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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Intenzita zatiZzeni hracu florbalu.

Cilem prace je zjiSténi a porovnani intenzity zatizeni hraci florbalu

Vv tréninkové jednotce a v soutéznim utkani.

K meéfeni intenzity zatizeni byl nejprve vybran soubor hrach
extraligového florbalového druzstva, na kterém bylo poté provedeno
méteni srde¢ni frekvence pomoci sporttestert v tréninkové jednotce

a Vv soutéznim utkani.

Vysledky méfeni prokdzaly vys$i primérnou i maximalni srdec¢ni

frekvenci hrac¢u v soutéZznim utkani.

Kli¢ova slova: Sportovni trénink, sportovni vykon, kondi¢ni schopnosti, zatiZeni,

srdecni frekvence



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

The load intensity of floorball players.

The aim of the work is to compare the load intensity of floorball

players in training unit and in competitive match.

To measure the intensity of loading was selected set of floorbal players
from extraleague team. Then was performed their measuring heart rate

by sport testers in the training unit and in the competitive match.

The results of measurement showed a higher average and maximum heart

rate of players during a competitive match.

Sports training, sports performance, condition ability, load intensity,

heart rate
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Seznam pouzitych zkratek

ATP — adenosintrifosfat

ATP — CP - adenosintrifosfat - kreatinfosfat
CO; — oxid uhlicity

CP — kreatinfosfat

EKG — elektrokardiogram

LA — laktat

Q — minutovy objem srde¢ni

Qs — systolicky objem srdecni

O, — kyslik, aerobni

SF — srdec¢ni frekvence

SFpr— priimérna srde¢ni frekvence
SFax — maximalni srde¢ni frekvence
TJ — tréninkova jednotka

TF — tepova frekvence

VO max — maximalni spotieba kysliku



1 UVOD

Florbal patii mezi jeden z nejrychleji se rozvijejicich sportii v Ceské republice.
Svou ¢lenskou zakladnou jiz patii mezi pét nejrozsitenéjSich sportii u nas. Mezi hlavni
priCiny patfi financni naroc¢nost, resp. nendroc¢nost (neni tfeba zadného drahého,
specialniho vybaveni ani prostorovych podminek) a také divackd atraktivita. Staci
vzpomenout na nékterd utkani poslednich mistrovstvi svéta, ¢i letosni nadstavbovou
cast nasi muzské extraligy, kdy se mohly neziidka zaplnéné haly divakld t&Sit
Z obdivuhodnych florbalovych akci ¢i neuvétitelnych vysledkovych obrati. V dne$ni
dobé jiz té¢zko muzeme hovofit o novém, nezndmém sportu. Avsak stdle u nas neni
na dostate¢né urovni, jako napiiklad u ledniho hokeje, fotbalu, basketbalu apod.,
definovanéd struktura sportovniho vykonu ¢i snim souvisejici model budouciho
sportovce. Zde by mohlo dojit k namitkam, ze CR patii ve florbalu k uzsi svétové $picce,
a tak 1 oblasti sportovniho tréninku jsou tedy zndmy a popsany také velmi detailné,

bohuzel ve skute¢nosti tomu tak ale neni.

Znat lépe strukturu sportovniho vykonu je nezbytnost pro spravné vedeny

tréninkovy proces a zaroven nutnost pro vybér sportovnich talentt.

Vétsina dostupnych publikaci (Kysel, 2010; Karczmarcyk, 2006; Skruzny, 2005;
Zlatnik, 2004; Roubal, 1996) se zabyva teoretickymi poznatky jen okrajové nebo vibec,
pfevazuje systematika ¢i konkrétni prakticka cviCeni. V nich pak ale neni uvedeno,
kolikrat jednotliva cviceni opakovat, jak dlouho by cvieni méla trvat ¢i s jakou
intenzitou cviceni provadét. Tedy obecné jaké by mélo byt zatizeni hract béhem téchto
cviceni.

Vzhledem kmym né&kolikaletym florbalovym trenérskym zkuSenostem
neodpovidd zatizeni hract v soutéZnim utkdni. Tématem své prace jsem se snazil
na tyto nedostatky poukazat. Prace by méla pomoci souasnym trenérim jako navod
a doporuceni se zamyslet nad zatizenim svych svéfencii béhem tréninkovych jednotek,
zda odpovida zatiZzeni v soutéZnim utkéni ¢i jsou hraci pretéZzovani nebo naopak pracuji
se zatizenim niz§im. Stejné tak by teoretické poznatky mohly slouzit i zacinajicim
trenéram k pochopeni sportovniho tréninku jako dlouhodobého procesu ovliviiovani

sportovni vykonnosti.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je proces ovliviiovani vykonnosti sportovce, zaméieny
na dosahovani nejvysSich sportovnich vykonti ve vybraném sportu v podminkach
soutézi. Tento cil zaroven respektuje celkovy rozvoj jedince, tj. snazi se o dosazeni
nejvyssich vykond v souladu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi, spole¢enskymi
zdravotnimi ¢i ekologickymi normami (Dovalil a kol., 2002).

adaptace. V detailn&jsim pohledu na n¢j mizeme nahliZet jako na:
- proces morfologicko — funkéni adaptace
- proces motorického uceni
- proces psychosocialni interakce

Obsahem tréninku chapeme to, co musi trenér zprostiedkovat a co si musi
sportovec osvojit a zdokonalit, aby ovladl pozadovanou ¢innost na co mozna nejvyssi
urovni (sportovni dovednosti, kondi¢ni a koordina¢ni pohybové schopnosti, védomosti,

psychické vlastnosti a schopnosti aj.).

Metodami rozumime postupy, které se vztahuji ke zptisobiim tréninku. Metodou
se chape zobecnény, promysleny a ovéieny zplisob ¢innosti, jez slouzi feSeni urcitych

typl problémi a pfispiva k dosazeni stanoveného cile (Dovalil a kol., 2008).

Tréninkové prostifedky (cviceni, nacini, zafizeni apod.) slouzi k plnéni

tréninkovych ukoli.

Rizenim sportovniho tréninku jsou védomé, racionalni a zdéivodnéné pokyny
a zasahy do tréninku. Vztahuji se ksocialné psychologické strance procesu,
tzn. kvedeni lidi, ovliviiovani jejich jednani, jejich hodnoceni, coz jsou aspekty
pedagogické a didaktické. V technologickém smyslu jde o konkrétni stanoveni zatizeni,
jeho druhu a velikosti, jeho racionalni rozlozeni v ¢ase a dynamiku jeho parametrii
podle dosahovanych zmén ve stavu trénovanosti, které lze postihnout vhodnou

kontrolou (Dovalil a kol., 2002).
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Kontrola trénovanosti ma poskytnout informace o zménach, k nimz v dusledku
tréninkového procesu dochazi (nebo také ne). Mé tak nezastupitelnou ulohu zpétné
vazby. Tyto informace o tréninku absolvovanému v uplynulém obdobi se stavaji oporou
k tvaham o dal$im postupu — zda je vhodné pokracovat v planovaném tréninku nebo
naopak pfistoupit k uritym zmeénam, opravam. V tréninku je K ucinnému fizeni
nezbytné védét jak stav vychozi, tak i priitbézny a cilovy. Neméné dllezita je i znalost,
na které ukazatele trénovanosti se pii kontrole zaméfit. Vychodiskem by méla byt
znalost struktury sportovniho vykonu. Trénovanost lze vyjadfit stavem jednotlivych
faktori struktury sportovniho vykonu, tj. rovni téch schopnosti, dovednosti, védomosti,

somatickych predpokladi, psychiky, atd., které se na vykonu podileji.

