniku od roku 1933. Poté ve Ctyficatych
Jelikoz vojaci nesméli jit do bitvy nijak zranéni, tak doSlo k nahrazeni skladani hrace
s mi¢em mén¢ nebezpecnou variantou, kde hraci na sobé meéli pripevnéné flagy k obleceni.

Kdyz doslo ke strzeni flagu, tak byl hra¢ zastaven (Méachal, 2021).

Prvni ligy

Kdyz se vojaci vraceli domtl z armédy, vzali s sebou i flag fotbal, ktery hrali na zdkladnach.
Flag fotbal se rychle rozsitil do mést a pfedmésti. Prvni ligy, které byly pouze rekreacni,
vznikaly v 50. letech 20. stoleti. V 60. letech doslo v Saint Louis k zalozeni prvni flag
fotbalové organizace the National Touch Football League (NTFL). Tato organizace trochu
upravila pravidla tohoto sportu tim, Ze odstranila flagy a hra¢ byl zastaven tim, Ze se ho

protihrac dotkl (Machal, 2021).

V 70. letech se dostal flag fotbal do univerzitnich kampusti a doslo k vytvoteni studentskych
tymu. Tymy Skol zacaly hrat proti sobé a v roce 1979 hostila univerzita v New Orleans prvni
mistrovstvi v univerzitnim flag fotbalu. V roce 1981 doslo k inauguraénimu narodnimu

Sampionatu univerzitniho flag fotbalu v Shreveportu (Méachal, 2021).

Flag fotbal jako profesionalni sport

V roce 1988 opustil regionalni feditel organizaci NTFL a zaloZil novou organizaci United
States Flag Touch Football League. V roce 1989 doslo k vytvoteni Flag Football League
Semipro (poloprofesiondlni liga) v Severni Karolin€. Diky poloprofesionalni lize mohly
tymy reprezentovat svd mésta a vit€ézové pievzit penize. V tuto dobu jest¢ nedochazelo
k placeni hrac¢i za jejich vykony. Vroce 1997 se vSechny organizace spojily a doslo
k vytvoreni Professional Flag Football League, inc. a flag fotbal se stal sportem, ktery bylo
mozné délat profesionalné. Prvni Pro Flag Bowl byl potfadan v roce 1997. V roce 1999 se
konala prvni sezéna s cestovnim planem, ve které bylo Sest tymu reprezentujicich Buffalo,

Indianapolis, Cleveland, Toledo, Dayton a Columbus (Méchal, 2021).
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2.3 Soutéze

Ceska republika
V Ceské republice mame v tuto dobu soutéz U15 (déti do 15 let), U19 (mladez do 19 let)
a také soutéz urenou pro zeny. V roce 2023 byla poprvé také spusténa liga muzi. Zapasy

se hraji formou turnajt, kde se v jeden den sejde vice tyma. (Machal, 2021; CAAF, 2024).
Mistrovstvi svéta

IFAF Flag Football World Championship je Mezinarodni mistrovstvi svéta ve flag fotbalu,
které potradd Mezinarodni federace amerického fotbalu jiz od roku 2002. Je poradano jednou
Amerika, Dansko, Francie a Rakousko. Turnaj za¢ind rozfazenim ve skupinach a poté se
pokracuje do eliminace, kde tymy postupné vypadavaji. Vitézové ziskavaji na konci turnaje

zlato, druhy tym stfibro a tfeti tym bronz (Méchal, 2021).

Mistrovstvi svéta je hlavné dulezité k propagaci tohoto sportu a jeho zac¢lenéni mezi ostatni.
Nejlepsi hraci a hracky, zde dokazuji, Ze tento sport neni jen pro déti a zabavu, ale je to sport,

ktery vyZzaduje talent, dovednost, vytrvalost a hbitost (Machal, 2021).
2.4 Pravidla

2.4.1 Zakladni princip hry

Zakladnim principem flag fotbalu je dostani mi¢e do soupetovi end zony, bud’ vzduchem,
nebo po zemi. Kazdé muzstvo je tvofeno 5 hraci, kde mohou hrat dévcata 1 chlapci smiSenc.
Na hiisté vZdy nastupuje Gtok jednoho tymu proti obrané druhého a naopak. Na hraci plose
je vzdy v jednu dobu titok jednoho tymu ten, ktery ma v drzeni mi¢, a obrana druhého. Utok
ma Ctyti pokusy na piekonani poloviny htist¢ (downy) a pokud se mu to podafi, tak ziskava
dalsi 4 pokusy na dokonceni hry a skorovani. Pokud ptes tyto pokusy nedosahne na polovinu
htisté nebo neskoruje, tak mic dostdva soupet a posild na hraci plochu ttok. Postup hrace je
zastaven tam, kde dojde ke strzeni flagu a odtud se také rozehrava (Méachal, 2021).

Cas

Zépas trva 2 x 20 minut hrubého ¢asu, a pokud dojde k remize, tak se dale pokracuje bez

preruseni. Vitézem se poté stava ten tym, ktery jako prvni v prodlouzeni dokaze skorovat.
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Nez je tym piipraven rozehrat mi¢ (snap), tak ma 25 sekund na piipravu akce ana
rozestaveni hra¢l na hiisti. Pokud dojde k ptekroceni tohoto Casu, tak je tym nejprve varovan
a poté jiz potrestan ztratou uzemi za zdrZzovani hry. Oba tymy maji na jeden polocas jeden
oddechovy cas, ktery trva 60 sekund a mohou si ho vybrat podle svého uvazeni. Rozhod¢i

ma pravomoc zastavit ¢as v jakoukoli dobu (Méchal, 2021).

Body
Touchdown: 6 boda

Potvrzeni touchdownu: 1 bod (z 5 yardi) 2 body (z 12 yardl)

Safety 2 body (Strhnuti protihrace v jeho koncové zoén¢) (Machal, 2021).

Hriisté

Flag fotbal 1ze hrat témét kdekoli, kde je rovna plocha, a to naptiklad v t€locvicné, na htisti
nebo ina plazi. Rozméry hfist€¢ si mizeme upravovat podle svych potieba a moznosti

sportovisté. Standardni rozméry hiisté (viz obrazek €. 1) jsou 70 yardii x 25 yardi (Méchal,
2021).

Obrazek ¢. 1 - Rozmér a vymezeni hiisté
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Zdroj: (CAAF, 2024)

Béh s mi¢em (run)
Podle pravidel nesmi quaterback béhat s micem. Ve hie mame povolené piimé predavky

mice z ruky do ruky do té¢ doby, nez hraci dosdhnou ¢ary, ze které se mi¢ rozehrava (SL).
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Téchto prihravek miize byt vice, za podminky nepiekroceni cary. Pokud dojde k prekroceni
¢ary, tak jiz neni mozné si mic nijak predavat ani hazet jakymkoli smérem. V dobu, kdy utok
rozehrava 5 yardia pted soupefovou end zdnou, tak je zakdzané bcéhat s miCem a jsou
povoleny pouze ptihravky vzduchem. Pii pfedani mice pfed SL je hraci povoleno hodit
ptihravku dopiedu do té doby, nez tuto hranici piekro¢i. Hraci obrany, kteti nejsou blitzeti
nesmi SL ptekrocit do té doby, nez je mi¢ predan, odhozen nebo dojde k falesné predavce.
Utoéniktim s mi¢em je zakazano vyskakovat pii vyhybéni se protihra¢i. Pii strzeni flagu se

rozehrava z mista, kde byl naposledy mic, ne z mista, kde stal hra¢ (Méachal, 2021).

Piihravka vzduchem (pass)

Ptihravku vzduchem neboli pass mohou chytit vSichni hraci, a to i QB, pokud ptredtim doslo
k pfedani mice jinému hraci. Pfed rozehranim musi byt hraci alesponi vtefinu v klidu,
v pohybu mize byt jen jeden (motion). Aby chyceni pfihravky bylo uznano, musi byt hrac¢
v tu dobu alespoii jednou nohou v htisti. Pokud volime pfihravku vzduchem, musi mic letét
doptedu a byt chycen az za SL. Moznost je hazet bud’ spodem (Casto sekundarni varianta)
nebo horem. Po snapu ma quarterback 7 sekund na rozehrani a pokud ¢as ptekroci, tak tym
ztraci jeden pokus (down) a dochazi k pteruseni hry. Pti predévce pravidlo 7 sekund mizi
a jiz nehrozi ztrata pokusu. Pokud dojde k tomu, Ze ptihravku zachyti obrana (interception),
tak se stava vlastnikem mice soupef a miize rovnou bézet a skorovat, poptipadé, ze je jeho

postup zastaven, tak na hfisté ptichazi utok protéjSiho tymu (Méachal, 2021).

Pravo mista a pravo pohybu
Pravo mista ma kazdy stojici hra¢ a nesmi se stat, aby do n¢j protihra¢ narazil. Za hrace,

ktery ma pravo na misto, povazujeme 1 toho, kdo zrovna stoji a chysta se k zachyceni mice.
Pravo pohybu ma hra¢ v pohybu a protihraci mu nesméji stoupnout zamérné do cesty.

Pravo mista ma piednost pfed pravem pohybu. Kazdy hrd¢ ma prdvo mista, nesmi byt
soupefem nijak ohroZen, toto pravidlo plati ipro runnera, ktery se musi protihraclim
vyhybat. V dobu, kdy je mi¢ stale za SL tak maji obranci pravo pohybu a v moment, kdy
mic ptejde SL tak pravo pohybu ziskédvaji hraci atoku (Machal, 2021).

2.4.2 Fauly

Pro vSechny fauly je trest ztrata izemi. Tym se posouva o urcity pocet yarda zpét.
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Obrana

Offside — 5 yard — Pokud hra¢ z obrany prekroc¢i SL diive, nez se rozehraje mic.
PtedCasné strzeni flagu — 5 yardl — Pokud je strzen flag hraci, ktery v tu dobu nema u sebe
mic.

Nepovoleny blitz — 5 yardi — Pokud se hra¢ pfedem nepftihlasi, Ze bude blitzovat.

Branéni v chyceni pasu — 10 yarda a utok ziskava znovu 4 pokusy — Napftiklad kdyz hrac
blokuje v pohybu receivera, stréi do néj pii chytani, stahne mu ruce dolt atd.

Zakéazany kontakt — 10 yardl a atok ziskavd znovu 4 pokusy — Naptiklad pii stréeni do
protihrace atd. Hrac¢ by se nemél protihrace v nejlepsim ptipad¢ vibec dotknout (Méchal,

2021).
Utok
False start — 5 yard — Tehdy kdyz néjaky utocnik vystartuje diive, nez ptijde signal od QB.

Nepovoleny pass doptedu — 5 yardi a Gtok ztrati jeden down — Situace, kdyZ se hra¢ dostane

za SL a teprve poté odhodi mic.
Blokovani blitzu — 5 yardi — Hra¢ brani blitzujicimu hraci v pohybu a brani mu cestu.
Zdrzovani — 5 yardi — Tehdy kdyZ QB nestihne odhodit mi¢ do 7 sekund.

Branéni obranci v chyceni passu — 10 yard a utok ztrati jeden down — Napftiklad kdyZ hrac¢

blokuje v pohybu obrance, str¢i do né&j pfi chytani, stdhne mu ruce dola atd.

Branéni vlastniho flagu (flag guardian) — 5 yarda a utok ztrati jeden down — k faulu dojde,
pokud hrac si naptiklad chrani rukou nebo micem flag, aby ho protihra¢ nemohl strhnout.
K tomuto faulu mizZe dojit i nevédomé kvili drZzeni mice, proto se doporucuje, aby hraci

nesli mi¢ naptiklad v jedné ruce, kterou maji natazenou pted télem (Mdachal, 2021).
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2.5 Herni vybaveni

Obriazek ¢. 2 - Vybaveni hrace flag fotbalu

FLAG FOOTBALL 7.4
EQUIPMENT ~ YOUTHGAURD

CLEATS “J

"IFTIMAL

NFL FLAG — | . FOOTBALL GLOVES*

TEAM JERSEY

e e FO0TBALL
FOOTBALL | j < TFLAGS

BELT | ) SHRTS

Zdroj: (NFL FLAG, 2022)
Flagy a pasek
Hrac musi mit opasek a na ném ptipevnéné flagy. Flagy musi byt na bocich a nesmi byt nijak

zakryté nebo zastréené pod dresem nebo Sortkami.

Existuje vice variant flagl a je to poté na lize, které povoli a na tymu, jaké svym hrac¢tim
poskytne. Riizné varianty se od sebe 1i8i jejich mechanismem strzeni. Jedna varianta pracuje
s mechanismem, kdy pii strzeni flagu spadne cely pasek. Dalsi varianta je hojné¢ vyuzivana
v USA a také v Ceské republice, kde flag je ptipevnén k pasku kouskem plastu, kterému se

tiké ,,pop socket®. Pfi strzeni tohoto flagu dojde k vydani zvuku, ktery potvrdi jeho strZeni.
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Pomaha také rozhodc¢imu Iépe urcit, kde byl hra¢ s mi¢em zastaven. Posledni varianta je ta,

ze flagy jsou k pasku piipnuté pomoci suchého zipu (Machal, 2021; CAAF,2024).

Fotbalové kopacky
Klasické kopacky, které se pouzivaji na fotbal. Nesmi mit kovové Spunty. Pokud se hraje

flag fotbal v hale nebo télocviéné, je nutné mit sdlovou obuv (Machal, 2021).

Chranice zubu
Pti flagu mize dojit k nechténému kontaktu a pro zvysené bezpeci mohou hraci nosit
chrani¢e zubi (zalezi na pravidlech ligy), které slouzi ke zmirnéni otfesti hlavy a také

zabranuji vylomeni zub (Méchal, 2021).

Fotbalovy mi¢
Pro rizné staré hrace vyuzivame rizné velikosti micii. Mi¢ ma vejcovity tvar a byva vyroben

z klize nebo kompozitni kiize (Machal, 2021).

Obrazek ¢. 3 - Mi¢ na flag fotbal

Zdroj: (Niwot Youth Sports, 2020)
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Fotbalové rukavice

Rukavice nejsou povinna vybava, ale spoustu hract je pouziva. Vyuzivaji se rukavice na
americky fotbal, které maji lepsi pfilnavost a pomahaji pii manipulaci s mi¢em. Casto si
muzeme v§imnout, Ze quaterback nosi jen jednu rukavici, a to na té ruce, kterd neni uréena
k hazeni. Ptilnavost rukavice by mohla negativné zmeénit trajektorii hozeného mice (Machal,

2021).