Kontrola trénovanosti by v ideélnim ptipadé méla zahrnovat pribézné informace
o vSech podstatnych faktorech. Vedle pozadavku komplexnosti a specializace bychom
meéli usilovat o systemati¢nost a pravidelnost kontroly podle momentalnich potieb.
Dutlezitym hlediskem kontroly je téZ objektivita. Tim se rozumi kontrolovat ty soucasti
trénovanosti, na nichz vykon prokazatelné zavisi, a provadét kontrolu za pomoci
objektivnich metod a za standardnich podminek. Kontrola by se méla provadét
v takovych intervalech, aby se zmény trénovanosti mohly projevit a soucasné abychom
mohli zjisténych skuteCnosti operativné vyuzit pro ptripadné korekce tréninku.
ZkuSenosti naznacuji, Ze optimalni je provadét kontrolu trénovanosti asi za jeden az dva
mésice, pficemz se vSak nemusi jednat o komplexni postizeni trénovanosti, ale jen

o dil¢i ¢asti (Novosad a kol., 1993; Dovalil a kol., 2002).

Nedilnou soucasti ftizeni tréninku je 1 jeho vyhodnocovani. Znamena
konfrontaci ukazatelli trénovanosti 1 samotného vykonu a ukazatelii tréninku a jejich
zmén. Hodnotit trénink znamena davat do vztahu tréninkovou ¢innost (jeji obsah, objem,
intenzitu, jak jsou tyto informace evidovany) a zmény trénovanosti (stav jednotlivych
komponent vykonu zjiStény pii kontrole trénovanosti) a zmény samotné vykonnosti.
Z konfrontace potom vyplyva, zda k potfebnému vyvoji doslo a v jaké mife, nebo zda
vibec ocekdvané zmény nenastaly, zda absolvovany trénink byl adekvatni nebo ne
a pro¢. Hodnoceni tréninku se provadi opakované prib&hu ro¢niho tréninkového cyklu.
Neni jen souhrnem tréninkovych vlivll za urcité Casové Useky, ale narocna analyticka
prace s informacemi o evidenci tréninku a kontrole trénovanosti a vykonnosti

s ptihlédnutim k planu tréninku (Dovalil a kol., 2002; Dobry, 1983).
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2.2 Tréninkové cykly

Sportovni trénink je proces, ktery by nemél postradat promyslenou kontinuitu.
Tim se d4 omezit na minimum nahodilost ve vybéru a posloupnosti tréninkového
pusobeni. Organiza¢né se to fesi diislednym uplatiiovanim rizn¢€ dlouhych tréninkovych
cykli. Cyklus ve sportu znamena relativné ukonceny sled, celek opakujicich se rizné
dlouhych ¢asovych useki tréninkového procesu. Tyto iseky mohou trvat od nékolika
dnii az po nékolik mésicii ¢i let. Jsou spojeny tréninkovym cilem, ktery je pro né
urcujici. Cykly se v organizaci tréninku uplatiuji jako rozhodujici ¢lanky stavby

tréninku od tréninkové jednotky po cykly viceleté (Dovalil a kol., 2002).

2.2.1 Druhy tréninkovych cykla

Obvykle se cykly déli na mikrocykly, mezocykly a makrocykly. Mikrocyklus
(kratkodoby, vicedenni tréninkovy cyklus) se chape jako sled tréninkovych jednotek
v opakujicim se schématu. Sled nékolika mikrocykld naplituje mezocyklus (nebo také
sttednédoby, vicetydenni cyklus). Jako makrocyklus je oznacovéan sled mezocykli,

sttidajicich a opakujicich se podle principil stavby tréninku v delSim obdobi (Neumann
a kol., 2005).

2.2.1.1 Makrocyklus

Rocni tréninkovy cyklus se jako nejtypictéjsi makrocyklus vSeobecné povazuje
za zdkladni jednotku dlouhodobé organizované sportovni Cinnosti. Jeho stavba pak
sméfuje k tomu, aby maximalni sportovni vykonnost kulminovala v pozadovaném case.
Ukoly a zaméfeni tréninku se tedy béhem roku méni a tomu v praktické roving
odpovida 1 standardni periodizace, rozliSujici ptipravné, pfedzavodni, zavodni (hlavni ¢i
soutézni) a prechodné obdobi. Hlavni ukoly uvedenych obdobi ukazuje nasledujici

tabulka (Dovalil a kol., 2002):
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Tab. 1 — Hlavni tkoly obdobi mikrocyklu

Obdobi Hlavni ukol obdobi

ptipravné rozvoj trénovanosti

predzavodni vyladéni sportovni formy

zavodni prokdzani a udrzeni vysoké vykonnosti
prechodné dokonalé zotaveni

Ptipravné obdobi by mélo vytvorit zaklad budouciho vykonu, zajistit
ptedpoklady pro dalsi rlst vykonnosti. Zakladnim tkolem tohoto obdobi tedy je zvySeni

vvvvvv

cyklu.

V souladu s planovanymi tkoly se piipravné obdobi déli na dvé etapy (Peric,
Dovalil, 2010):

-V prvni etapé je hlavnim tkolem zvySovani funkénich stropli jednotlivych

organd a jejich systémd, a to zvySovanim objemu.

- Ukolem druhé etapy piipravného obdobi je pievést vysokou obecnou
trénovanost V trénovanost specialni. Objem tréninkového zatiZeni se
postupné sniZuje a naopak se zvySuje jeho intenzita (pfibyvd dynamickych

cviceni, zatiZzeni dostava vice anaerobni charakter).

Ptedzavodni obdobi, obvykle Casovy usek 2 - 4 tydnt, predchdzi prvnim startim
v mistrovskych soutézich. V tomto obdobi je hlavnim cilem dosaZeni a ladéni sportovni
formy. Sportovni forma znamena stav optimalni specializované pfipravenosti sportovce,
pficemz je dosahovano maximalni tUrovné sportovnich vykonil. Jejim hlavnim
ukazatelem jsou samotné sportovni vykony. Hlavnimi tréninkovymi zdsadami ladéni

sportovni formy jsou (Dovalil a kol., 2002):

sniZeni objemu zatiZeni pfi sou¢asném udrZeni jeho vysoké intenzity
- dlraz na kvalitu tréninkové ¢innosti

- dostatek odpocinku

- dusledné vyuziti specidlnich cviceni

- zdiraznéni psychologické ptipravy

13



V zévodnim obdobi prokazuje sportovec nebo druzstvo svou vykonnost
Vv soutézich. Soutéze svym zplsobem predstavuji i jisté pokracovani snahy o zvySovani
sportovni vykonnosti. Ve stavbé tréninku se podle kalendaie soutézi vyuziva vétsich ¢i
mensSich sérii soutéznich mikrocykll, podle potieby se zafazuji 1 mikrocykly
regeneracni, vylad'ovaci, kontrolni ¢i rozvijejici. Ve sportovnich hrach se zavodi ¢astéji

a trénink ma roli pouze udrzovaci, regeneraéni a vylad'ovaci.