2.6 Hracské pozice

Obrazek ¢. 4 - Herni pozice a postaveni ve hi‘e

— OFFENSE vS DEFENSE ———

QUARTERBACK

This player receives the snap from the center and
initiates the play either through a handoff or pass
The quarterback cannot directly run with the ball

across the line of scrimmage without first handing
the ball off to a teammate and then receiving a BENTER
second handoff back or receiving a pass.

This player's main responsibility is to snap the
ball to begin the play, a critical skill at all levels
of football. Once the center has snapped the
football 1o the QB — either directly or from a
pistol or shotgun formation — they are eligible

0 0 " togo out for a pass and catch the ball.
WIDE RECEIVER/BACK @ @ “ —®7

Any player who does not initiate

the snap nor receive the snap is
considered an eligible
receiver/back and can either

receive a handoff or catch a

oo A DEFENSIVE BACK
A A

The defensive backs play the short

pass first and the run to the outside. =
RUSHER Opposite to how (S) Safeties play

SAFE‘I’Y (i.e. pass first then run), the
Any player who rushes the defensive backs guard against the

The Salety is the defensive QB quarterback must be a minimum of run first then pass

especially in flag football. Their role Is seven yards from the line of

to lead the defensive team and to scrimmage at the snap. For fields

cover anyone who get loose. If a wide that do not include yard lines, officials

receiver is getting open deep, he/she will mark this seven-yard zone before

covers and helps out. every play.

Zdroj: (NFL FLAG, 2022)
2.6.1 Utok (Offense)
Tym, ktery méa v drzeni mi¢ asnazi se dostat do koncové zény soupetre. P&t hrach
rozdélujeme na quaterbacka, centra, running backa a wide receivery. Running back méni

¢asto svoji pozici za wide receivera (Machal, 2021).
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Quarterback

Je povazovan za nejdulezitejsi cast utoku, jelikoz postup celého tymu zavisi na jeho tspéchu,
proto by mél byt schopen se rychle rozhodovat. Quaterback tidi cely pribéh hry, komunikuje
s trenérem na postranni ¢are a predava instrukce dal§im Gtocnikiim. Pfi zacatku hry dostava
mi¢ od centra. Tato predavka muize probéhnout dvéma zplsoby. Prvni zplsob je, ze
quaterback stoji pfimo za zady centra (hand off). Centr na signal podd mi¢ mezi nohama
anebo quaterback stoji par metrti za nim a centr mu ho mezi nohama hodi. Tomu se poté fika
»shotgun formation®. Pfi ziskani mi¢e ma quaterback dvé moznosti, co mize udélat. Bud’

hodit pass na béziciho reaceivera nebo predat mi¢ running backovi. Sdm bézet s mic¢em

nesmi (Mdchal, 2021).

Centr

Hrac, ktery se prvni dotyka mice a svym snapem zacina hru. Jeho pozice je ve stfedu ito¢né
linie. Ma za ukol co nejrychleji a nejpiesnéji dostat mic ke quaterbackovi. M4 dvé moznosti,
jak s mi¢em nalozi. Bud’ ho pteda quterbackovi pifimo pod nohama nebo mu ho hodi, tim
zpisobem, Ze mi€ rozto¢i kolem své osy, aby dobfe mohl letét vzduchem. Po snapu vybiha
smérem doptedu, stava se wide receiverem a bézi pfedem urcenou routu, jelikoz i centr mlize

chytat mi¢. (Machal, 2021).

Wide receiver

Hlavni praci wide receivra je zachytit piihravku od quaterbacka a nésledné se dostat, co
nejdale nebo skorovat v koncové zoné. Receiver startuje na pokyn quaterbacka a vzdy ma
urcenou routu, kterou méa v danou hru bézet. Na hiist€¢ obvykle najdeme 2 az 3 tyto hrace.

(Méchal, 2021).

Running Back

Tato pozice je zodpoveédna za noSeni mic¢e béhem behovych her. Stoji v zadnim poli az za
urovni quaterbacka a pfi snapu se rozbiha pro predavku mice. Pokud dostane mic¢ do ruky,
tak s nim bézi, do té doby, nez obranci zastavi jeho postup. Pokud nedojde k predavce mice,

tak se z n¢j stava receiver a béZi pfedem danou routu jako ostatni (Méchal, 2021).
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2.6.2

Systém ttoku

Obriazek ¢. 5 - Passing tree

(9) Fade

(1) Corner (8) Post

/—) (6) Dig
{
(5) Comeback \

(4) Gurl (1) Slant

(2) Speed Out €

{3) Hitch

LOS-- === -- -- ==t e i = o —————e-
| BRI

Zdroj: (Stone, 2019)

1)

2)

3)

4)

S)

Slant — WR zde bézi par yardl doptedu a poté uhyba pod tthlem 45 stupiiil. Pii zméné
sméru po par krocich otaci hlavu na QB a ¢eka pifihravku. Pro zmateni soupefte je
dalezita prace nohou pii zmén¢ sméru pohybu.

Speed out/in — Hra¢ bézi 3 az 4 kroky doptedu a poté pod tthlem 90 stupiili zméni
smér. Dulezité je zde bézet pod timto uhlem a nebézet ,,banan®, ktery by pomohl
obranci ptecist vasi routu.

Pokud je to in tak dovnitf hiisté a pokud out tak ven. Smér in je dovniti ke QB a out
smérem ven. TakZe pokud bude WR stat napravo od QB tak doleva pob&zi in
a doprava out.

Hitch — Hrac¢ bézi 6-7 yardt dopiedu, kde se prudce otaci a ¢ekd piihravku. Pokud
ptihravku nedostane pfi otoceni, tak bézi smérem ke QB. Tato routa je hlavné pro
zisk méla zbyvajicich yardu a proti daleko stojici obrané.

Curl — Podobny zptlisob jako pti routé hitch, ale hra¢ bézi do vzdalenosti 8-12 yardd
a poté se otaci a hleda volné misto smérem ke QB a ¢ekd ptihravku.

Comeback — Podobné routa jako curl a hitch, o vSem o n¢kolik yardi delsi. Po
dob&hnuti do urcité vzdalenosti okolo 12 yarda se hrac otaci a bézi smeérem ke QB

a hleda si pozici pro pfijeti mice.
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6) Dig— Delsi routa, kde hra¢ bézi do vzdalenosti 10-12 yardii poté prechazi do thlu 45
stupniil, udéla 3 az 4 kroky a poté bézim smeérem k postranni care.

7) Corner/Post — Hra¢ bézi do vzdalenosti 10 yarda a poté zméni smér pod thlem 45
stupiiti. Dulezité je spravné provést zménu pohybu, aby protihra¢ nebyl schopny
lehce precist vas budouci smér béhu.

8) Fade — Hrac¢ bézi vertikdln€ co nejdale a mezi 9. a 20. yardem je piipraven piijimat
piihravku. Tato routa se mize skombinovat s routou hitch, kde hra¢ na 4 yardech
naznaci chyceni mice, ale otaci se a bézi dal. Takové routé se fika hitch and go

(Machal, 2021).

Utoc¢né formace

Single back formace

Pfi této formaci mame na kazdé strané od centra a QB jednoho WR a jednoho hrace par
krokt za QB. Tento hra¢ miize byt poté pouzit jako running back nebo jako receiver (Machal,

2021).

Obrazek ¢. 6 - Priklad ato¢né formace
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Zdroj: (NFL FLAG, 2022)

WR X a z zde beézi smérem do stfedu a je dilezité, aby byli domluveni, kdo se bude timto
smérem ubirat diive, aby nedoslo k nechténému srazeni. Hra¢ Y poté bézi routu nazyvanou

corner a centr routu post (Méachal, 2021).
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Spread formace
Pti této formaci jsou téméft vSichni hraci, kteti budou pfijimat mic téméf na SL a pouze jeden
znich je od této lajny par krokti vzdaleny. Tato vzdalenost navic dokaze poté piekvapit

obrance. Centr stale stoji pred QB (Méchal, 2021).

Obrazek ¢. 7 - Priklad ato¢né formace

SPREAD FORMATION - PLAY 1
Z

/

Zdroj: (NFL FLAG, 2022).

Tuto hru vyuzijeme, pokud ma soupetova obrana slabsi pravou stranu. Hra¢ Z, zde bézi
dlouhou routu a hra¢ Y s centrem b&zi smérem k pravé postranni ¢are. Diky tomu vyuziji
volného mista, které jim udé€la routa hrace Z. Hra¢ X dokaze, poptipad¢ vyuzit volného
prostoru na levé strané, jelikoz vétSina obrancii je v tuto dobu soustiedénych napravo

(Méchal, 2021).

2.6.3 Obrana (Defense)
V poli je 5 hrach, ktefi obvykle zastavaji jednu ze dvou pozic. Tyto pozice jsou rusher
a defensive back. VSechny pozice v obrané maji tii hlavni povinnosti: Cist hru, vidét a védét,

kde se nachazi mi€ a strhnout flag soupefi (Machal, 2021).

Defensive backs
Ukol této pozice je branit wide receivera a zachytit piihravku jdouci na n&j nebo poté tomuto
hré¢i strhnout flag. Zachyceni pfihravky neboli interception je nejveétsi ispéch, kterého miize

obrance dosdhnout (Machal, 2021).

Tyto pozice mohou hréat formu obrany man-to-man nebo obranu zénovou (Machal, 2021).
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Rusher (Blitzer)

Pozice, kde hrac¢ vyviji tlak na quaterbacka a snazi zabréanit v pfihrani mice. Rusher zacina
7 yarda za SL a mliZze vystartovat az po snapu centra. Po snapu ma quaterback 7 sekund na
rozehrani a v tuto dobu se mu rusher snazi strhnout jeho flag. Pokud hrac¢ chce blitzovat, tak
se musi na zacatku rozehrani viditelné pfihlasit, jinak by byl jeho pohyb nedovoleny. Pokud

se rusher rozhodne neblitzovat tak se z n¢j stava klasicky obrance (Machal, 2021).

Safety

Tato pozice se Casto vyuziva v lize, kde se hraje v 7 proti 7, ale né¢které tymy ji vyuzivaji
1 ve varianté 5 na 5. Je to hrag, ktery stoji jako posledni a pokud uvidi néjakého hrace, ktery
se uvolnil, tak k nému bézi a snazi se chytit pfihravku nebo tohoto hrace zastavit. Jako
posledni hrac je odpoveédny za zastaveni hraca, kteti by dokazali utéct nebo se néjak vyhnout

obranciim (Machal, 2021).

2.6.4 Systém obrany

Existuje mnoho systému, jakym zpiisobem pracovat svaSimi obranci, zde je pct
nejvhodnéjsich, které se daji vyuzivat na vSech urovnich hry. Pti obrané je dilezité, aby
hréci spolu zvladali dobfe komunikovat a mohlo dochazet k spravnym zméndm v obrané

(Méchal, 2021).
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Man lock / Man-to-man

Obrazek ¢. 8 - Obrana man-to-man

W @FLAGSPIN F5 FLAGSPIN.COM

Zdroj: (Burnett, 2016).

Obrana man lock je nejjednodussi pro nové hrace, kteti maji potiZe se zénou, a hlavné v tu
dobu, kdy atleticka uroveii vaseho tymu je lepsi nez soupete. Casto je efektivni proti formaci
spread. Pti uziti tohoto typu obrany je vzdy lepsi stat jako obrance o néco dale od SL a byt
schopny zastavit dlouhé ptihravky. V ptipadé zatlaceni k vaSi goal line, je vhodné vyuZzit
néjakou z pozdéji zminénych zon, jelikoz mnohem castéji zde dochazi k vyuziti kiiZeni
uto¢nikd (Méchal, 2021).

Vyhody man-to-man: Jednoduché pro zacateCniky. Hrac¢i védi, koho brani a mohou se na
to 1épe pfipravit. MoZnost zlepSit obranu na vykonnostné lepsiho protihrace (prohozenim
obrancil). Rozestaveni obrancti je v rovnovaze. Man-to-man je vyhodné v tu dobu, kdy Vas

tym je atleticky 1épe vybaveny nez oponent (Machal, 2021).

Nevyhody: Hrac¢i mohou lehce ztratit z dohledu quaterbacka a tim padem i1 mic. Fyzicky
naro¢né. Mezi hra¢i mohou vzniknout velké mezery a tim pomaleji se dostanou na pomoc

jinému obranci (Machal, 2021).

26



2-2 nebo Box Defense

Obrazek ¢. 9 - Zénova obrana

W @FLAGSPIN FOS FLAGSPIN.COM

Zdroj: (Burnett, 2016).

Box defense patii k nejuniverzalnéjSimu obranému systému. Obrana je pomérn¢ jednoducha
a neni zapotiebi velké atletické ptipravy u jednotlivych hracd, a proto je ¢asto vyuzivana
mnoha tymy. Dva krajni hrac¢i zde brani zadni zonu a hraci blize do stfedu maji pfedni ¢ast
htisté. Slabina této zony je v jejim stfedu, kde je mozné jednoduseji probéhnout. Této slabiny
je mozné se ¢astecné zbavit tim, Ze pred snapem budou vSichni obréanci stat na urovni sedmi
yardul a teprve po rozehrani ptijdou na svoji pozici. Pti tomto postaveni mtize kazdy z nich
zastavat roli rushera, jelikoZ hraci stoji v dostate¢né vzdalenosti, a jesté¢ svym postavenim
ztézuji Cteni hry pro QB. Ten se musi rozhodovat pfimo ve hie a je vétsi Sance, Ze pod
natlakem udéla chybu. Jako u kazdé zony bude Gispéch obrany zaviset na v€asném postaveni

na svoji pozici, a tak na komunikaci mezi hra¢i (Machal, 2021).

Vyhody zénové obrany: Odpovédnost za zonu — hraci se zdrzuji v pfedem danych

oblastech. Méné¢ fyzicky ndrocné. Lepsi obrana dlouhych ptihravek (Machal, 2021).

Nevyhody: Obrana pro pokroc¢ilejsi hrace z divodu nauceni se spravnych signall a velikosti
zony. Miize dojit k opusténi zony, kdy obrance nasleduje hrace do jiné, jeho zona zistane
préazdna a z této chyby lehce vznikne Sance na jednoduchou piihravku. Hraci vétsinou stoji

na delSi vzdalenost atoho mulze vyuzit zkuSenéjsi utok abude pouzivat kratké passy

(Méchal, 2021).
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3 Florbal

3.1 Vznik florbalu

Prvni hra, ktera pfipominala dnesni florbal, se objevila v USA na konci 50. let 20. stoleti.
Vznikla ve mésté Minneapolis, v plastikarské tovarné Coson v Lakeville. Mistni pracovnici
si vyrobili plastové hokejky a s micky si hrali jiz v roce 1958. Béhem 60. let se tato hra stala
popularni mezi skoléky a studenty, kteti pouzivali plastové hokejky a puky. Postupem casu
byl puk nahrazen dérovanym plastovym mickem, ktery byl pivodné ureny pro americké
baseballové nadhazovace k tréninku. Hra, znamé jako floorhockey, byla velmi podobna
hokeji a v USA se konaly 1 prvni turnaje. Nejvétsi z nich, Floorhockey tournament, se konal

v 60. letech kazdy rok v Battle Creek v Michiganu (Noha, 2011).

Vyvoj florbalu v Evropé

Za kolébku florbalu povaZzujeme skandinavské zemé, a to predevsim Svédsko. Zde v 70.
letech 20. stoleti vznikla hra jménem innebandy. Florbal byl hran nejvice ve skolach, a to
hlavn¢ bez brankait. Poté se florbal dostal do Finska pod ndzvem salibandy. Déle florbal
nasel cestu do Svycarska, kde byl nazyvan unihockey. Pro tuto variantu bylo specifické, ze
brankat pouzival hokejku. Prvni utkani mezi staty se odehralo v roce 1985 a to mezi Finskem

a Svédskem (Noha, 2011).

Kwvili nezavislému rozvoji florbalu ve vice zemich dochazelo k problému s pravidly. Kvuli
tomuto problému byla vytvofena florbalova organizace, ktera by méla zastieSovat tento sport
a sjednotit pravidla. V roce 1986 dochazi ve Svédsku k zalozeni Mezinarodni florbalové
federace. Ve svéte znama pod ndzvem Internacional Floorball Federation (IFF) (Noha,

2011).

Florbal v Ceské republice

Prvni setkani Cechii s florbalem se uskute¢nilo p¥i vyménném pobytu studenttit VSE v Praze
se spiiznénou helsinskou univerzitou, a to v roce 1984. Studenti odjeli na stdZ a na jejim
zaveéru meli moznost si florbal prohlédnout a také na kratky okamzik vyzkouset. Po tiech
mésicich pfijeli na staz studenti z Finska a ptivezli do Cech prvni sadu florbalovych holi
s micky. V této dob¢ bylo néro¢né najit vhodnou halu pro florbal, a tak se prvni utkani mezi

Ceskoslovenskem a Finskem uskuteénilo v hale VSE. Florbal se stal na VSE popularni a do
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konce skolniho roku se chodil hrat vzdy jednou tydné. Problém nastal pti opotiebeni holi,
a jelikoz nebylo moZné sehnat nové vybaveni, tak hrani florbalu v Cechach bylo zastaveno

az do roku 1991 (Noha, 2011).

Vroce 1991 se k florbalu dostavaji bratfi Martin a Toméa$ Vaculikovi. Reditel §védské
cestovni kancelare Excaliur Tours v Goteborgu dovazi do Prahy na ukédzku florbalové hole
a na Tatranu StieSovice dochazi k prvnimu utkani, a to mezi turisty ze Svédska a lidmi ze
StreSovic. Reditel vyse zminéné spole¢nosti, ktery je sam velkym podporovatelem florbalu,

zanecha v Praze dvacet holi (Noha, 2011).

Dalsi velky krok pro ¢esky florbal pfisel s cestou Martina Vaculika na firemni jednani do
Svédska, pii kterém byl pozvan na celosvétovy florbalovy seminéi v Treleborgu. Zde potkal
zastupce florbalové firmy Unihoc a byl pozvan na prohlidku tovarny. Pfi této piileZitosti

ziskal kolem stovky florbalovych holi pro prezentaci této znacky v Cechach (Noha, 2011).

V roce 1992 bratti Vaculikové piivezli z Mad’arska florbalové mantinely, diky kterym bylo
mozné zacit potradat regulérni florbalové turnaje. V tuto dobu unds doslo k trvalému

uchyceni tohoto sportu (Noha, 2011).

Dalsi vliv na rozsifeni florbalu do Cech mélo také pfedsezonni soustfedéni Svycarského

tymu, ktery zde trénoval jejich verzi florbalu nazyvanou unihockey (Noha, 2011).

3.2 Soutéze

3.2.1 Ceska republika

V Ceské republice se florbalu vénuje nékolik vékovych kategorii, a to jak u Zen, tak u muzi.
SoutéZ muzl iZen obsahuje kategorie dorostu, juniorti a v posledni fadé hlavni soutéz
dospélych (Cesky florbal, 2024).

vvvvvv

a 1. ligu muzi (Cesky florbal, 2024).
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Obrazek ¢. 10 — SoutéZ muza
Muzi

LIVESPORT SUPERLIGA
1. LIGA MUZO

[ |
NARODNi LIGA NARODNi LIGA
skupina zapad skupina vychod

] ]

| | | | |
DIVIZE DIVIZE DIVIZE DIVIZE DIVIZE
skupina A skupina B skupina C skupina D skupina E

Zdroj: (Cesky florbal, 2024)

Florbal je dale velmi popularni na skolach, kde se kazdy rok kona nékolik skolnich soutézi

pod zastitou Ceského florbalu (Cesky florbal, 2024).

3.2.2 Mistrovstvi svéta

Mistrovstvi svéta ve florbale probihd kazdy rok, ale stfida se Zenska (lichy rok) a muzska
(sudy rok) soutéz. ZajiStovano je jiz vySe zmin€nou IFF. Prvni mistrostvi svéta muzi se
konalo v roce 1996 ve Stockholmu a bylo zde 12 tymil. Zeny zadaly o rok pozdgji, a to v roce

1997 v poétu 10 tymii (IFF, 2020).

vvvvvv

republika (IFF, 2020).
3.3 Pravidla

Zakladni princip hry

Hraji proti sobé vzdy dvé druzstva a pro vitézstvi je tfeba dosahnout vétSiho mnozstvi
vstfelenych branek, nez je tomu u soupeie. V poli nalezneme 5 hract s holemi a jednoho
hrace v brance. Tento hra¢ se nazyva brankar, nema v ruce florbalovou hil a je oble¢en do

specialniho brankatského vybaveni (Skruzny, 2005).



Stiidani hraca se mize provadét kdykoliv béhem utkani a neni pocetné omezeno. Lze jej
provadét pouze v oznacené oblasti pro stiidani hract. Hrac, ktery se vraci z herniho pole, se

musi za mantinel dostat diive neZ ten, ktery ho jde do pole nahradit (Cesky florbal, 2022).

Pro ovladani micku a k pohybu s nim hra¢ vyuziva vyhradné florbalovou htl, ale neni
zakazano vyuzit ani dolni koncetiny. Pfi kontaktu micku s télem hrace nedochézi k poruSeni
pravidel, pokud nedojde naptiklad k vyskoku nebo zachyceni micku do ruky. Brankar se
muze micku dotknout jakoukoliv ¢asti téla, ovSem micek pfimo do ruky mize chytit pouze

v tu dobu, kdy se nachazi alespon néjakou ¢asti téla v brankovisti (UK FTVS, 2016).

Fyzicky kontakt mezi protihraci byva tolerovan, pokud k nému dochézi ramenem na rameno,
jinak je posuzovan jako pfestupek vuci pravidlim. Daéle je trestan kontakt pomoci hole.
Podle zavaznosti prestupku se trestd bud’ ztratou micku, vyloucenim na 2 minuty, nebo

vylouc¢enim do konce zapasu. Do hry zasahuji dva rozhod¢i (UK FTVS, 2016).

Standardni situace
Jako standardni situace se pravidly oznacuje situace, kterou se vstupuje do utkéani pti zacatku
nebo pteruseni hry. Béhem utkani mize dochéazet ke ¢tyfem riznym z nich (UK FTVS,

2016).

1) Vhazovani — Byva také nazyvano bully. Dva protihraci stoji celem proti sob¢ a jejich
hokejky se dotykaji zemé. Vhazovani mic¢ku na stfedu se provadi vzdy pii zacatku
tretiny a pfi inkasovani branky. Pfi pferuSeni hry se vhazovani kond na nejblizSich
bodech vyznacenych pro tento tkon. Vzdalenost ostatnich hract od mista vhazovéani
musi byt minimalné 3 metry, a to v€etné hokejek. Z vhazovani je mozné vstieleni
branky (UK FTVS, 2016).

2) Rozehrani — Provadéno je vzdy jednim hra€em z tymu, ktery nepterusil hru. Pii
rozehrani je micek v klidu a provadi se vyhradné tderem (ne tazenim) v co nejveétsi
blizkosti mista, kde micek opustil hraci plochu a dostal se za mantinel (vzdalenost
od mantinelu mize byt maximaln¢ 1,5 metru). Soupet musi byt ve vzdalenosti 3
metrl véetné hokejek. Z rozehrani je mozné dat branku (UK FTVS, 2016).

3) Volny uder — Provadén je hracem z tymu, ktery se nedopustil pferuseni hry. Pfi
volném uderu je micek v klidové poloze a rozehrani se provadi vyhradné iderem (ne

tazenim) na signal rozhodc¢iho. Micek je rozehran z nejblizsiho mista prestupku,
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ovSem minimalni vzdalenost od malého brankovisté je 3,5 metru. Postaveni soupete
vzhledem k micku musi byt ve vzdalenosti 3 metry a vice, v€etné hokejek. Z této
standardni situace je mozné vstielit branku (UK FTVS, 2016).

4) Trestné strileni — Kk trestnému stiileni dochazi v tu dobu, kdy dojde k zmateni
golové Sance. Tuto situaci poté vykonava hrac¢ faulovaného tymu. Zacatek trestného
stfileni je na stfedové znaCce. Pohyb hraCe musi byt stale plynuly vptfed a neni
limitovany ¢asem. Pii trestném stiileni ma hrac¢ pouze jednu moznost stiely (micek

nelze po odrazu od brany nebo brankaie znovu hrat) (UK FTVS, 2016).

Piestupky proti pravidliim

Trestané volnym tiderem

e Drzeni soupete nebo soupeiovy florbalové hole

e Kopnuti, zvednuti nebo blokovani soupefovy florbalové hole

e Vlozeni nohy nebo florbalové hole mezi nohy soupete

e Pfi snaze o hru spodni ¢asti nohy, chodidlem nebo jakoukoliv ¢asti florbalové hole

nad Urovni kolen
e Branéni v pohybu soupeti
e Vyskok a zastaveni mice

e Hra mice v poli hlavou
Brankar
e Vyhozeni nebo kopnuti mice pfimo za stfedovou ¢aru

e Kontrola micku v ruce delsi nez 3 vtefiny

e Opusténi velkého brankovisté pii vyhozu mic¢ku
Trestané vyloucenim na trestnou lavici

e Pfi dosaZeni zna¢né vyhody (drZeni soupete, zasaZeni soupete nebo jeho florbalové
hole)

e Pii hie nad trovni pasu (florbalovou holi, chodidlem nebo spodni ¢asti nohy)

e Stréeni soupeie proti brané nebo mantinelu

e Poruseni pravidla odstupu 3 metri béhem rozehrani nebo volného uderu
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e Hra v poli bez florbalové hole

e Aktivni branéni ve vyhozu brankafi

e Hrana zemi (v leze, vsed¢€, na obou kolenou nebo jednou rukou na zemi)
e Hra micku rukou nebo pazi

e Umyslné zdrzovani hry

e Nedovoleny pocet hract v poli

Vsechna pravidla a jejich Gplné znéni lze naleznout na oficialnich strankach Ceského

florbalu (Cesky florbal, 2022).

Hristé
Hraje se na halovém hfisti s rozméry 40 x 20 metri. HiiSté je po stranach ohranicené

mantinely, které maji vySku 50 cm. Na obou stranach hiisté nalezneme branky (Skruzny,

2005).

Obrazek ¢. 11 — H¥iSté na florbal
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Zdroj: (Skruzny, 2005)
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Cas
Herni doba ¢ini 3 x 20 minut, mezi tfetinami jsou 10minutové prestavky. Herni Cas je Cisty,
c0Z znamena, ze se zastavuje pii preruseni hry rozhod¢im a znovu se spousti pii uvedeni

micku do hry. Po odehrané tietin€ si druzstva méni strany (Skruzny, 2005).

3.4 Herni vybaveni
Hraci pro hru potiebuji jednotné dresy skladajici se z trika, trenyrek a Stulpen. Také potiebuji
boty vhodné pro vnitini vyuziti (salova obuv). Dale mohou nosit chrénice holeni, ochranné

bryle a suspenzor (Floorball 4 all, 2024; Cesky florbal, 2022)

Micek
Materidlem, ze kterého je florbalovy micek vyroben, je syntetika. Micek mé pramér 72 mm

a hmotnost 23 g. Nalezneme na ném 26 dér (UK FTVS, 2016).

3.4.1 Florbalova hiil

Na trhu je mozné najit velké mnozstvi riznych holi, které se od sebe 1isi tvrdosti, tvarem
Cepele anebo také tvarem samotné hole (moznd riznad zakfiveni). Hole se vyrabi
z kompozitniho materidlu nebo z drazsiho karbonu. Maximalni hmotnost hole mtize byt 380

gramt a vySka maximalné 105 centimetrii (Florbal.com, 2016; Floorball 4 all, 2024).

Tvrdost hole

Tvrdost hole se znaci Cisly od 23 do 40, a ¢im je ¢islo niZsi, tim je hiil tvrd$i. Spravna tvrdost
hole zalezi na zkusenosti hrace se sportem a také na jeho télesné hmotnosti a sile. Cim vétsi
silu dokaze pfi stiele vyvinout, tim vyssi tvrdost by hlil méla mit. Pokud je zvolena moc
mekka hl, shaft se pii stfele ptili§ prohne, coz zptisobi zkrouceni Cepele, a stfela tak nebude

mit spravny smér (Florbal.com, 2016).

éepel

Cepele se mohou ligit svym tvarem, zakiivenim a také tvrdosti. P¥i men§im thlu zakiiveni
¢epele bude jednodusi vyuzivat bekhend a pti vétSim zakiiveni se zlepSuje kontrola micku
na forhendu, ovSem na tkor drobného ztizeni ptihravky. Aby mohla ¢epel byt pouZzita na

oficialnich soutézich, jeji zaktiveni nesmi byt vétsi nez 3 cm (ActiveSG Circle, 2023).
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Tvrdost cepele

1) Mékka Cepel — Skvéla kontrola micku, dobra stiela tahem, snadné piijeti prihravky.