Obecnym tukolem tréninku v soutéznim obdobi je vytvaieni podminek

pro udrzeni, ptipadné opakované vyladéni, sportovni formy (Choutka, Dovalil, 1991).

Cilem prechodného obdobi je, aby se nakumulovand unava, plynouci
z vykonnostnich pozadavkl soutézi, eliminovala. Plyne to ze stejného principu jako
sttidani narocné pohybové Cinnosti s fazemi odpocinku v ptirozené aktivité clovéka.
Hlavni pozornost je vénovana zotaveni. Ubyva tréninkovych jednotek a podstatné se
snizuje zatizeni. Tréninkova Cinnost ma povahu aktivniho odpocinku (Lehnert a kol.,

2001).

2.2.1.2 Mezocyklus

Vnéjsim znakem mezocyklt je opakujici se sled mikrocykli nebo zména daného
sledu mikrocykld jinym. Struktura a obsah mezocykli je ddna zvlaStnostmi obsahu
tréninku v riznych obdobich ro¢niho tréninkového cyklu, zavisi na dosaZenych
zménach trénovanosti, zotaveni a dal§im. V jejich rdmci jiz lze vidét adaptacni zmény
a organizaci série mikrocyklli tedy tyto zmény fidit. V dneSni dobé& rozliSujeme
mezocykly uvodni (zafazeny na zacatek ptipravného obdobi), zdkladni (hlavni blok
ptipravného obdobi), predzdvodni (skupina né€kolika vylodovacich mikrocykli),
zavodni (n€kolik mikrocyklid zdvodniho obdobi) a konecné také mezocyklus zotavny

(mikrocykly zotavné) (Dovalil a kol., 2002).

2.2.1.3 Mikrocyklus

Mikrocykly, kratkodobé nckolikadenni cykly, maji v praktické organizaci
tréninkového procesu rozhodujici vyznam. Vychazeji sice z makrocykli a mezocykli,
ale svym rozsahem nejvice vyhovuji operativnim pozadavkim aktualnich tréninkovych

potieb a zmén. Jejich délka se ustélila vétSinou na jednom tydnu, vyjimkou vSak nejsou
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ani cykly krat$i (Ctyfdenni) ¢i delSi (desetidenni). V soucasném tréninku délime
mikrocykly na uvodni, rozvijejici, stabiliza¢ni, kontrolni, vyladovaci, soutézni
a zotavny. Hlavni tkoly, obsah ¢i zatizeni jednotlivych mikrocykl ukazuje nasledujici

tabulka (Dovalil a kol., 2002):

Tab. 2 — Mikrocykly a jejich charakteristika

Typ mikrocyklu | Hlavni vikol Obsah Cel,lfove, Vyuziti v rocnim
zatizeni | cyklu
fiprava . . ocatek
. : E nle)iroénéj St spemﬁs:ka ! gfipravného
UVODNI L - . nespecificka malé .
tréninkové cvident obdobi, po
¢innosti del§im preruseni
ptipravne
P stimulace specificka (i . obdobi (zavodni
ROZVIEJICI trénovanosti nespecificka) velke podle cviceni
potieby)
udrzeni ——
STABILIZACNI | dosazenych Specificky stiedni | P
zmeén
, starty, utkani Y 1 ” .
: hodnoceni 2 ’ sttedni piipravné
KONTROLNI aktualniho stavu tu,r naje, testy az velké | obdobi
trénovanosti
o . Y ptedzavodni
VYLADOVACI :cadem sportovni specificky, starty stvredm’ obdobi
ormy az malé . ; .
zavodni obdobi
demonstrace ucast v soutézich
SOUTEZNI vykonu, udrZeni o s x| stfedni zavodni obdobi
sportovni formy specifickd cviceni
pfipravné
dil¢i nebo doplitkové sporty, obdobi
ZOTAVNY celkové nespecificka malé zavodni obdobi
zotaveni cviceni, odpocinek pfechodné
obdobi

2.2.1.4 Tréninkova jednotka

Tréninkovd jednotka je zakladni a hlavni organizacni formou tréninku.
V plédnovani a stavbé tréninku predstavuje nejkratsi prvek. S ohledem na fyziologicka,
pedagogicka a psychologicka hlediska 1ze v tréninkové jednotce rozliSit ivodni, hlavni

a zavérecnou Cast (Dovalil a kol., 2002):
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Tab. 3 — Casti tréninkové jednotky a jejich charakteristika

Uvodni &ast seznameni s tkoly, organizace tréninkové jednotky,
rozcviceni — streCink, zahrati,

dynamicka ¢ast,

specialni zaméfeni

Hlavni ¢ast a/ tréninkova jednotka monotematicka
nebo
b/ vice tkolu v poradi: nové dovednosti
koordina¢ni a rychlostni schopnosti,
silové a vytrvalostni schopnosti,
stabilizace a variabilita dovednosti v inavé

Zavérecna ¢ast | Zotaveni
uvolnéni svalového a psychického napéti

Cilem Uvodni casti je zajiSténi ptiznivych pfredpokladi pro pribéh celé
tréninkové jednotky, tzn. Pfipravit organismus i psychiku sportovce na tréninkové
zatizeni a plnéni hlavniho ukolu jednotky. Dil¢imi ukoly této cCasti jsou (Choutka,

Dovalil, 1987):
- psychologicka ptiprava, sezndmeni s tkoly ¢i pochopeni podstaty
- ptiprava pohybového aparatu, srde¢né ob&hového a dychaciho systému
- ptiprava k pohybové ¢innosti, jejimuz zdokonalovani bude vénovana pozornost
Vv hlavni ¢asti

Hlavni cast tréninkové jednotky se soustfed’uje na plnéni tréninkovych ukold,
které vychéazeji z aktualnich potfeb (osvojovani ¢i stabilizace dovednosti, rozvoj

pohybovych schopnosti, trénink taktiky apod.) nebo jsou dany tréninkovym planem.

Zpocatku je vhodné se vénovat novym dovednostem ptipadné koordinacnim
schopnostem, na jejichZ rozvoj a zdokonaleni plisobi nepfiznivé Unava. Stejné tak je
tomu pii tréninku rychlostniho nebo rychlostné silového zaméteni. Poté nasleduje

rozvoj silovych ¢i vytrvalostnich schopnosti.

ZavereCnd cCast zajistuje plynuly pfechod od vysokého tréninkového zatizeni
k postupnému uklidiiovani a navrat vSech funkci k normalnimu stavu. Voli se cvi¢eni
mirné az stfedni intenzity (120-130 tepl/min), které ma ptiznivy vliv na urychleni
zotavnych procest, s postupnym piechodem na protahovaci cviceni kompenzacniho

a regeneracniho charakteru (Dovalil a kol., 2008).
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2.3 Struktura sportovniho vykonu

Sportovni vykonnost se utvaifi postupné a dlouhodobé a je vysledkem
pfirozen¢ho ristu a vyvoje jedince, vlivll prostiedi a vlastniho sportovniho tréninku.
Organizovany sportovni trénink znamend fizené ovliviiovani vykonnostniho ristu
jedince scilem dosahnout takovych zmén, aby se zvySovala troven trénovanosti

sportovce.