Problém muiZe nastat pfti stielbé priklepem, protoze dojde ke zkrouceni Cepele.
2) Stiedné tvrda Cepel — Nejvice pouzivand. Umoznuje i tvrdou stielu ptiklepem bez ztraty
dobr¢ kontroly nad mi¢kem.

3) Tvrda Cepel — Idedlni pro tvrdou stielbu z dalky. T¢zsi piijem piihravek z divodu

odskoceni micku od ¢epele (Florbal.com, 2016).

3.4.2 Brankarska vystroj

vystroje. Dale musi mit specialni brankatsky dres a silné vyztuzené kalhoty. Nepovinné byva
Casto vyuzivdna polstrovana vesta, kterd se oblékd pod dres brankare, ataké rukavice,
nakoleniky a suspenzor. Dilezité¢ je, aby zadna ztéchto véci nijak nelimitovala pohyb

brankare (ActiveSG Circle, 2023; Floorball 4 all, 2024)

Obrazek ¢. 12 — Vystroj brankai‘e a florbalova brana

Zdroj: (Florbal.com, 2016)
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3.5 Herni pozice

V kazdém tymu je pii obvyklé situaci pét hract v poli a jeden brankar. Byvaji to 2 obranci,
2 1tocnici a centr. Obrance a Gto¢niky rozdélujeme na levého a pravého, utoCniky lze
popiipad¢ také nazyvat jako levé a pravé kiidlo. VSechny pozice se béhem hry mohou ménit

a vzajemn¢ se na néjaky cas doplnit (Tidus a Carrie, 2008).

Utoénik

Primarni roli ato¢nika je vyvijet tlak na branu soupete. Diilezity je spravny pohyb na htisti
a schopnost dokézat se uvolnit pro ptihravku, tedy napiiklad ménit strany se spoluhra¢em
a setrvavat stale v pohybu. Chybou byva statické hra, pfi které je pohyb hra¢e minimalni
a hrac Casto pouze ¢ekd na jednom miste. V ten moment neni na hra¢e mozné vést uspésnou

ptihravku (Tidus a Carrie, 2008).

Obrance

Primarnim tkolem obrénce je zamezit protihraci vystrelit na branku, ovSem hraji také velkou
roli pfi utoku na soupefové polovin€. Soustfedi se na uzavieni prostoru a zachyceni
soupetovych prihravek, popfipadé na blokovani stfel. Obrance by nemél bezhlavé
pronasledovat soupete s mickem, protoze hrozi, Ze soupeti se povede obrance obehrat a poté
bude mit dobrou pfileZitost ke stiele. Vyhodnéjsi strategii byva vyc€kat na chybu protihrace

a poté se snazit ziskat micek pro vlastni tym (Tidus a Carrie, 2008).

Centr
Centr je hra¢ uprostted pole, ktery podporuje utok 1 obranu Tato pozice je pohybové velmi

naro¢na a je dilezité, aby hra¢ mel dobry smysl pro pozi¢ni hru (Tidus a Carrie, 2008).

Brankar

Hlavnim tkolem brankare je zabranit vsteleni branky. Jako jediny hra¢ miiZze chytat mi¢ do
rukou bez toho, aby porusil pravidla hry. Pro brankate je dilezité postaveni v bran¢, kdy
kle¢i na kolenou, ruce ma nahofe ajednou nohou zmenSuje prostor mezi nohama (viz
obrazek €. 12). Dilezitd je dovednost rychlého ptfesunu v brankovisti, aby byl schopny
reagovat na zmény pohybu uto¢nika a vzdy zakryl svym télem, co nejvetsi ¢ast brany (Tidus

a Carrie, 2008).
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3.5.1 Funkéni a metabolicka charakteristika vykonu hrace florbalu

Ve florbale se setkdvame s cyklickymi (chiize b¢h) 1 acyklickymi (stielba, piihravka a dalsi)
pohybovymi ¢innostmi. U stielby vyuzivame velké mnoZzstvi svalll. Napiiklad dvouhlavy
sval pazni a deltovy sval, které zapojujeme pti naprahu na strelu. Trojhlavy sval pazni udava
razanci stfely a bfiSni svaly umoznuji rotaci do sméru stiely. Dale jsou zapojené i flexory
prsti pro udrzeni florbalové hole (Bernacikova a kol., 2010).

Zatizeni je intervalové a dochazi ke stiidani stfedni az maximalni intenzity. Na htisti hraci
stravi mezi stfiddnimi 40—70 vtefin a na stfidacce 40—140 vtefin. Pti hie dok4zi hraci nab&hat

mezi 4 az 7 kilometry (Bernacikova a kol., 2010).

Pti vykonu ptevladéa anaerobni kryti (Bernacikova a kol., 2010).

Obrazek ¢. 13 — Podil anaerobniho a aerobniho kryti béhem vykonu

AEROBNI

- ANAEROBNI

Zdroj: (Bernacikova, Kapounkova a kol., 2010)
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4 Zatizeni

., Zatizeni ve sportu se obvykle chape jako pohybova c¢innost vykonavana tak, Ze vyvolava
aktudlni zmeénu funkcni aktivity cloveka a ve svem dusledku trvalejsi funkcni, strukturalni

i psychosocialni zmeny** (Jansa a kol., 2009, p. 163).

Diky zatizeni dochdzi u sportovci k zvySeni vykonnosti ataké ktadé biologickych
a psychosocidlnich adapta¢nich zmén. Jedna se o zménu trénovanosti jedince, kterou je
mozné pozorovat na zméné pohybovych schopnosti a dovednosti. Zmény lze také sledovat

v somatickych predpokladech (Kadl¢ak, 2015).
Intenzita zatiZeni

Intenzita zatizeni vypovida o tom, s jakym usilim je feSen dany pohybovy ukol. Toto Usili
muze byt riizného stupné, a to od nizkého po maximalni. Intenzita je také spjata s vydejem
energie, kdy pii vy$sim pohybovém usili dochézi k vétsimu vydeji. Podle intenzity také
dochazi ke zméné energetického zabezpeceni, a to od ATP-CP, dale laktatovy systém nebo

systém aerobni (Kadlcak, 2015).
Objem zatiZeni

Objem piedstavuje kvantitativni aspekt cviceni. Je uréen délkou trvani cviku a poctem

-----

poctem dntl a hodin, kdy trénink probihé (KadlI¢ak, 2015).

Objem a intenzita stoji ve vzajemném protikladu. Pokud zvySujeme objem tréninku, tak

dochézi ke sniZeni intenzity a naopak (Lehnert a kol., 2014).

38



Obrazek ¢. 14 — Vztah mezi intenzitou a objemem zatiZeni

intenzita

objem

Zdroj: (Peri¢, 2007)

Velikost zatiZeni

Velikost zatizeni je spojovana s intenzitou. Celistvé 1ze chapat, ze velikost zatizeni je
spojena s intenzitou, trvdnim cviceni, poctem opakovani, odpoc¢inkem a také jeho zpisobem

(Kadl¢ak, 2015).
Funkce zatiZeni

Efekt tréninku vyplyva z velikost zatizeni. Je mozné volit rizné typy zatiZzeni podle toho, co

chceme danym tréninkem rozvijet. Mezi zakladni funkce, které miizeme rozvijet, patfi:
1) Rozvoj — postupné zlepSovani sportovniho vykonu.

2) Stabilizace — udrzeni dosazené trénovanosti.

3) Renovace — obnoveni vykonnosti.

4) Regenerace — zkvalitnéni a urychleni pomoci tréninku (Peri€¢ a Dovalil, 2010; Lehnert

akol., 2014).
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4.1 Srdec¢ni frekvence
Srdecni frekvence patii k nejdostupnéjSimu ukazateli zatizeni ob€hového systému srdce a je
spolehlivou veli¢inou pro posouzeni intenzity zatizeni. Ma nejcitlivéjsi reakce na zmény

intenzity a zvySeni vnéjs$iho odporu (Zahradnik a Korvas, 2012).

Pfi nartstu zatizeni dochazi k zvySovani srdecni frekvence. Jednoduchym ptikladem muze
byt zvySovani rychlosti béhu. U vrcholovych sportovct je na rozdil od netrénovanych
jedinct nartst srdecni frekvence daleko plossi, ato vlivem jejich trénovanosti. Diky
trénovanosti 1ze sledovat fadu strukturalnich a funkénich zmén v organismu. U srdce diky
systematickému a dlouhodobému zatézovani dochazi k zvétSeni objemu komor a také sily
myokardu. Cim vy33i je adaptace srdce vlivem tréninku, tim mensi frekvence dosahuje pii
zatézi. Trénovanost se projevuje i u klidové srde¢ni frekvence, kdy netrénovani jedinci maji
klidovou tepovou frekvenci kolem 70 tepti za minutu, zatimco atleti trénovani na vytrvalost
mohou dosahovat v klidovém stavu vysledki kolem 35 tepti za minutu. Tento jev nazyvame
bradykardii. U Zen dochédzi k dosahovani celkové vysSich hodnot srde¢ni frekvence

(Zahradnik a Korvas, 2012).
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Obrazek ¢. 15 — Narist srde¢ni frekvence u vrcholovych a za¢inajicich sportovci
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Zdroj: (Zahradnik a Korvas, 2012)

Mezi nejvyznamnéjsi faktory, které ovliviuji srdecni frekvenci, dle (Zahradnik a Korvas,

2012) patii:

e V¢k a pohlavi
e Sportovni vykonnost
e Zdravotni stav

e Velikost srdce

4.1.1 Vék a pohlavi

Z klidové srde¢ni frekvence lze zjistit stav vegetativniho nervového systému a uroven
trénovanosti. Méfeni klidové srdecni frekvence nejCastéji probihd palpacné réno po
probuzeni, kdy méteny setrva 10 vtetin v leze a zméfenou hodnotu poté nasobime Sesti. Déti
maji oproti dospélym klidovou srdec¢ni frekvenci pfiblizné o 10 tepd za minutu vyssi

(Zahradnik a Korvas, 2012).
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Hodnota maximalni srde¢ni frekvence s vékem klesa. Orientacné ji zle ur¢it pomoci vzorce

uzpusobeného pro jeji vypocet: SFmax =220 — vék + 15 tept (Zahradnik a Korvas, 2012).

Hodnoty maximalni srdecni frekvence slouzi k odvozeni jednotlivych tréninkovych pasem

(Zahradnik a Korvas, 2012).

4.1.2 Sportovni vykonnost

Srde¢ni frekvence ukazuje miru trénovanosti sportovce. Pii poklesu srde¢ni frekvence pii
srovnatelné zatézi lze fici, Ze sportovec dosahl lepsi vykonnosti. Naptiklad pti pravidelném
bchu na pase, ktery bude provadén vzdy stejnou rychlosti, se bude zvySena vykonnost
projevovat snizujici se srdecni frekvenci oproti vychozimu stavu pted zacatkem

pravidelného cviceni. (Zahradnik a Korvas, 2012).

4.1.3 Zdravotni stav

Z klidové srdecni frekvence lze vyCist zmény, které maji vztah k zdravotnimu stavu
sportovce. Vzrust klidové srdecni frekvence v tréninkovém obdobi o vice nez 8 tepl za
minutu, dale provazeny pocitem vycerpani a nechuti k dal§imu tréninku, byva znamkou

zacinajiciho onemocnéni (Zahradnik a Korvas, 2012).

4.1.4 Velikost srdce

Diky pravidelnému vytrvalostnimu zatéZovani nastava zvétSovani srde€niho objemu, zména
je reversibilni. Pro projeveni téchto zmén je nutné se tréninku vénovat alespont 8 tydnt
a ¢asova dotace cvieni musi byt vice nez 10 hodin tydné. K hodnoceni velikosti srdce slouzi
tzv. srde¢ni kvocient (srde¢ni objem/kg). Abychom mohli mluvit o tzv. sportovnim srdci,
musi se tento kvocient pfehoupnout pies hodnotu 13 u muziia 12 u zen. Disledkem dosazeni
niz$i srde¢ni frekvence je to, Ze trénované srdce je schopné pomoci jednoho stahu dostat do

krevniho ob&hu vétsi mnozstvi krve nez srdce netrénovaného jedince (Zahradnik a Korvas,

2012).

4.2 Zatézové zony tepové frekvence

Ptiklady jsou uvadény pro sportovce ve véku 30 let.

1) Maximalni
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Intenzita: 90-100 % SFmax.
Tepova frekvence: 171-191 tepl za minutu.

Maximaln¢ naro¢na na piijem kysliku a velmi nadro¢na na svalovou zatéz. Sportovec v zoné
stravi od nékolika vtefin aZ po par minut. V fddu minut pouze u dobfe trénovanych atletl

(Dvoték, 2021; Polar, 2024).
2) Narocna
Intenzita: 80-90 % SFmax.
Tepova frekvence: 152—172 tepli za minutu.

Anaerobni prispévek je niz$i nez 10 %. Klade vysoké naroky na fyzickou kondici. Sportovci
se znateln¢ zadychavaji a vyplavuje se znacné mnozstvi laktatu, které jde ruku v ruce
s palenim a kiecemi ve svalech. Do této zony je mozné se dostat naptiklad pfi zadvére€ném
sprintu béZeckého nebo cyklistického zavodu. V této zoné€ sportovec vydrzi v fadu jednotek

minut (Dvotak, 2021; Polar, 2024).
3) Stiredni
Intenzita: 70-80 % SFmax.
Tepova frekvence: 133—152 tepil za minutu.

Dochazi k rozvoji aerobni sily a budovani dobré fyzické kondice. Celkové je intenzita vyssi
nezu 4. a 5. zOny, ale ptesto se udrzuje aerobni. Toto zatiZeni je u¢inné pro zlepSeni krevniho
ob¢hu v srde€nim svalu av kosternim svalstvu. Aktivita vtéto zoné byva ndro¢na
a sportovci v ni ziistavaji jen omezeny ¢as. Tepova frekvence v této zon€ odpovida rychlému

behu na delsi vzdalenost (Dvorak, 2021; Polar, 2024).
4) Lehka

Intenzita: 6070 % SFmax.

Tepova frekvence: 114—133 tepd za minut.

V této zon€ dochézi k maximalnimu spalovani tukt, tedy télo je vyuziva jako hlavni zdroj

energie.
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Nizké svalové a kardiovaskularni zatizeni vede ke zlepSeni celkové zdatnosti, podpote
regenerace a funkci metabolismu, dale ke snizeni rizika vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni. V této zoné¢ t€z dochazi k zvySovani vytrvalosti a zatizeni je zde aerobni
povahy. Muze to byt naptiklad rychla chize nebo pomalejsi béh (Dvotak, 2021; Polar,
2024).

5) Velmi lehka
Intezita: 50-60 % SFmax.
Tepova frekvence: 104—114 tepl za minutu.

Slouzi pro zahtati svalti a kloubll ptfed tréninkem. Lze ji také vyuzit pro regeneraci po
narocném tréninku. Uroven zatiZeni je nizka. Jedna se naptiiklad o pomalou chizi, lehké
plavani nebo lehky strecink. Nedochazi k podpote spalovani tukll a ani zdsadnimu zvySeni

vykonnosti (Dvorak, 2021; Polar, 2024).

4.3 Energetické zajiSténi sportovniho vykonu
Jedna se o komplexy biochemickych reakci na bunéné urovni. RozliSujeme tfi prevazujici

zpisoby energetického zabezpeceni pohybové ¢innosti (Peri¢ a Dovalil, 2010).

ATP-CP systém (adenosintrifosfat, kreatinfosfat) — SlouZzi pro zajisténi pohybové ¢innosti
s nejvys§i moznou intenzitou, ato po dobu 10-15 sekund. Hlavnim zdrojem je zde

kreatinfosfat a jedna se o anaerobni zptisob §tépeni (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Zajistuje jednorazové pohyby maximalni intenzity, mezi které fadime napft. odraz, vyskok,
uder, smec apod., dale jednorazové silové projevy, kam miiZzeme zaradit napf. vzepieni inky
apod. A v neposledni fad¢ sem tfadime kratkodobé sprinty, starty apod. (Peri¢ a Dovalil,

2010).

LA systém (laktatovy systém) — Reakce oznacovana jako anaerobni glykolyza, pii které
dochdzi k zvySovani hladiny laktatu v krvi. ZvySend tvorba laktatu zapficinuje okyseleni
vnitiniho prostiedi vedouci k bolesti a unavé svalii. ZvySeni hladiny laktatu se také

podepisuje na sniZzeni kvality pfenosu vzruchti po nervovych spojich (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Pro ¢innost submaximalni intenzity trvajici v rozsahu 2—3 minut — béhy na stfedni traté,

sttidani v hokeji, veslovani, kanoistika, vymeéna ve volejbalu apod. (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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Oxidativni systém — Energie je poskytovéana diky Stépeni cukrt a tukti s vyuzitim kysliku.
Glykogen se §tépi jiz od zacatku cviceni, tuky se zacinaji Stépit po 12 minutadch vykonavani
aktivity. Se zasobou gluk6zy jsme schopni praci vykonavat po dobu jedné hodiny a s tuky
1ze byt aktivni i nékolik hodin (zdlezi na mnozstvi v téle). Pii téchto procesech ziskavame
velké mnozstvi energie, ovSem pfi jejim pomalém uvoliiovéani (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Pfi stiedni intenzité¢ je po dobu prvnich 5-10 minut zpisob Stépeni aerobné-anaerobni
a dochazi k pribéznému zapojovani i piedchoziho systému. Jako piiklad aktivity 1ze uvést
beh na 3—10 kilometrti, béh na lyzich v rozsahu 5—15 kilometrti apod (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Pii nizké intenzité s dlouhodobym trvanim dochézi jiz k acrobnimu §tépeni. Radime sem

dlouhodobé vytrvalostni aktivity jako napf. triatlon, cross country horskych kol, kruhovy

trénink apod. (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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5 Motivace ve sportu

Vznik motivaéni sily je zapfi¢inén vnitinimi a vnéj$imi stimuly. Vnéj$i motivace se
zaméfuje na externi odmeény a vnitini motivace zalezi na samotném clovéku. Pro sportovce
jsou dulezité ob¢ slozky a pfi celkovém rozvoji motivace by se nemélo zapominat ani na
jednu z nich. Mezi vnitinimi motivy najdeme zabavu, pozitek z pohybu, nadseni a také
moznost zlepseni v urcité aktivité a dosahovani cilti. Vnéj$imi motivy mohou byt napiiklad
odmény, tresty, piikazy, nabidky nebo ocekavani druhych (Blahatkova a Slizik, 2014;
Leheckova, 2019).

Vnitini motivy ve sportu maji obecné vétsi dopad na motivaci nez ty vnéjsi. Moznost poklesu
vnitini motivace je prokdzana u intenzivnich a stresujicich soutézi (Blahitkova a Slizik,

2014).

Pokud ma sportovec malou vnitini motivaci, je mozné docilit jejiho zvySeni pfidanim vnéjsi
motivace. Zvyseni vnitini motivace pomoci vnéj$ich stimull lze sledovat u vychodnich

bojovych uméni, kde je zaveden systém barevnych past (Blahttkova a Slizik, 2014).

U sportu se lze setkat s fadou pozitivnich, ale i negativnich zazitki, které se mohou podilet
na negativni motivaci sportovce. Tyto zaZitky se objevuji pifi €innosti, jiZ neni ¢lovéku
prijemné vykondvat, ale je nucen ji pfi jeho vykonu provadét. Toto poté mize zapfiCinit
vznik negativni motivace, kdy cloveék neprovadi ¢innost z vlastni viile, ale je k tomu nucen
napiiklad okolim, osobou apod. Timto zpiisobem mize dojit k vzniku averze k provadéné
aktivité¢ a vytvareni Spatnych prozitkli, které mohou byt pro sportovce az Skodlivé. Pfi
vzristajici vykonnosti roste také mnozstvi negativnich pozadavki vrcholového sportu. Bylo
zjisténo, ze k témto staviim se mohou dostat jiz déti pii setkani s télesnou vychovou, kdy je
ucitel nuti k dosaZeni lepSich vykoni a podporuje je slovy: ,, musis, mds na to, jsi slaboch,
dokazes prece vice”. U sportovnich vykonll byva toto podnécovani Castéji jesté horsi. Jsou
znamé piipady, kdy ucitel pfi snaze zvysit zajem déti o sport dokazal pravy opak, a navic

vyvolal u déti 2. stupné zvyseni stresu (Blahttkova a Slizik, 2014).
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5.1 Vykonova motivace

Vykon zavisi na schopnostech a motivaci. Nezalezi, o jakou uroven vykonu se jedna, ale
pokud dojde k tomu, ze jedna z téchto slozek chybi, tak k zddnému vykonu nemuze dojit.
Samotny vykon je aktudlni stav a mlize byt na rozdil od vykonnosti ménén v kratkém case.
RozliSujeme un¢j dvé dimenze, ato fyzickou a psychickou. Fyzickd souvisi se smysly

a motorikou a psychicka zase naptiklad s naladou a unavou (Leheckova, 2019).

Po sportovci je dnes vyzadovan kvalitni vykon, ktery byva méfitkem pro porovnani
s ostatnimi sportovci. Obecné vykonova motivace vyplyva z toho, zZe lidé jsou motivovani
dosahovat uspéchli, maji snahu o zlepSeni vykonu azvladnuti Zddaného chovani

(Leheckova, 2019).

Zda byl vykon uspésny nebo neuspesny se definuje po akci, kterd méla za ukol splnit cile,
které si jednotlivec nebo skupina vytycili. Pfi uspé$né akci dochazi k dosazeni pocitu $tésti
a pychy. Pfi neuspéchu dochazi k vyvolani negativnich emoci ataké strachu z dal§iho
neuspéSného provedeni nasledujici akce. Velmi dilezitym motivem ovliviiujicim vykon je
predchozi zazitek. Pokud je tento zazitek dlouhodobé¢ kladny, dochézi u jedince k vyvolani
pocitu sebeduvéry a jistoty, ktery se dale projevuje v nasledujicich vykonech (Leheckova,

2019).
5.1.1 Nejznaméjsi teorie vykonové motivace

Teorie potieby tispéchu
Je zaloZena na tom, ze Clovek vnitin€ touzi po dosazeni uspéchu ataké po vyhnuti se

neuspéchu. Teorii miZzeme vysvétlit rovnici:
Vykon = motivace dosdhnout uspéchu — strach ze selhani

Zakladem teorie je pétice faktort, které ovliviuji chovani clovéka k dosazeni kladného

vykonu. Mezi tyto faktory fadime:

e Osobnostni faktory — Pracuji s tim, Ze kazdy ¢lov€k chce dosahnout tspéchu, nebo
se na druhou stranu vyhnout neuspéchu. Je dilezité, aby si kazdy ujasnil, zda je
motivovan uspéchem a cestou k vitézstvi, nebo tim, Ze se vyhne neulspéchu.

Ptedpoklad k motivaci je zde ovlivnén tim, co jedinec jiz predtim zazil. Pokud zazil
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pocit uspéchu, bude se snazit tento pocit zazit znovu. Kdyz k zadnému takovému
uspéchu nedoslo, je pravdépodobné, Zze bude motivovan vyhnutim se selhani
(Leheckova, 2019).

e Situacni faktory — Tyto faktory se zabyvaji pravdépodobnosti, ze v dané situaci
k uspéchu dojde. Dulezity je zde faktor pravdépodobnosti uspéchu, ktery oznacuje
realnou Sanci, ze k dosazeni uspéchu dojde. Dalsim faktorem je stimulujici hodnota.
Jako priklad mtze byt uveden zapas se silngjSim soupefem, pii kterém je
pravdépodobnost uspéchu nizsi, ale samotnd hodnota vyhry je vysSi nez nad
soupeiem papirove slabsim (Leheckova, 2019).

e Vysledna tendence — Je kombinaci situacniho a osobnostniho faktoru. Ukazuje,
jakym zptusobem budou situaci fesit konkrétni jedinci a jakou miru vyzvy si zvoli.
U vysoce vykonnych jedinci je ukézano, ze si spise zvoli pro n¢ obtizengjsi vyzvu.
U osob se slabsimi vykony je to opacn¢ a rad¢ji zvoli vyzvy jednoduché (Leheckova,
2019).

e Emocni reakce — Jednd se o emocni rozpolozeni jedince v dobé, kdy vitézi a kdy
dochazi k prohfte, jaké pocity v ten moment vnima a jaky jeho stav mysli.

e Vykonové chovani — Vyplyva z piedchozich ¢tyt faktorti (Leheckova, 2019).

Teorie cile snaZeni

S touto teorii pfiSel v roce 1984 J. G. Nicholls. U sportu ma daleko vétsi vyznam nez teorie
potteby uspéchu. Hlavnim stavebnim kamenem této teorie je ptfedpoklad dvou stalych
zaméteni osobnosti, kterymi jsou ukol a ego. Orientaci na kol jsou motivovani sportovci,
kterym déla radost sport samotny provozovat a hledaji ulohy, které je nuti byt v ném lepsi
a zdokonalovat sama sebe. Ego na druhou stranu motivuje sportovce, kteti radi pomé&iuji sily
s ostatnimi a maji zde mozZnost piedvést své schopnosti. Pii vybéru ukolu radéji sdhnou po
takovém ukolu, kde je Sance, Ze mohou zvité€zit a budou u néj vypadat 1épe nez spoluhraci

(Leheckova, 2019).

Teorie sebeurceni
Vychazi z regulace chovani a faktord, které ji ovliviiuji. V této teorii motivace existuje na

kontinuu, kde vnitfni motivace je na samotném jeho konci a objevuje se pouze v chovani,
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které je samo o sob¢ radostné. Cim vice jdeme do levé ¢asti kontinua, tim vice je motivace

daného jedince fizena a mén¢ sebeurcujici (Tod a kol., 2012).

Obriazek ¢. 16 — Kontinuum motivace podle teorie sebeurceni

Amativace Wnéjii motivace Vnitfni
motlvace
Vinéjii regulace Introjektovand Rozpoznana Integrovana
regulace regulace regulace
-

VEtsi mira sebeurceni

Zdroj: (Tod a kol., 2012).

Amotivace — Jedna se o nepfitomnost motivace a snahy o né&jaké chovani. Miizeme ji

rozpoznat napiiklad u ¢lovéka se sedavym zpisobem Zivota, ktery neciti potfebu zacit cvicit

(Tod a kol., 2012).

Vnéjsi motivace — Ucast na ¢innosti je zapfi¢inénd néjakym vnéjSim pozadavkem. Vngjsi

motivaci délime na 4 typy:

Vnéjsi regulace — Chovani byva fizeno na principu odmény a trestu. (Tod a kol.,
2012).

Introjektovana regulace — Jedinec pfijima hodnotu chovéni, ale pfimo se sni
neztotoznuje nebo ji nepiijima za jeho vlastni. Pfikladem miiZe byt vztah k tréninku
navic, kde si je sportovec védom zisku ohledné jeho vykonu, ovSem nechce
vynakladat dalsi usili. Jedna se o protikladné motivy. Maze zde dojit k projeveni
pocitu viny, kdyZ se jedinci rozhodnou trénink navic nepodstoupit (Tod a kol., 2012).
Rozpoznana regulace — Jedinec se jiz pifimo ztotoZiiuje s danou hodnotou chovani.
Lze vidét vétsi ochotu pfi osvojovani danych hodnot diky zisku, ktery jim pfinasi.
Ptikladem mulze byt motivace absolvovani castych tréninki z divodu zisku
vykonnosti (Tod a kol., 2012).

Integrovana regulace — Uplné pfijeti hodnot chovani, pfi némz dochazi k nejvétsimu
zvnitinéni formy vnéjsi motivace. Stale se jedna o vné;j$i motivaci z diivodu toho, Ze

cilem daného chovani je dosaZeni urcitého cile (Tod a kol., 2012).
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Vnitini motivace — Jedinec ¢innost vykonava pro prostou radost, bez vize vnéjsi odmény

(Tod a kol., 2012).

Studie prokézaly, Ze pii vysSi sebeurCené motivaci Cloveéka dochazi k pozitivnéjSim
vysledkiim, kvalitnéjSim postojim a zazitkim ze sportu. Dale bylo prokazéano, ze
sebeurovand motivace je spojena s vyS$i mirou setrvani u sportu. Hraci s vyssi mirou

vnitini motivace maji vyssi tendenci u sportu setrvat (Tod a kol., 2012).