Diky putsobeni vlivii vrozenych dispozic, prostfedi a zamérného tréninku se
postupné vytvaii skladba psychofyzickych piedpokladi k riiznym typim sportovnich
¢innosti. Z teoretického hlediska miizeme tento komplex chapat jako celek, ktery je
sloZzeny z dil¢ich vzajemné propojenych Casti. Soucasna teorie umoziluje vysvétlovat
sportovni vykon jako vymezeny systém prvki, ktery ma urcitou strukturu tj. zdkonité
usporadani a propojeni siti vzajemnych vztahd. Jednotlivé prvky mohou byt jednodussi
vykon je popsan ur€itym souborem faktord, které jsou urcitym zplisobem uspotadany,
jsou Kk sob¢ v uréitych vzajemnych vztazich a ve svém souhrnu se projevuji v trovni
vykonu. V nékterych sportovnich vykonech pfevlada pievazneé jeden faktor
(monofaktoridlni  sportovni vykony), v jinych je =zastoupeni faktord vétsi

(multifaktorialni sportovni vykony) (Dovalil a kol., 2002).

Faktory, které tvofi a zaroven ovliviuji vykon, rozliSujeme dle Dovalila a kol.
(2002) na:

faktory somaticke

faktory kondicni

faktory techniky

faktory taktiky

— faktory psychické
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Obr. 1 — Struktura sportovniho vykonu
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Somatické faktory jsou relativné stalé, do znacné miry geneticky podminéné

a celé fad¢ sportil hraji vyznamnou roli. K hlavnim somatickym faktorim patii:
- vySka a hmotnost téla
- délkové rozméry a poméry
- sloZeni téla

- télesny typ

Technika se od pocatkli moderniho sportu vyznamné podilela na vzestupu
sportovni vykonnosti. Dle Dovalila a kol. (2002) se ji rozumi Ucelny zplsob feSeni
pohybového ukolu, ktery je vsouladu s moznostmi jedince, sbiomechanickymi
zéakonitostmi pohybu a uskuteciiuje se na zdklad¢ neurofyziologickych mechanisml

fizeni pohybu.

Technickd ptiprava se zaméiuje na vytvareni a zdokonalovani sportovnich

dovednosti. Tyto predpoklady jsou spojeny s motorickym ucenim, jsou jeho vysledkem
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— ptedpokladem pro spravné, ucelné, efektivni a usporné feSeni pohybového ukolu
v souladu s pravidly pfislusného sportu, zakonitostmi pohybu a pohybovymi moznostmi

sportovce (Peri¢, Dovalil, 2010).

Techniku Ize rozdélit na vnitini a vnéjsi. Vnéjsi technika se projevuje jako
organizovany sled pohybl a operaci slozenych v pohybovou c¢innost. Obvykle se
vyjadfuje kinematickymi parametry pohybu téla a jeho Casti v prostoru a ¢ase. Vnitini
techniku tvofi neurofyziologické zaklady sportovnich cinnosti. Maji  podobu

zpevnénych a stabilizovanych pohybovych vzorcl a programt (Dovalil a kol., 2002).

Taktikou se chape zpusob feseni SirSich a dil¢ich ukoli, realizovanych v souladu
s pravidly daného sportu. Spoclivd ve vybéru optimalniho feSeni strategickych
a taktickych tukold. Jadro taktickych dovednosti tvofi procesy mysSleni. Jeho
predpokladem jsou soubory védomosti, které ma sportovec k dispozici v paméti a dale
potom i urcité intelektové schopnosti. Pfedstavy o taktickém mysleni ¢leni jeho obsah

1 proces na vnimani a vybér optimalniho feSeni (Dovalil a kol., 2002).

Peri¢ a Dovalil (2010) ji chapou jako slozku sportovniho tréninku, jejimz
ukolem je naucit sportovce vést promysleny a U¢inny sportovni boj v konkrétnich
podminkach soutézi. Spociva v osvojeni a zdokonalovani taktickych dovednosti
a schopnosti, které umoZzni sportovci vybirat v kazdé situaci optimalni feSeni a také je

s nejvyssi ucinnosti v praxi realizovat v ramci dané strategie.

I pfesto, ze struktura vykonu vychdzi ze sportovni specializace, maji u vSech
typtl vykonl zadsadni vyznam faktory psychické. Mezi né fadime schopnosti senzorické,
zalozen¢ na smyslech clov€ka, schopnosti intelektudlni (nejcastéji hovotime
o pohybové inteligenci) a motivaci, chapanou jako podnécujici pfi¢inu chovani.
Vyznam schopnosti je ve sportu obecné uzndvan, motivace ale byva ¢asto povazovana

za takika automatickou, coz nemusi vzdy odpovidat skutecnosti.

Cilem psychologické pfipravy je vytvafeni optimalnich psychickych
predpokladii sportovce pro uspéSnou realizaci sportovniho vykonu. To ma vést
K urychleni a zkvalitnéni adaptace sportovce na podminky sportovni ¢innosti, zejména
o prizpasobeni a regulaci psychickych funkci sportovce na podminky tréninku a soutézi

(Peric¢, Dovalil, 2010).
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Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti.
V kazdé pohybové cinnosti 1ze nalézt projevy sily, vytrvalosti, rychlosti aj., jejichz
pomér se podle pohybovych ukoli lisi. Pfedpoklada se, ze jde o projevy pohybovych
schopnosti cloveéka, o nichz vypovidaji urcité charakteristiky pohybii (jejich trvani,

rychlost, piekonavany odpor, piesnost provedeni apod.) (Dovalil a kol., 2002).

Pro sportovni hry véetné florbalu jsou typické sportovni vykony multifaktoridlni.
Nelze fici, ze ve florbalu dominuje jen jeden faktor. Na vykonu se podili jak faktory
kondi¢ni ¢i psychické, tak i taktické a technické. Dalo by polemizovat o velikosti vlivu
faktoru somatického. V dnesni dobé, kdy jsou ptedni florbalovd muzstva vykonnostné
vyrovnand a o vysledku rozhoduji malickosti, hraji znacnou roli jiz i faktory somatické

(napf. vySka, vaha ¢i délkové rozméry koncetin).

2.4 Pohybové schopnosti

Pohybové (motorické) schopnosti jsou potiebnou soucasti k uspésnému plnéni
pohybovych tkoli. Miize jit o plnéni ukoli v oblasti sportu, v praci nebo pii jinych

¢innostech, kde je pohyb hlavni sloZkou.

Celikovsky a kol. (1990) motorickou schopnosti rozumi dynamicky komplex
vybranych vlastnosti organismu clovéka, integrovanych podle ttidy pohybového ukolu
a zajist'yjici jeho plnéni.

Mekota a Blahu§ (1983) pohybové schopnosti prezentuji jako soubor
pfedpokladi pohybové Cinnosti. Déle uvadéji, ze jde o souhrn ¢i komplex vnitinich
integrovanych predpokladii organismu. Pro nékteré mizeme nalézt biologicky zaklad
(napf. nékteré anatomické odliSnosti u mimotadné schopnych jedinctl), jin€ se projevuji

ve fyziologickych funkcich, pfedev§im vSak ve vysledcich pohybové ¢innosti.

M¢kota a Blahus (1983) motorické schopnosti jesté podrobnéji déli do dvou

skupin:

1. Kondi¢ni schopnosti silové schopnosti
vytrvalostni schopnosti
rychlostni schopnosti

2. Koordina¢ni schopnosti schopnost fizeni
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schopnost osvojovani

schopnost pfestavby a prizplisobeni
schopnost kombinovani pohybu
rovnovaha

zruénost

Podobné déleni nabizi Mékota a Novosad (2005), kteti deéli motorické
schopnosti na:

1. Koordina¢ni schopnosti schopnost diferencia¢ni
orientacni
reakéni
rovnovazna
rytmicka
sdruZovani
pfestavby

2. Pohyblivostni schopnost - flexibilita

3. Kondi¢ni schopnosti silové schopnosti

rychlostni schopnosti

vytrvalostni schopnosti

2.4.1 Koordina¢ni schopnosti

vvvvv

na rytmus, rovnovahu, orientaci v prostoru ¢i na presnost provedeni. V téchto ptipadech
neni energetické zabezpec€eni tak dalezité jako je funkce centralniho nervového systému
a niz8ich fidicich center. Tyto pfedpoklady k plnéni koordinac¢nich pozadavkl lze
povazovat za projevy relativné zpevnénych zobecnénych procesti fizeni pohybu
a shrnuji se pod pojem koordina¢ni pohybové schopnosti. Koordinacni pohybové
schopnosti se skladaji ztady relativné samostatnych schopnosti, jejichz vzajemné
zastoupeni je Vv jednotlivych konkrétnich projevech proménlivé. Dle MeEkoty

a Novosada (2005) je 1ze rozd¢lit na:

1. Diferenciacni schopnost, coz je schopnost jemné& rozliSovat a nastavovat silové,

prostorové a ¢asové parametry pohybového prabéhu.
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2. Schopnost orienta¢ni, ktera urcuje a méni polohu a pohyb téla v prostoru a Case,

a to vzhledem k definovanému akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu.

3. Reakéni schopnost definovand jako schopnost zahdjit pohyb na dany

(jednoduchy nebo slozity) podnét v co nejkratSim Case.

4. Rytmickou schopnost jako schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus

z vn¢jSku dany, nebo v samotné pohybové ¢innosti obsazeny.

5. Rovnovaznou schopnost popsanou jako schopnost udrzovat celé télo ve stavu
rovnovahy, respektive rovnovazny stav obnovovat i pii napjatych pomérech
a meénicich se podminkdch prostiedi. Rovnovaznou schopnost délime

na dynamickou, statickou a balancovani predmétu.

6. Schopnost sdruZovani jako schopnost navzajem propojovat dil¢i pohyby téla
do prostorové, casové a dynamicky sladéného pohybu celkového, zaméfeného

na splnéni cile pohybového jednani.

7. Schopnost prestavby, coz je schopnost adaptovat ¢i prebudovat pohybovou
¢innost podle ménicich se podminek, které clovék v pribéhu pohybu vnima

nebo predjima.

Koordina¢ni schopnosti maji podstatny vyznam 1 ve florbalu, nebot ovliviiuji
kvalitu a tUroven dovednosti, zvySuji jejich piesnost, pfizplisobivost, usnadiuji
pozadované spojovani pohybli i1 jejich vybér. Cilevédomi rozvoj koordinac¢nich
schopnosti proto patii k dillezitym predpokladim rychlého a kvalitniho osvojovéni

florbalové techniky, v¢etné jejiho vyuZzivani.

2.4.2 Kondi¢ni schopnosti

Kondice je oznaceni, které se pouziva ve smyslu vSestranné fyzické a psychické
ptipravenosti k motorickému, pfedevsim sportovnimu vykonu. Kondi¢ni schopnosti
jsou Vv rozhodujici mife ovliviiovany metabolickymi procesy. Realizace pohybu je
podminéna zplisobem ziskavani a vyuzivani energie. Podle charakteristik, které
V pohybovém projevu pievazuji — sily svalové kontrakce, rychlosti pohybu a trvani, se
rozliSuji kondi¢ni schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni. Schopnosti silové

a rychlostni fadime podle ptevladajici pohybové cCinnosti mezi schopnosti, jejichz
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uroveil je podminéna ptredev§im intenzitou pohybu a naopak vytrvalostni pohybova
¢innost je podminéna objemem, tzn. dobou trvani nebo poétem opakovani (M¢kota,

Novosad, 2005).

Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich predpoklad
lidského organismu k pohybové ¢innosti, ve které se také projevuji. Jsou pomérné stalé
Vv ¢ase, jejich troven nekolisd ze dne na den, ale jejich zména naopak vyzaduje
dlouhodobé soustavné tréninkové pusobeni, které je hlavnim ukolem jedné z ¢asti
sportovniho tréninku, a to kondi¢ni pfipravy. Jsou do jist¢ miry obecnéjSimi
ptedpoklady, tzn., ze se mohou projevovat rtiznou meérou v riznych cinnostech.
Napt. vytrvalostni schopnosti v atletickych disciplinach, v béhu na lyzich ¢i

ve sportovnich hrach (Dovalil a kol., 2008).

2.4.2.1 Silové schopnosti

Komplex silovych schopnosti, zkracené oznacovany jako sila, tvofi vyznamnou
¢ast fyzické zdatnosti. Pro vymezeni silovych schopnosti je v§ak nezbytné odliSit pojem
sila jako zakladni pojem mechaniky a pojem sila jako pohybové schopnost. V druhém
ptipadé chapeme silu jako schopnost ¢lovéka prekondvat (udrZet nebo brzdit) odpor
vnéjStho prosttedi pomoci svalového usili. Podle druhu ptekonavani odporu,

rozliSujeme svalovou kontrakci:
- izometrickou, kdy svalova vlakna neméni svou ptvodni délku
- koncentrickou, kdy dochazi ke zkracovani svalu
- excentrickou, kdy se sval protahuje.

Me¢kota a Novosad (2005) popisuji silové schopnosti podle zptuisobu uvoliiovani

energie, zpusobu vyuziti svalové prace ¢i vnéjsiho projevu.

1. sila maximalni jako schopnost spojend Snejvyssim moznym odporem,

realizovana jak pii svalové ¢innosti dynamické, tak 1 statické

2. sila vytrvalostni jako schopnost pieckonavat mensi odpor opakovanim pohybu

nebo dany odpor dlouhodobé udrzovat

3. sila rychld jako schopnost nervosvalového systému dosdhnout co nejvétsiho

silového impulsu v kratkém Casovém intervalu
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4.

silu reaktivni, kterd umoziuje svalovy vykon, pfi kterém se uplatiuje cyklus

protazeni a nasledného zkraceni svalu a ktery vyvola zvyseni silového impulsu.

Silové schopnosti nepochybné patii k hlavnim soucastem sportovnich vykont

a hraji urcitou tlohu ve vsech sportovnich disciplinach. Jejich zastoupeni ve struktuie

sportovniho vykonu byva rtzné. Stale vice se ale uplatiiuji i ve sportovnich hrach.

Nejinak je tomu i ve florbalu.

2.4.2.2 Rychlostni schopnosti

Mnoho sportovnich vykond charakterizuje z fyzikalniho pohledu vysoka

az maximalni rychlost pohybu. Tato ¢innost je provadénd maximalnim volnim usilim,

maximalni intenzitou, kterou energeticky zajiStuje ATP — CP systém. NemizZe proto

trvat dlouho bez preruseni, nejvyse 10 — 15 sekund, jde o pohyby s minimalnim ¢i bez

odporu. Takto popsana cinnost se povazuje za projev rychlostnich pohybovych

schopnosti (Dovalil a kol., 2002).

jimi:

1.