Teorie kognitivniho hodnoceni

Stejné jako teorie sebeurceni se tato teorie zabyva vnitini motivaci, a to ptimo faktory, které
ji podporuji nebo od ni odrazuji. Pracuje steorii o uspokojeni tfech vrozenych
psychologickych potieb, na kterych je samotné vnitiné motivované chovani postavené. Mezi
tyto 3 potteby fadime kompetenci, autonomii a sptiznénost. Kdyz nedochazi k uspokojeni

jedné z téchto potieb, tak to nasledné vede k poklesu motivace (Tod a kol., 2012).

vrwe

touhou se takto projevit.

e Kompetence — Jedinec se citi byt schopny uskutecnit dané chovéani a dosdhnout
vytyCenych cili.

e Spiiznénost — Potieba jedince byt pfijiman mezi ostatnimi a citit se podporovan

v kolektivu (Tod a kol., 2012).
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6 Shrnuti poznatku z teoretické prace

Florbal i flag fotbal se v Ceské republice fadi mezi nové a lze Fici i motivaéné zajimavé.
Florbal pochézi ze skandinavskych zemi, odkud se pomalu rozsifoval dal. Flag fotbal vznikl
v USA jako odnoz amerického fotbalu. Rychle zacal ziskavat na popularité, az se dostal

k nam do Evropy.

Oba sporty sdileji nékolik podobnosti. Prvnim spole¢nym znakem je stejny pocet hraca
v poli (u florbalu je navic brankar). Dalsim je obdobna velikost hraci plochy, ktera se lisi jen
vyznacuje rychlymi a Castymi zménami sméru pohybu ataké rychlosti, ve které jsou
sportovni ukony provadény. Samotnd naro¢nost je zndma pouze u florbalu, kde dochazi
ke stfedni az maximalni intenzité zatizeni. U flag fotbalu nejsou k dispozici zddné informace
ohledné naroc¢nosti. Znalost naro¢nosti je dulezita pro tvorbu tréninkovych jednotek a také
pro zatfazeni spravnych kompenzaénich cvi¢eni. U obou sportli je mozné hodnoceni
vykonnosti pomoci srde¢ni frekvence, které 1ze zatadit jak do tréninkovych jednotek, tak do

utkani.

Vzhledem k vétsi popularité florbalu a jeho rozsiteni v Ceské republice 1ze predpokladat, ze
sportovci budou vice motivovani diky moZnému postupu do vyssi ligy ¢i moZnosti ti€asti na
mistrostvi svéta. U flag fotbalu je tato moznost znatelné nizsi, vzhledem k tomu, Ze prvni
liga muzi je v CR az od roku 2023. Novinkou, kterd miize hrade namotivovat v hrani flag

fotbalu, je zaClenéni tohoto sportu do letnich olympijskych her v roce 2028.

Co se samotného flag fotbalu tyka, tak by jist¢ mohl byt vyuZit jako dopliikové aktivita
ujinych sportd. Jeho zaclenéni muze slouzit krozvoji rychlosti, obratnosti a také
strategického mysleni. Problém se nachézi v tom, Ze nezndme naro¢nost tohoto sportu.
Z toho diivodu je obtizné spravné vyuzit cviceni vychazejici z flag fotbalu.

Aktualnim problémem dnesni doby je nedostatek pohybu u déti a mladeze a od toho mohou
dopomoci praveé nové aktivity a druh pohybu, které tyto dva sporty nabizeji. Lze je déle
vyuzivat pro kultivaci zdatnosti, jako volnocasovou aktivitu nebo je zafadit do hodin télesné

vychovy, jelikoZ oba sporty patfi mezi bezkontaktni.
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7 Cile, hypotézy a ukoly prace

7.1 Cil prace
Hlavnim cilem diplomové prace je zjisténi miry naroc¢nosti béhem zapasu florbalu a flag

fotbalu s vyuzitim kontinuélniho méteni srde¢ni frekvence.

7.1.1 Dil¢i cile
Dil¢im cilem je vyhodnoceni procentualniho zastoupeni Casu v jednotlivych zénach zatizeni

a porovnani vysledkl obou sportii mezi sebou.

7.2 Hypotézy

HI: Florbal je naro¢néjsi dle primérné hodnoty SF v prubéhu utkani nez flag fotbal.

H2: Procento ¢asu v maximalni zon€ zatiZzeni hodnoceno SF bude u hraci flag fotbalu vyssi.
H3: Hréaci flag fotbalu stravi vétsi procento ¢asu v zon¢ stiedni intenzity.

7.3 Ukoly prace

1. Zpracovani literarni reSerse.

2. Seznameni s metodikou hodnoceni SF pomoci pfistrojii na jeji méteni.

3. Stanoveni zatézovych pasem.

4. Zajisténi hract potiebnych pro méteni.

5. Seznameni se softwarem Polar Team ur¢enym pro provedeni méfenti.

6. Instruktaz testovanych osob o cili méfeni.

7. Zpracovani aanalyza vysledki pomoci sporttesterti Polar H10+ a pomoci softwaru
Polar Team.

8. Zpracovani vysledki a jejich interpretace.

9. Vypracovani prace.
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8 Metodika prace

8.1 Popis zkoumaného souboru

Meéieni bylo provedeno u muzského florbalového tymu FBC Doswich Milevsko A, ktery

hraje Narodni ligu ve skupiné zapad. Méteni bylo provedeno u Sesti riznych hract nezavisle

na pozici ve hie (nepocitaje brankare). Vybér hract probéhl po diskuzi s kapitdnem a se

souhlasem samotnych hract. Vék hract se pohyboval mezi 18 a 22 lety. Primérna vyska

byla 174 cm a vaha 71 kg.

Vybrani hraci se florbalu vénuji v priméru 10 let a vétSina z nich zacinala jiz v atlém véku.

Tréninkové jednotky jsou nejcastéji 2x tydné s casovou dotaci dvou hodin. Napli

tréninkovych jednotek zavisi na obdobi v roce. Byvaji zaméfeny na rozvoj rychlostnich

schopnosti, stielbu, taktiku atd. V pribéhu sezény se upiednostiiuje taktika hry a trénink

zaméfeny na rozvoj hernich dovednosti.

Tabulka ¢. 1 — Soubor hraci florbalu

Nameérena
Namérena SF -
Vék Hmotnost SF max prumerna
Vyska (cm) mhax SF
(roky) (kg) (tep/min)
(% SF max)
(% SF max)
Hrac¢e. 1 | 20 170 68 200 98 % 83 %
Hrac¢ ¢.2 | 19 173 74 201 92 % 72 %
Hrac ¢. 3 | 21 181 72 199 91 % 70 %
Hrac ¢. 4 | 22 175 69 198 106 % 83 %
Hrac ¢. 5 | 21 169 68 199 93 % 76 %
Hrac ¢. 6 | 18 176 75 202 93 % 76 %

Zdroj: Vlastni

Poznamka: SFmax — Maximalni srde¢ni frekvence daného hrace ziskana pomoci vypoctu: SF max = 220 —

veék hrace

Naméiena SFmax — Nejvyssi ndmi namefend hodnota SF u dané aktivity, prevedena na procenta odpovidajici
SF max sportovce.
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Meéieni urcené pro flag fotbal bylo provedeno u hraci z tymu Vysocina Gladiators, Téabor

Foxes a Piibram Bobcats. Z kazdého tymu byli po domluvé s kapitanem vybrani dva hraci,

u kterych po jejich souhlasu prob¢hlo méfeni (vybér nebyl zavisly na pozici hrace ve hie).

Vek hract se pohyboval mezi 18 a 37 lety. Primérna vyska byla 184 cm a véha 91 kg.

Vétsina vybranych hract se flag fotbalu vénuje jeden az dva roky. Potfebné dovednosti pro

tento sport vétSina z nich ziskala pii trénincich amerického fotbalu, z diivodu nékolika

podobnych pozic ve hie, které tyto dva sporty sdili. Tréninkové jednotky byvaji zamétené

na rozvoj rychlostnich schopnosti, taktiku a dovednosti potiebné pro specifické pozice ve

hie. Tréninky obvykle probihaji jednou nebo dvakrat tydné s ¢asovou dotaci dvou hodin.

V obdobi méfeni se tréninky zamétovaly hlavné na rozvoj hernich dovednosti.

Tabulka ¢. 2 — Soubor hraci flag fotbalu

Vek Nam¢itena Nam¢éiena
Hmotnost | Max SF o
(kg) (tep/min)

let) (% SFmax) | (% SFmax)
Hrac¢. 1 | 28 182 82 193 92 % 69 %
Hracc.2 | 24 176 80 196 89 % 65 %
Hrac ¢. 3 | 22 192 110 198 85 % 63 %
Hracc. 4 | 26 186 79 194 91 % 64 %
Hrac¢.5 | 18 180 89 202 93 % 71 %
Hrac¢. 6 | 37 186 108 183 87 % 72 %

Zdroj: Vlastni

Poznamka: SFmax — Maximalni srdecni frekvence dané¢ho hrace ziskana pomoci vypoctu: SF max = 220 —

veék hrace

Naméfena SFmax — Nejvyssi nami naméfend hodnota SF u dané aktivity, pfevedena na procenta odpovidajici
SF max sportovce.
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8.2 Pouzité metody

Pro splnéni cilt a potvrzeni nebo vyvraceni hypotéz byly pouzity metody méefeni na principu
zaznamenavani dat srdec¢ni frekvence na sporttester, ktery byl sparovan ptes funkci
Bluetooth s iPadem. K méfeni byl vyuzit iPad 2019 a sporttestery od firmy Polar, pfesnéji
model Polar H10+. Sporttestery byly umistény na hrudnim pasu, ktery je nutny upnout dle

doporuceni vyrobce.

Namétené hodnoty byly ihned pfenaseny a zpracovany v aplikaci Polar Team nainstalované
na iPadu. Pomoci této aplikace bylo provadéno jejich zpracovani a analyza. Prace s daty
ajejich vizualizace byla dale provadéna v aplikacich MS Word a MS Excel. Pro
vyhodnoceni dat jsou pouzity zdkladni statistické metody zahrnujici aritmeticky primér,
smérodatnou odchylku, minimum a maximum. Toto vyhodnoceni je poté interpretovano
pomoci sloupcovych a krabicovych grafti doplnénych o komentéi obsahujici ¢iselné udaje

a hodnoceni vysledkii.

Obrazek ¢. 17 — Popis krabicového grafu
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Zdroj: (Lasak, 2021)
Horni kvartil = Q75

Dolni kvartil = Q25
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Pro préci s daty byly ndsledovné zvoleny zény zatiZzeni (viz kapitola 4.2) dle manudlu

aplikace Polar Team:
Zona 1: 50 % — 60 % SFmax — Zahftati pted tréninkem, chize.

Zona 2: 60 % — 70 % SFmax — Vytrvalost — rychla chiize (setrvani v aktivité v dlouhém

¢asovém intervalu).
Zo6na 3: 70 % — 80 % SFmax — Vytrvalost — b¢h na delsi vzdalenost.
Zo6na 4: 80 % — 90 % SFmax — Anaerobni prah — pfi sprintu u bézeckého zavodu.

Z6na 5: 90 % — 100 % SFmax — Maximalni zatéz.

8.3 Zpracovani vysledkii

Vysledky byly nahrdny po pievedeni z aplikace Polar Team do tabulkového procesoru
Excel, kde doslo k pouziti statistickych metod pro jejich vyhodnoceni.

Pro zjisténi statistické vyznamnosti byl vyuzit parametricky dvouvybérovy t-test. Vysledek
testu Ize povazovat za statisticky vyznamny, pokud je hodnota p<0,05. Pokud tuto hodnotu
presahne (naptiklad p = 0,08), tak se vysledek jevi jako statisticky nevyznamny.

Vécna vyznamnost méteni je pro nas prednéjsi vzhledem k mensimu zkoumanému souboru
a také proto, Ze tento vyzkum patii k prvnim na tomto poli poznani. Diky méfeni srdecni
frekvence je jeji odhad mozny s ptesnosti v rozsahu 2 tepti/min, ktery odpovida dvojnasobku

chyby méfeni sporttesteru. Tento rozhas je ur€en méficim zatizenim.

8.4 Organizace prace

Meéteni SF hract flag fotbalu probihalo 18. 11. 2023 na turnaji v Pfibrami odehravajicim se
ve sportovnim arealu Spartaku Piibram. Turnaje se zucastnilo Sest tymt. Méfeni se ucastnili
hréci z tymt Tabor Foxes, Pfibram Bobcats a Vysocina Gladiators. Turnaj probehl na hiisti
tvofeném umeélou trdvou s regulérnimi rozméry 70 x 25 yardl a hraci dobou 2 x 20 minut.
Pti kazdé hie byli zméfeni pomoci sporttesterti 2 hraci z daného tymu. Kazdy z nich byl

meéfen po dobu 20 minut od zacatku utkani.

Me¢éfteni bylo provedeno 9. 12. 2023 na florbalovém zapasu tymu FBC Doswich Milevsko

muzi A, ktery se konal na domdcim hfiSti v Milevsku ve sportovni multifunkéni hale
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s povrchem z polyuretanu. Utkdni se odehralo na standardnim hfisti o rozmérech 40 x 20
metrl. Ziskali jsme data od Sesti hraci za pomoci Ctyt sporttestert. Z diivodu nizSiho poctu
sporttesterti bylo nutné jejich vyptij¢eni mezi hraci. Méteni bylo zapocato pti zahajeni tietiny

a trvalo 20 minut.

Pfi méfeni flag fotbalu doSlo ujednoho hrace k problémim pii prenosu dat mezi
sporttesterem a tabletem, ale tento vypadek je pro méfeni zanedbatelny. Problém byl
nejspiSe zpusoben priliSnou vzdalenosti hrace od pfijimaciho zafizeni. U méfeni
florbalového zapasu doslo k problémim pfti sparovani jednotlivych sporttesterti s tabletem
uréenym pro zaznamenani dat. Z tohoto divodu byly pro méfeni pouzity pouze Ctyii

sporttestery misto Sesti ptivodnich.
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9 Vysledky prace

Tato kapitola se vénuje interpretaci vysledkli méfeni a jejich hodnoceni.

Graf ¢. 1 - Porovnani dvou vybranych hraci florbalu a flag fotbalu
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Zdroj: Vlastni

Poznimka:

* — Oznaceni vécné vyznamnosti, kde rozdil hodnot je vyssi nez 2 %.

Rozdil je statisticky vyznamny na hladiné 5 % (p<0,05).

Z grafu lze vycist jaké je procento Casu, které tito dva hraci stravili v urcitych zonach SF.
V 1. zo6né€ zatizeni (50 % — 60 % SFmax) stravil hra¢ florbalu 1 % a hra¢ flag fotbalu 27 %
z celkového Casu. V této zoné lze pozorovat nejvyssi rozdil mezi témito dvéma hraci.

Hodnoty povazujeme za vécné vyznamné z divodu rozdilu vétSiho nez 2 %.