Oblast rychlostnich schopnosti tvoii komplex samostatnych schopnosti. Jsou

komplexni rychlost — vyznafuje se vazbou na ostatni vykonové predpoklady
a projevuje se vzdy v €innostech, které musi byt realizovany ve velmi kratkém
case. Krom¢ rychlostnich schopnosti se ¢astecné uplatiuji 1 silové, piipadné
vytrvalostni a koordina¢ni schopnost. Komplexni rychlostni schopnosti Ize tedy
pozorovat Vv pohybové cCinnosti, kdy pokles vykonu nastava v dusledku
nastupujici unavy, maji potom formu silové rychlosti, vytrvalostni rychlosti ¢i

koordina¢ni rychlosti.

reak¢ni rychlost — je schopnost reagovat v co nejkratSim case. Indikatorem
reakéni rychlosti je doba reakce. Schopnost reakce je tedy predpoklad, ktery
jedinci umoziuje na podrazdéni (znameni, signal) reagovat s urcitou rychlosti.
Podle druhu podnétu a zapojeni analyzatoru obvykle reaguje sportovec
na akusticky (vystiel), opticky (let mice), taktilni (zapas judo) a kinesteticky
(skoky na lyzich) signal. Nezbytné je také rozliSit jednoduchou (na neménny,
presn¢ urCeny signal) a vybérovou (na necekané podnéty — pohyb soupeie)

reakci.
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3. acyklickd rychlost — tyka se jednorazového provedeni pohybu s maximalni
rychlosti proti malému odporu. Piikladem miaze byt pohyb nohy

pii energetickém kopu ¢i pohyb pazi pfti stielbé ve florbalu.

4, cyklické rychlost — je dana vysokou frekvenci opakujicich se pohybii (M¢kota,
Novosad, 2005).

Rychlostni schopnosti kladou zvySené naroky na koordinaci antagonistickych
svalovych skupin. Morfologicky vys$i pohybovou rychlost podminiuje vyssi podil
rychlych svalovych vldken. Vyznamné ptispiva také motivace a psychicka koncentrace

(Dovalil a kol., 2008).
Ve florbalu je zapotiebi ptredevSim rychlost reakéni (nutnd napi. pii reakci
na nahlou zménu sméru pohybu protihrace) a acyklicka (napft. pfi stfelbe ¢i nahravce).

Nelze opomenout i rychlost komplexni, pii nastupujici inavé na konci stfidani.

2.4.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Komplex vytrvalostnich schopnosti je predpokladem pro dosaZeni uspéchu
v mnoha sportech. Dovalil a kol. (2008) je prezentuje jako komplex pohybovych
schopnosti provadét ¢innost s pozadovanou intenzitou co mozna nejdéle, nebo v daném

¢ase s co moznd nejvyssi intenzitou. Vytrvalostni schopnosti jsou zavislé na:

- ekonomice techniky provadéné pohybové aktivity

zpusobu kryti energetickych potieb

- schopnosti pfijmu O,

optimalni télesné hmotnosti

Podle energetického zabezpeceni rozliSujeme nckolik druhi vytrvalostnich

schopnosti:

1. Dlouhodobé vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost odpovidajici
intenzity déle nez 10 minut. Hlavnim zpisobem ziskavéani energie je aerobni

laktatovy zpusob.

2. Strednédoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost intenzitou

odpovidajici nejvyssi mozné spotiebe kysliku, tj. po dobu do 8 — 10 minut.
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3. Kratkodoba wvytrvalost je schopnost vykonavat Cinnost co mozna nejvyssi
intenzitou po dobu do 2 — 3 minut. Hlavnim energetickym systémem je

anaerobni glykolyza, tj. uvoliiovani energie bez ptistupu kysliku.

4. Rychlostni vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou c¢innost absolutné
nejvyssi intenzitou co mozna nejdéle, do 20 - 30 sekund. Energeticky se vyuziva

ATP — CP systému. Dobu ¢innost vSak limituje i nervova Uinava.

Podrobngéjsi déleni prezentuje Mékota, Novosad (2005):

Tab. 4 — Déleni vytrvalostnich schopnosti podle energetického kryti dle Olsaka 1997

Trvani zatéZe | Charakteristika faze Zdroj energie

1-4s anaerobn¢ alaktatova ATP

4-20 s anaerobn¢ alaktatova ATP + CP

20-45s anaerobn¢ alaktatova a anaerobn¢ laktatova | ATP + CP + glykogen
45-120 s anaerobné laktatova Glykogen

2-10 min anaerobn¢ laktatova a aerobn¢ alaktatova Glukoza

nad 10 min aerobn¢ alaktatova glukoza + tuky

Po biochemické strdnce jsou vytrvalostni schopnosti podminény mnoZstvim
energetickych zasob a aktivitou oxidativnich a neoxidativnich enzymi. Fyziologicky
pak kapacitou dychaciho a srdecné — cévniho systému. Morfologicky jsou dany
profilem svalu, zastoupenim riznych typt svalovych vldken a kapilarizaci svalu.
Dulezitou roli hraje i psychika — volni usili ¢i dlouhodoba koncentrace (Dovalil a kol.,

2002).

Dobra uroven vytrvalostnich schopnosti umoziiuje udrzet vysoké tempo
I ve sportovnich hrach, samoziejmé také ve florbalu. Vzhledem k charakteru hry a délce
jednoho stiidani, prevlada vytrvalost kratkodoba a rychlostni. Nelze vSak opomijet ani
vytrvalost dlouhodobou, jejiz vys$i uUroven vétSinou znamend i rychlejsi pribéh
zotavnych procest, stejn¢ tak jako pozdé€jSi nastup Unavy, snizeni pozornosti

¢1 pfesnosti.
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2.5 Funk¢éni a metabolicka charakteristika sportovniho vykonu

ve florbalu

Ve florbalu se vyskytuje jak pohybova ¢innost acyklicka (stielba, nahravka,
teCovani...), tak 1 pohybova ¢innost cyklickd (b&h). Pfi béhu jsou nejvice zapojovany
svaly dolnich koncetin, zejména extenzory kycelniho kloubu (musculus glutaeus
maximus), extenzory kolenniho kloubu (musculus quadriceps femoris), plantarni flexory
(musculus triceps surae) a flexory kyc¢elniho kloubu (musculus rectus femoris, musculus
iliopsoas, musculus tensor fasciace latae). Pti zménach sméru pohybu se uplatiiuji
abduktory a adduktory kycelnich kloubti. Pfi acyklickych c¢innostech se zapojuji
piedevsim svaly triceps brachii a deltoideus a svaly pfedlokti. Neméné dulezity je ve
florbalu i spravny postoj, pii kterém se zapojuji svaly bederni a biisni (Feneis, 1996;
Havlickova, 1993).

Florbal je intervalovy a pferuSovany typ aktivity, charakteristicky intermitentni
intenzitou s kratkodobymi rychlostné silovymi ¢innostmi. Délka pobytu hrace na hiisti
z4visi na intenzit¢ provadéné ¢innosti (branéni, utoCeni, hra v oslabeni ¢i pii presilové
hie) a pohybuje se vétSinou mezi 40-60 s. Poté nasleduje stejné popiipadé dvojnasobné
dlouha doba odpocinku, v zavislosti na poc¢tu hrajicich Gtokd a obran. V soutéznim
utkani hraném na 3x20 minut to v pfipadé dvou utokli a obran ¢inni 10 stfidani za jednu

ttetinu, 30 stfidanim za cely zapas odpovidajici 30 minutam herni aktivity.