V 2. z6né zatizeni (60 % — 70 % SFmax) se hra¢ florbalu pohyboval 34 % z celkového Casu.
U hréce flag fotbalu bylo toto procento o 10 % vyssi, ato odpovidalo 44 %. Hodnoty

povazujeme za vécné vyznamné z diivodu rozdilu vétsiho nez 2 %.

V 3. z6né zatiZeni (70 % — 80 % SFmax) setrval vyssi procento Casu hrac florbalu, a to 27 %.
U hrace flag fotbalu byla hodnota nizsi a rovnala se 18 %. Hodnoty povazujeme za vécné

vyznamné z ditvodu rozdilu vétsiho nez 2 %.
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Ve 4. z6né zatizeni (80 % — 90 % SFmax) setrval hra¢ florbalu 24 % z celkového ¢asu. Hra¢
flag fotbalu se v této zoéné pohyboval prokazatelné¢ nizSi dobu, ato 11 %. Hodnoty

povazujeme za vécné vyznamné z diivodu rozdilu vétsiho nez 2 %.

V 5. z6né zatizeni (90 % — 100 % SFmax) stravil hrac¢ florbalu 13 % z celkového ¢asu. Hrac¢
flag fotbalu se do této zony pii méteni nedostal. Hodnoty povazujeme za vécné vyznamné

z duvodu rozdilu vétsiho nez 2 %.

U téchto dvou hract lze prokazatelné stanovit, Ze hra¢ flag fotbalu stravil vétSinu casu
v zénach s niz§im zatizenim. Celkové se jeho srde¢ni frekvence pohybovala na nizSich
hodnotach a nedostala se ani do 5. zony zatizeni. Hra¢ florbalu se oproti nému téméf nedostal
do 1. zény a daleko vice Casu stravil v zonach s vyssi srdecni frekvenci. Nejvétsiho rozdilu

si 1ze v§imnout u 4. a 5. zony.

Graf ¢. 2 — Porovnani vyvoje srdecni frekvence pri utkdni u hrace flag fotbalu a florbalu
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Zdroj: Vlastni

Tento graf zndzorfiuje vyvoj srdecni frekvence béhem utkdni u hrace flag fotbalu (bila

ktivka) a u hrace florbalu (¢erna ktivka).

Pti pohledu na ob¢ kiivky je vidét patrny rozdil v jejich pribéhu. U kiivky hrace florbalu si
muzeme povSimnout, Ze jeji vyvoj predstavuje jakysi typ sinusoidy, kdy dochéazi k témét
plynulému piechodu z aktivniho pohybu zpét do klidu na stfidacce. Doba, jakou hrac stravil
ve vys$si zoné€ srdecni frekvence, zavisi na stavu hry a situaci ve hie. Pfi dosahovani vyssich

srdecnich frekvenci ve hie dochézi k ¢astéjsi vymeéné drzeni micku mezi obéma tymy a hrac
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je tim padem nucen vice ménit smér pohybu a stfidat styl hry, kdy ptechéazi z obrany do
utoku a obracené. Celkové je vyvoj srdecni frekvence u hrace florbalu pravidelnéjsi diky

soustavnému stiidani hracu.

Pro flag fotbal je typické zastaveni hry mezi kazdou akci a tim padem casté stiidani faze
zatizeni a zotaveni. Kazda akce se od sebe nécim 1isi a predstavuje jiné zatizeni, kterému je
hrac vystaven. K dosazeni nejvyssich hodnot srde¢ni frekvence dochazi v ten moment, kdy
utocCici hra¢ bézi dlouhou routu a obrance je nucen ho nasledovat (tento vyvoj grafu lze
pozorovat kolem 5. minuty hry). Ovsem pokud je posun po hfisti pouze za pomoci kratsi
pasové hry, tak zatizeni, které je na hrace vyvijeno, mize dosahovat daleko nizs§ich hodnot
(to Ize pozorovat béhem 10. minuty hry). Vyvoj srde¢ni frekvence dale zna¢n¢ zavisi na tom,
jak si obrana nebo utok v dané hie vede. Jelikoz néktefi hra¢i mohou byt v poli v rozmezi
jedné az deviti hernich akci i pfesto, ze hraji pouze v utoku nebo obrané. Diky tomuto
principu hry je téméf nemozné pro hrace flag fotbalu dosdhnout pravidelného vyvoje kiivky

srdecni frekvence, jako tomu je u hrace florbalu.

Celkové se zatizeni v kazdém utkani n€jakym zplsobem lisi. Je zavislé na aktudlnim stavu
zapasu, na Unavé a kondici hract. DalSim faktorem, ktery miru zatizeni ovliviuje, je

vyznamnost daného utkani.
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Graf ¢. 3 — Porovnani maximalni srdeé¢ni frekvence
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Pozniamka:

* - Oznaceni vécné vyznamnosti, kde rozdil hodnot je vyssi nez 2 %.

Rozdil je statisticky vyznamny na hladiné 5 % (p<0,05).

Graf zobrazuje maximalni srde¢ni frekvenci, ktera byla naméfena u hraca florbalu a flag
fotbalu. Hraci florbalu doséhli primérné 190,5 tepii/min se smérodatnou odchylkou 9,4
tep/min a hraci flag fotbalu 173,8 tep/min se smérodatnou odchylkou 8,5 tep/min. Primérna
maximalni srdecni frekvence byla tedy u hraci florbalu o 16,7 tepl/min vyssi. Median
u hrach florbalu odpovida hodnoté 185,5 tep/min a u flag fotbalu hodnoté& 175,5 tep/min.

cvwvr

u flag fotbalu 159 tep/min. Co se tyka nejvyssi naméfené maximalni srde¢ni frekvence, tak

ta u florbalu dosahla 209 tep/min a u flag fotbalu 187 tep/min.

Kvartil Q25 u flag fotbalu nabyva hodnot 166,5 tep/min a hodnota kvartilu Q75 je 179,5

tep/min a mezikvartilové rozpéti (QR) ¢ini 13 tep/min.
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U florbalu nabyvé kvartil Q25 hodnoty 184,25 tep/min a hodnota kvartilu Q75 je 199,25
tep/min. Mezikvartilové rozpéti (QR) zde ¢ini 15 tep/min.

Po porovnani maximalni srdecni frekvence hraci florbalu aflag fotbalu pomoci
parametrického t-testu byl zjistén statisticky vyznamny vysledek (p = 0,021).

Podle vysledki mtizeme stanovit, ze vEtsi objem zatizeni byl naméten u hraci florbalu, kteti
dosahli vyznamné vys$si maximalni srde¢ni frekvence, nez tomu bylo u hraci flag fotbalu.
Z toho lze dale usuzovat, ze u florbalu je mozné dostat se ndrazové k znateln€ vySSim
hodnotam srdec¢ni frekvence, coz predstavuje vyssi zatéz na kardiovaskularni systém. Data

jsou pro nas vécné vyznamna.

Graf ¢. 4 — Porovnani primérné srde¢ni frekvence
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Poznamka:

* - Oznaceni vécné vyznamnosti, kde rozdil hodnot je vyssi nez 2 %.

Rozdil je statisticky vyznamny na hladiné 5 % (p<0,05).

Graf zobrazuje primérnou srdecni frekvenci, kterd byla namétena u hraci florbalu a flag
fotbalu. Hraci florbalu doséhli primérné 153,1 tept/min se smérodatnou odchylkou 9,4

tep/min a hraci flag fotbalu 131 tep/min se smérodatnou odchylkou 6,7 tep/min. Primérna
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srdecni frekvence byla tedy u hraci florbalu o 22,1 tepti/min vys$si. Median u hracua florbalu

odpovida hodnot¢ 152 tep/min a u florbalu hodnoté 129,5 tep/min.

cvwvr

124 tep/min. Co se tyka maxima u prumérné srde¢ni frekvence, tak u florbalu dosahlo 166

tep/min a u florbalu 144 tep/min.

Kvartil Q25 u flag fotbalu nabyva hodnot 124,75 tep/min a hodnota kvartilu Q75 je 136,5

tep/min a mezikvartilové rozpéti (QR) Cini 11,75 tep/min.

U florbalu nabyva kvartil Q25 hodnoty 147,75 tep/min a hodnota kvartilu je Q75 je 164,5
tep/min. Mezikvartilové rozpéti (QR) zde ¢ini 16,75 tep/min.

Po porovnani primérné srdeéni frekvence hraci florbalu aflag fotbalu pomoci

parametrického t-testu byl zjiStén statisticky vyznamny vysledek (p = 0,003).

Primérné hodnota srde¢ni frekvence u florbalu byla vyssi o 22,1 tep/min, tedy rozdil je vice

jak 2 tep/min. Vysledek lze prohlasit za vécné vyznamny.

Primérny objem zatizeni byl vyssi u hract florbalu. Z toho lze usuzovat, ze florbal probiha

celkové ve vEétsim tempu a bude mit vétsi naroky na fyzickou zdatnost jedince.
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Graf ¢. 5 — Porovnani ¢asu straveného v zénach zatiZeni (viz kapitola 4.2)
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Poznamka:

* - Oznaceni vécné vyznamnosti, kde rozdil hodnot je vyssi nez 2 %.

Rozdil je statisticky vyznamny na hladiné 5 % (p<0,05).

Z grafu lze vycist, jaké procento casu prumérné hraci stravili v urcitych zénach SF.
V 1. z6né zatizeni (50 % — 60 % SFmax) stravili prokazatelné vice ¢asu hraci flag fotbalu,
ato 25,2 %, hraci florbalu pouze 5,3 %. Pfi porovnani zatizeni v 1. zén€ pomoci
parametrického t-testu byl zjistén statisticky vyznamny vysledek (p = 0,028). Rozdil mezi

hodnotami je vice jak 2 % a povaZujeme jej za vécné vyznamny.

V 2. z6né zatizeni (60 % — 70 % SFmax) setrvali hréaci flag fotbalu 32,8 % z celkového Casu.
U hraci florbalu bylo toto procento o n€kolik procent nizsi, a to 28,5 %. Pfi porovnani
zatizeni v 2. zon€ pomoci parametrického t-testu nebyl zjiStén statisticky vyznamny
vysledek (p = 0,448). Rozdil mezi hodnotami je vice jak 2 %, a proto jej povazujeme za

vécné vyznamny.
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V 3. z6n¢ zatizeni (70 % — 80 % SFmax) setrvali vyssi procento ¢asu hraci flag fotbalu, a to
28,5 %. U hract florbalu bylo procento jen o nckolik jednotek niz8i, ato 25,2 %. Pii
porovnani zatizeni ve 3. zon¢ pomoci parametrického t-testu nebyl zjistén statisticky
vyznamny vysledek (p = 0,201). Rozdil mezi hodnotami je vice jak 2 % a povazujeme jej za

vécné vyznamny.

V 4. z6né zatizeni (80 % — 90 % SFmax) setrvali hréaci flag fotbalu 12,2 % z celkového €asu,
coZ je opolovinu méné, nez je tomu u hract florbalu, ktefi se v této zoné primérné
pohybovali v rozsahu 25 % z celkového ¢asu. Pfi porovnani zatizeni v 4. z6n€ pomoci
parametrického t-testu byl zjistén statisticky vyznamny vysledek (p = 0,021). Rozdil mezi

hodnotami je vice jak 2 % a povazujeme jej za vécné vyznamny.

V 5. zoné zatizeni (90 % — 100 % SFmax) stravili hraci flag fotbalu primérné pouze 1,5 %
z celkového ¢Casu. U hraci florbalu bylo toto procento opét vyznamné vyssi. Primérné se
hracéi v této zoné¢ pohybovali 15,3 % z celého zapasu. Pii porovnani zatizeni v 5. zoné
pomoci parametrické¢ho t-testu nebyl zjistén statisticky vyznamny vysledek (p = 0,07).

Rozdil mezi hodnotami je vice jak 2 % a povaZujeme jej za vécné vyznamny.

Hraci flag fotbalu se nejvice ¢asu pohybovali v prvni tfech zonéach zatizeni. Vyznamné nizsi
¢as oproti hra¢tim florbalu stravili ve 4. zon¢ a jesté kratsi v zon€ 5. U obou sportli shodné
stravili hrac¢i nejvice Casu ve 2. zOn¢ zatiZeni. Nejvétsi rozdil hodnot jsme poté zaznamenali
u prvni (v prospéch flag fotbalu) a paté zony (v prospéch florbalu). Z toho lze usuzovat, ze
florbalové utkani probiha ve vétsim tempu, na hrace je vyvijena vétsi zatéz a také maji méné
¢asu na zotaveni. U flag fotbalu Castéji dochézi k poklesu srdecni frekvence na niz§i hodnoty
a jen vzacné se hraci dostdvaji do maximalni hodnoty zatiZeni, kterou ndm zde reprezentuje

5. zona.
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10 Diskuze

Cilem diplomové prace bylo pomoci kontinudlniho méfeni srde¢ni frekvence urcit miru
narocnosti, které jsou vystaveni hraci florbalu a flag fotbalu béhem utkani. Vlivem méfeni
nedoslo u hraci k zddnému pozorovatelnému omezeni ani k naruSenti hry. Pro tento vyzkum
byly vyuzity sporttestery od spole¢nosti Polar. Analyza dat prob¢hla v aplikaci vytvorené
touto spolecnosti, ktera je se sporttestery kompatibilni. Hodnoty byly prezentovany jako
priméry se smérodatnou odchylkou, které déle prosly statistickym zpracovanim pro urceni
vyznamnosti. Samotna data pro flag fotbal byla ziskéna na turnaji konajicim se v Ptibrami,
kde bylo zméteno Sest vybranych hraci z tfech riznych tymu. Data pro florbal byla ziskana
pfi domécim utkani florbalového tymu FBC Doswich v Milevsku, kdy bylo zméfeno Sest
hract z tohoto tymu. Méteni srde¢ni frekvence probihalo vzdy po dobu 20 minut a zacinalo

pfi startu utkéni.

Flag fotbal patii k novym sportlim a principem hry se li8i od ostatnich, které¢ se u nas bézn¢
provozuji. Proto ma velky potencial pro vtazeni déti a mladeze do pohybovych aktivit.
Doposud neni k dispozici zadna literatura, kterd by mohla slouzit k porovnani ¢i ovéteni
vysledkti. Co se tyka florbalu, zde lze nalézt literaturu, kterd se zabyva obdobnym

problémem jen s par rozdily, ale 1 pfesto je vhodna k porovnani se ziskanymi daty.