Zplsoby zatizeni se velmi podobaji hra¢lim ledniho hokeje, kde se dle
Havlickové a kol. (1993) na kryti energetickych potieb v utkani riiznou mérou podileji
vSechny energetické zdroje. Ktery z nich je v daném okamziku hry dominantni, zavisi
pfedevsim na délce trvani a intenzité fyzické aktivity, dale na délce a formé odpocinku.

MozZnosti energetického zasobeni jsou vSak také dany tirovni trénovanosti.

Svalova ¢innost maximalni intenzity s dobou trvani do 10-15 uvolfiuje energii
z pohotové zasoby makroergnich fosfat ve svalové tkani ATP (adenosintrifosfat),
k jehoz obnové je poté vyuzivan CP (kreatinfosfat). Celkové mnozstvi energie v této
zasobé je omezené, pouze mezi 21-33 kJ. Pi1 téchto kratkodobych Ccinnostech,
bez dostatecné ucasti kysliku a zaroven bez vzestupu hladiny kyseliny mlécné v krvi

hovotime o alaktatovém neoxidativnim (anaerobnim) zptisobu hrazeni energie.

Pti pohybovych ¢innostech submaximalni intenzity s trvanim

45-90s s nedostatecnou dodavkou kysliku, ptfevazuje laktatovy neoxidativni (anaerobni)
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systém hrazeni energie. Ten je charakteristicky vzestupem hladiny LA (laktat) v Krvi
jako dusledek anaerobni glykolyzy, neoxidativniho odbourdvani svalového glykogenu

eventuelné glukozy. Celkova kapacita tohoto systému je ptiblizné 120-420 kJ.

Teprve pti pohybovych ¢innostech stfedni ¢i mirné intenzity s trvanim c¢innosti
nad 90 s hovofime o oxidativnim (aerobnim) zptisobu hrazeni energie, s prevazujici
dostate¢nou dodavkou kysliku pro potteby ¢inného kosterniho svalstva. Pfi vyluéném
oxidativnim energetickém kryti potfeby energie nedochazi ke zvyseni hladiny kyseliny
mlécné v krvi. Kapacita oxidativniho systému je teoreticky neomezend, avSak limitem
jeho vyuzivani je typ pohybové cinnosti i rychlost schopnosti aerobniho systému

dodavat makroergni fosfaty ¢innym svaliim (Havlickova a kol., 2004).

Havlickovéa a kol. (1993) uvadi, ze v pfipad€ vyCerpani aktudlni zasoba CP
ve svalu (v dasledku velmi Castého rychlostniho zatéZovani) se pak zvySena potieba
ATP zajistuje dalSim nejrychlejSim zdrojem energie — Stépenim glykogenu. Jeho
kone¢nym produktem je LA. Hladina LA v krvi hrac¢t pfi utkani (ledni hokej) se

pohybuje v rozmezi od 5 do 14 mmol/I.

Pfi Cinnostech vyZzadujicich silovou vytrvalost se stava pievazujicim zdrojem
energetického kryti O, systém. Rozvinuty aerobni systém rovnéz podmifiuje rychlost

zotaveni (rychlost regenerace po vykonech vyuzivajicich ATP-CP a LA systém).

Hlavnim zdrojem energie pfi ¢innostech vysoké intenzity trvajicich 5-10s je tedy
ATP-CP systém. Pro praci trvajici 40 — 60s je pfevazujicim zdrojem anaerobni
glykolyza, zaroven se na kryti energetickych narokl zacind jiz podilet 1 aerobni

mechanismus (Havlickova a kol., 1993).

Naésledujici graf zobrazuje prabéh ucasti makroergnich fosfati a makroergnich
substrati na Uhrad¢ energetického vydeje s procentudlnim vyjadfenim vzajemného

podilu neoxidativniho a oxidativniho zpiisobu (Havlickova a kol., 2004):
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Graf 1 — Druh ptevazujiciho metabolismu v zavislosti na ¢ase

{06 4 . CP 5-anaeroh,
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2.6 Zatizeni

Obecnym pozadavkem, podmifiujicim zvySeni vykonnosti ve sportu, je dosaZeni
fady adaptacnich — biologickych a psychosocidlnich zmén. V souhrnu se jedné o zmény
trénovanosti, to znamend urovné dovednosti, schopnosti ¢i védomosti. Jejich nova
uroveil je vyrazem pfizpusobeni se pozadavkiim vné¢jSiho prostiedi. Ve sportovni praxi
se k dosazeni téchto zmén pouziva adaptacnich podnéti, které maji povahu pievazné
pohybovych cCinnosti. Jsou-li tyto ¢innosti vykondvany tak, Ze vyvolavaji zadouci
aktualni zménu funkéni aktivity clovéka a ve svém disledku trvalejsi funkcni

strukturélni 1 psychosociadlni zmény, l1ze je oznacit jako zatiZeni (Peri¢, Dovalil, 2010).

Pro trénink se namisto pohybové Cinnosti pouziva presnéjsi tradiéni pojem
cviceni (t€lesné, tréninkové). Chape se jim ucelové uspofadand forma pohybové
¢innosti, predstavujici ukoly rtzného druhu a vyzadujici télesnou namahu

s odpovidajicimi naroky na psychiku (Dovalil a kol., 2002).

V piipadé€, Ze ma byt sportovni trénink adaptaci zdmérnou a tréninkovy proces
védomé fizen a ovliviiovan podle pozadavkii vykonu, je dilezité klasifikovat
a rozliSovat cviCeni, jimiZ se na sportovce pusobi a jeZ maji vyvolat zddouci zmény.
Cviceni z tohoto divodu posuzujeme jako adaptacni podnéty. Pfi posuzovani cviceni
urcujeme piedevsim tyto ukazatele (Dovalil a kol., 2002):

— druh podnétu

— silu podnétu
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— dobu piisobeni podnétu

— frekvenci opakovani podnétu

Z hlediska klasifikace cviceni jako adaptacnich podnétl, I1ze u kazdého cviceni
rozliSovat kvalitativni a kvantitativni znaky (zapojeni svalovych skupin, energetickou
naro¢nost, rychlost atd.). Pro potieby védomé manipulace se zatizenim je tieba
u kazdého cviceni identifikovat pfedevSim miru specificnosti a jeho intenzitu a brat

zietel na ob¢ jeho stranky (Choutka, Dovalil, 1987; Matvejev, 1982).