Sledovani irovné zatizeni se jiz vénoval Kadl¢ak (2015) ve své diplomové praci. Provadél
méfteni srdecni frekvence pomoci sporttestert Garmin Forerunner 910XT na sedmi hracich
muzského florbalového tymu Bulldogs Brno B, a to v pribéhu ctyt utkéni. Kazdé utkani
probihalo na hfisti o rozmérech 20 x 40 metr a trvalo 3 x 20 minut. Jeho cilem bylo zjistit
a porovnat zatiZzeni, kterému jsou vystavovani obranci a Gto¢nici. ZatiZzeni porovnaval na
zakladé primérné a maximalni srdecni frekvence ataké podle Casu strdvené¢ho v jim
stanovenych zonach zatizeni. Pro nazorn¢j$i porovnani jsem vyuzil metodu aritmetického
priméru a sloucil data uto¢nikt s obranci do jednoho celku. Tedy primeérna srde¢ni
frekvence byla 136,3 tep/min se smérodatnou odchylkou 12,7 tep/min a maximalni
primérnd srdecni frekvence méla hodnotu 186,6 tep/min se smérodatnou odchylkou 9,8
tep/min. V mém méfeni byly hodnoty primérné srde¢ni frekvence vyssi a dosédhly hodnoty
153,1 tep/min se smérodatnou odchylkou 9,4 tep/min. Rozdil v téchto hodnotach byl 16,8

tep/min. Hodnota maximalni primérné srde¢ni frekvence byla v mém méfeni 190,5 tep/min
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se smérodatnou odchylkou 9,4 tep/min. Zde byl rozdil pouze 3,9 tep/min. Zény zatizeni
zvolil nasledovné pomoci Garmin Training Center a naméfenych maximalnich srde¢nich

frekvenci:

e Zbnal (<55 % SFmax)

e Zobna?2 (56-65 % SFmax)

e Zobna3 (6675 % SFmax)

e Zona4 (7685 % Stmax)

e Zobna 5 (86 — vice % SFmax)

V prvni zoné stravili hraci primémé 11,8 % z celkového Casu. V druhé zéné stravili
pramérné 24,7 % z celkového Casu. Ve tieti zoné stravili praimérné 25,9 % z celkového Casu.
Ve ctvrté zoné stravili pramérné 19,9 % z celkového Casu a v paté zon€ stravili primérné
17,8 % z celkového Casu. Zavérem prace bylo, Ze zatiZzeni u obrancii je vySsi neZ zatizeni,
kterému jsou vystaveni utocnici. Porovnani vysledkii ¢asu strdveného v riznych zénach
zatizeni nebude pfimo mozné kvili rozdiln¢ zvolenym hodnotam spodni a horni hranice
zOny. Slabym mistem pro zkoumani zatizeni je zde zéna 5, ktera zac¢ind na hodnoté
anaerobniho prahu a kon¢i az na maximu. Tedy nelze pfesné urcit, jaky Cas hraci stravili
v hodnoté¢ maximalniho zatiZzeni ani kolem anaerobniho prahu. Rozdil primérné srdecni
frekvence mezi mnou naméfenymi daty adaty zprace Kadl¢dka (2015) bude dle

predpokladii vyplyvat z toho, Ze jeho méteni pokra¢ovalo i1 béhem prestavky mezi tfetinami.

Dale se analyzou ukazatelGi vnitiniho zatizeni hrac¢h v utkdni florbalu zabyvali ve své
publikaci Hilka a kol. (2014). Vyzkum spocival ve sledovani Sesti soutéznich utkani tymu
muzi FbC Holesov, hrajicich tfeti ligu. Primérny vék hract byl 24,25 + 4,78 let. Bylo
sledovano 18 hraci pti hraci dobé 3 x 20 minut na florbalovém hfisti o rozmérech 40 x 20
metrd. Pro monitoring srde¢ni frekvence byl vyuzit systém Polar Team?Pro. Maximalni
srde¢ni frekvence byla pro kazdého hrafe stanovena individualné za pomoci Yo-Yo

intermittent level 1 recovery testu.

Hra probihala v typickém rozestaveni 2-1-2 a dochazelo k pravidelnému stfidani, a tak doba
zatizeni a odpocinku byla v poméru 1:3. Na htisti hraci stravili casoveé od 30 s do 90 s a poté
Shi stfidat. Dale Hiulka a kol. (2014) ve své publikaci uvadi, ze pii hie v oslabeni dochézi

k nartstu hodnot srde¢ni frekvence u branicich hraci. Procentudlni zastoupeni v zonach
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zatizeni zde vychazi z dat ziskanych od obrancii a uto¢nikti. Data brankait zde nebyla

zahrnuta.
Zo6ny intenzity zatizeni byly stanoveny podle Mclnnes a kol. (1995):

e Zobnal (<75 % SFmax)
e Zobna?2 (76-80 % SFmax)
e Zobna 3 (81-85 % SFmax)
e Zobéna4 (86-90 % SFmax)
e Zobna5 (91-95 % SFmax)
e Zobna 6 (> 95 % SFmax)

Zo6ny jsou celkové podrobnéji zaméfeny na hodnoty vyssi srde¢ni frekvence, které jsou pro
tento vyzkum vyznamnéjsi. Zona 2 a 3 se zaméfuje na oblast submaximalni intenzity. Z6na
4 odpovida anaerobnimu prahu azéna 5 a 6 spadd do oblasti maximalni intenzity. Pfi

porovnani téchto zon intenzity zatizeni s témi podle Kadl¢aka (2015) 1ze fici, ze tyto jsou

wewvr

V prvni zo6ng hraci stravili 38 % z celkového ¢asu. Ve druhé zon¢ stravili 16 % z celkového
Casu. Ve tieti zoné stravili 17 % z celkového Casu. Ve ¢tvrté zoné stravili 15 % z celkového
Casu. V paté zone stravili 9 % celkového Casu a v Sesté zoné stravili 5 % z celkového Casu.
Pro porovnéni dat s daty ziskanymi pfi mém vyzkumu je nutné sloucit n€které zony zatiZeni.
V prvni a druhé zon¢€ zatizeni (<80 % SFmax) hraci stravili 54 % z celkového Casu. Pro
alespon ¢astecné porovnani lze sloucit prvni 3 zony zatizeni z mych vysledkt (50 % — 80 %
SFmax), kde hodnota bude 59 % z celkového Casu. Pti slouceni zony 3 a4 (81 % — 90 %)
bude hodnota ukazovat, Ze hraci stravili 32 % z celkového Casu v tomto rozsahu. V mém
vyzkumu stravili hraci ve 4. zoné (80 % — 90 %) 25 % z celkového casu. Pfi slouceni
poslednich dvou zén (>91 % SFmax) bude vysledné zastoupeni 14 % z celkového casu.
V mém vyzkumu v paté zoné€ (90 % — 100 % SFmax) stravili hraci 15,3 % z celkového Casu.

Pti tomto porovnani ndm vychézeji obdobné hodnoty.
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10.1 Diskuze k ovéreni hypotéz

wewrs

Naméfend prumérna srde¢ni frekvence po dobu celého utkani byla u hracu florbalu 151,1
tep/min se smérodatnou odchylkou 9,4 tep/min a u hracu flag fotbalu primérné 131 tep/min
se smérodatnou odchylkou 6,7 tep/min. Diference téchto dvou hodnot ¢ini 21 tep/min, tyto
vysledky shleddavame vécné i statisticky vyznamné. Stejny zavér lze ucinit z porovnani
namefené maximalni srdecni frekvence, kdy hraci florbalu doséhli v praméru 190,5 tep/min
se smérodatnou odchylkou 9,4 tep/min a hraci flag fotbalu 173,8 tep/min se smérodatnou
odchylkou 8,5 tep/min. Rozdil téchto dvou hodnot je 26,7 tepu/min a lze ho povazovat za

véené 1 statisticky vyznamny, a proto 1ze hypotézu piijmout.

V posledni tadé Ize pozorovat viditelny rozdil mezi procentudlnim zastoupenim
u poslednich dvou zén zatizeni podle srdecni frekvence. Ve 4. zoné se hrac¢i florbalu
pohybovali 0 12,8 % casu vice nez hraci flag fotbalu. Jesté vétSiho rozdilu dosahli v 5. zoné,

kde rozdil téchto dvou hodnot ¢inil 13,8 %.

4

vycist jak z vysledkt primérné srde¢ni frekvence, tak i té maximalni. Diky tomu bude nutné
pro oba typy sportli zvolit jinou naro¢nost cviceni a také jeho intenzitu. U florbalu bude
dilezité hrace udrzovat pii vEétsi intenzité cviceni s kratkymi pauzami, aby byli 1épe
pfipraveni na zépas. Bude také nutné se vice zaméfit na zvySeni celkoveé zdatnosti, oddaleni
acidozy pro prevenci Urazd pifi zapojeni specifickych kompenzacnich cviceni. Také bude

nutné predpokladat poruSeni koordinace v pfipad€ anaerobni tnavy.

Hypotéza H1 byla prijata

69



H2: Procento ¢asu v maximalni zoné zatiZzeni hodnoceno SF bude u hracu flag fotbalu
vysSi.

Graf ¢. 6 — Porovnani maximalni intenzity zatiZeni

Z6na maximalniho zatizeni

25%
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15,3%
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Podil zatiZzeni v dané zéné

5%
1,5%

Florbal Flag fotbal

0%

Zdroj: Vlastni

Pozniamka:

* - Oznaceni vécné vyznamnosti, kde rozdil hodnot je vy$si nez 2 %.

Rozdil je statisticky vyznamny na hladiné 5 % (p<0,05).

Maximalni intenzita u hract flag fotbalu odpovidala 1,5 % z celkového €asu se smérodatnou
odchylkou 1,8 % a u hracua florbalu 15,3 % se smérodatnou odchylkou 14 %. Tim padem
hraci florbalu stravili v této zon€ vyznamné vyssi procento Casu, které bylo vétsi o 13,8 %.
Vysledek byl po porovnani pomoci parametrického t-testu vyhodnocen jako statisticky
nevyznamny (p = 0,07).

Rozdil mezi hodnotami je vyssi nez dve procenta a Ize jej prohlésit za vécné vyznamny.

Z grafu je patrné, Ze pii utkani florbalu se hrac¢i primérné dostali ve vice jak ctvrting
meéfeného ¢asu do maximalni intenzity zatiZeni, oproti tomu hraci flag fotbalu v ni stravili
mensi mnozstvi Casu. U flag fotbalu dochéazi k vétSimu stfidani intenzit zatizeni, a z toho

ditvodu neni pro hra¢e mozné se Castéji dostat na maximalni hodnotu zatizeni. Florbal svoji

plynulosti a dobou zatiZeni mezi zotavenim toto hra¢im umoziuje. Rist srde¢ni frekvence
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u flag fotbalu vyznamné zavisi na strategii hry. Pfi volbé delSich pasovych akci bude

zatizeni, jemuz jsou hraci vystaveni, vyssi, a naopak.
Hypotéza H2 byla zamitnuta.

H3: Hraci flag fotbalu stravi vétsi procento ¢asu v zoné stiedni intenzity.
Graf ¢. 7 — Porovnani stfedni intenzity zatiZeni
Zbna stredni intenzity
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Zdroj: Vlastni
Pozniamka:
* - Oznaceni vécné vyznamnosti, kde rozdil hodnot je vyssi nez 2 %.
Rozdil je statisticky vyznamny na hladiné 5 % (p<0,05).
Hraci flag fotbalu stravili primérné v zoné stfedni intenzity 28,5 % procent se smérodatnou
odchylkou 12,7 % a hrac¢i florbalu 25,2 % z celkového Casu se smérodatnou odchylkou

10,5 %. U hracu flag fotbalu byla doba setrvani v této zon¢€ o 3,3 % vyssi.

Vysledek byl po porovnani pomoci parametrického t-testu urcen jako statisticky

nevyznamny (p = 0,201).
Rozdil mezi hodnotami je vys$si nez dve procenta a lze je prohlasit za vécné vyznamny.

V této zo6né hraci flag fotbalu a florbalu dosahli nejvice podobnych hodnot a jednalo se

o nejmensi naméteny rozdil mezi témito dvéma soubory. O nékolik procent vice €asu zde

71



ovSem stravili hraci flag fotbalu a vysledek je pro néds dle ptedchozi definice vécné

vyznamny.

Hypotéza H3 byla prijata.
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11 Zavér

Diplomova prace se vénuje stanoveni a porovnani naroCnosti utkani ve flag fotbalu
a florbalu na zékladné kontinualniho méfeni srde¢ni frekvence. V praci je popsana zékladni
charakteristika obou sportti, definovdno zatizeni a moznost jeho méteni za pomoci srdecni
frekvence. Méfeni probihalo u respondentt, kteti se aktivné vénuji témto sportim a jsou ve

veékovém rozmezi od 18 do 37 let.

v

utkani nez flag fotbal, byla pfijata. Hraci florbalu dosdhli primérné vyssi maximalni

1 primérné srdecni frekvence nez hraci flag fotbalu.

Druha stanovena hypotéza, kterd tikala, Ze procento ¢asu v maximalni zéné zatiZeni
hodnoceno SF bude u hracu flag fotbalu vyssi, byla zamitnuta. V z6n¢ maximalni intenzity

stravili vyznamné vice Casu hraci florbalu.

Treti stanovena hypotéza, kterd tikala, Ze hraci flag fotbalu stravi vétSi procento casu
v zOné stfedni intenzity, byla pfijata. Procento Casu strdveného ve stiedni zoné zatiZeni,

odpovidajici hodnotam 70 % — 80 % SFmax, bylo u hract flag fotbalu vyznamné vyssi.

Z kone¢nych vysledku prace vyplyva, Ze primérna intenzita zatizeni pii florbalovém utkani

hodnocena pomoci SF, je vys§i oproti primérné intenzité pii flag fotbalu. Lze tedy

wewvr

Prace mlZe byt vyuzita trenéry pro lepsi pochopeni naro¢nosti téchto sporti a pro vhodnou
tvorbu tréninkové jednotky vzhledem k zatizeni, kterému jsou hraci vystaveni pfi utkani.
Vzhledem k tomu, Ze tato prace patii mezi prvni zabyvajici se naro¢nosti flag fotbalu, ji 1ze
vyuzit jako podnét pro navazujici badani a vyzkum, které povedou k rozsifeni znalosti

ohledné¢ tohoto sportu.

Limitem prace je velikost souboru, ktera je dulezitd pro interpretaci vysledka a jejich mozné

zobecnéni. Samotné vysledky mohou byt do jisté miry ovlivnény také motivaci hract.
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