2.6.1 Velikost zatizeni

Jak uvadi Dovalil a kol. (2002), velikost Ize spojit s jeho intenzitou. Velké
zatizeni vSak také predstavuje kvantitativné velky objem tréninkové Cinnosti. Ten lze
objem tréninkového zatiZzeni vyjadfovan poctem tréninkovych dntl, tréninkovych
jednotek, pfesnéji pak poctem tréninkovych hodin. Jediny univerzalni ukazatel velikosti
zatizeni neexistuje, a proto velikost zatiZzeni chapeme jako vicerozmérnou veli¢inu,

kterou vytvateji charakteristiky zatiZeni:

intenzita cviceni

- doba trvani cviceni

pocet opakovani cviceni

interval odpoc¢inku mezi cvicenim

zpiisob odpocinku

Vyse uvedené charakteristiky lze vyjadtit dvojim zpiisobem:

- jednak pomoci parametrii vykonavané pohybové ¢innosti (doba trvani,
pocet opakovani, rychlost pohybu, velikost ptekondvané¢ho odporu,
atd.)
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- jednak pomoci parametrii postihujicich zvyseni funkci jednotlivych
organti (tepova frekvence, spotieba kysliku, intenzita energetického

vydeje)

Nékdy se mluvi o vn&jSim a vnitfnim zatizeni, kde se vné&js$i vztahuje
k pohybové ¢innosti a vnitini se chape jako odezva organismu ¢i jeho systému pfi této

pohybové ¢innosti (Dovalil a kol., 2002).

Piiklad vnéjsitho a vnitiniho zatizeni ptedklada Dovalil a kol. (2002) v nasledujici

tabulce:

Tab. 5 — Ptiklad charakteristik vnéj$iho a vnitiniho zatiZeni

Vnéjsi zatizeni Vnitrni zatiZeni
Cviceni: beh v terénu 1 km tepova frekvence 170-175 tepti/min
Doba: 3:30 min laktat 5,3 — 6,9 mmol/I

Intenzita: 4,5 m/s
Opakovani: 2x

Odpocinek: 5 min

Cviceni: ledni hokej, fizena cvi¢na hra | tepova frekvence 162 — 178 tepti/min
Doba: 90 s laktat 4,1 mmol/l

Intenzita: stiedni
Opakovani: 6x

Odpocinek: 180 s

2.6.2 Intenzita zatiZeni

Kazdé cviceni s jakoukoliv pohybovou strukturou muize byt provadéno s riznym
stupném Usili. Ve sportu charakterizuje stupen usili dilezity aspekt, jeho intenzitu.
Navenek se ¢asto projevuje jako rychlost pohybu, frekvence pohybi, vyska ¢i déalka
nebo se vztahuje k velikosti ptekonavaného odporu. Fyziologicky zaklad intenzity
primarné souvisi s energetickym zabezpecenim cviceni. Na bunécéné trovni se stupeini
Gsili projevuje energetickym vydejem. Cim vys§i je intenzita cvient, tim vy$$i musi byt

intenzita energetického vydeje.
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Z biochemickych a fyziologickych poznatkli vyplyva, Ze zdroje energie, jejich
pribézna resyntéza a zpusob uvoliiovani se odliSuji podle stupné aktudlniho usili pii
cviceni. ZjednodusSené se hovoii o ATP-CP, LA a O, systému. Pievazna ucast nékterého
Z téchto systému na pohybové Cinnosti urCuje intenzitu metabolismu, ktera odpovida

intenzité cviceni (Dovalil a kol., 2002).

Kvantitativné mutzeme rozliS§it nizkou az maximalni intenzitu cviéeni, coz

odpovida 1 energetickému kryti ¢innosti.

maximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (ATP-CP systém)
submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA systém)
stiedni intenzita = aerobné-anaerobni kryti (LA-O; systém)
nizkd intenzita = aerobni kryti (Oz systém)

Toto ¢lenéni se pouziva pro fadu sportovnich odvétvi, avsak nelze ho povazovat

za zcela univerzalni (Choutka, Dovalil, 1987).

2.6.2.1 Ukazatele intenzity zatiZeni

V praxi se pro vyjadieni intenzity cvieni pouziva casto tepova frekvence,
pricemz plati: se zvySovanim intenzity zatiZeni stoupa i tepova frekvence a naopak pfti

snizovani intenzity zatizeni tepova frekvence klesa (Choutka, Dovalil, 1987).

Pro néazornost lze ukazat ptevaznou aktivizaci energetickych systému

pii riznych tepovych frekvencich podle Dovalila a kol. (2002).

Tab. 6 — Tepova frekvence a pfevazna aktivace energetickych systému

Tepova frekvence Energeticky systém

(tept za minutu)

do 150 O,

150 - 180 LA-O;
pies 180 LA

---- ATP-CP
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V laboratornich podminkach slouzi jako ukazatele intenzity fyziologické
proménné, napi. spotfeba kysliku, koncentrace laktatu v krvi, atd. K dalsim
tréninkovym ukazatelim intenzity patii rychlost lokomoce, frekvence pohybu, hraci

tempo, ¢i jiné parametry souvisejici s rychlosti pohybu.

Spotieba kysliku

V soucasné diagnostice zaujima spotieba kysliku vyznamné postaveni a vedle

srde¢ni frekvence a koncentrace laktatu patii k nejdalezitéjsim diagnostickym veli¢inam.

Maximalni spotteba kysliku (VOomax) predstavuje kapacitu transportniho
systému. VOamax zavisi na véku a pohlavi a je do jisté miry ovlivnén geneticky. Zeny
dosahuji o 15-20% nizs$i hodnoty nez muzi kvili rozdilnému slozeni téla. Velikost
VO;max se udava v ml/min/kg hmotnosti nebo 1/min. Absolutni hodnota VOymax j€
nejvyssi okolo 25. roku, relativni (vztazend na kg hmotnosti) kolem roku 12. Maximalni

spotieba kysliku se testuje spiroergometricky (Cinglova, 2010).

Spickové svétové vytrvalostni vykony predpokladaji hodnotu VOjmax u muzi
vy$$i nez 78 ml/kg.min a u Zen ptes 68 ml/kg.min. Ve vykonnostnim sportu by se méla

hodnota VOymax t€émto hodnotam alespon piiblizovat (Neumann a kol., 2007).

Koncentrace laktdtu v Krvi

V nékterych piipadech zatiZeni anaerobniho laktatového typu se objevuje
pracovni metabolicka acidoza, tj. zakyseleni krve vlivem zvySené koncentrace kyseliny
mlécné — laktatu. ZvySena acidéza (vice neZ 6-8 mmol/l krve) ma neptiznivy vliv
na pribéh a pokracovani pohybu, hrani¢ni hodnoty pak neumoziiuji pokracovat
V pohybové ¢innosti. Plati, Ze se zvySujici se intenzitou a odpovidajici dobou pohybové

¢innosti roste hladina laktatu v krvi (Dovalil a kol., 2002).

Ve sportu se koncentrace laktatu v krvi urcuje z kapilarni krve uSniho laltcku.
Existuje cela fada chemickych metod, jejichz prostfednictvim se z 10 — 20 mikrolitrti
krve stanovi hladina laktatu velmi spolehlivé. V soucasné dobé prevladaji enzymatické

metody urceni laktatu z odebraného krevniho vzorku (Neumann a kol., 2007).
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2.7 Kardiovaskularni systém

Jednim z ptfedpokladl pro svalovou praci, s vyjimkou velmi kratkého vykonu,
je zajisténi prisunu kysliku a zivin do ¢innych svali a odsun kataboliti. Tuto funkci

zajiStuje transportni kardiorespiracni systém (Havlickova a kol., 2004).

Transport kysliku a latek vstiebanych v zazivacim ustroji tkanim a z nich naopak
odvod CO, (oxid uhli¢ity) do plic a dalSich metabolickych produkti do ledvin, kuze
a zazivaciho traktu zajistuje soustava ob&hova. Jako nosi¢ k tomu slouzi krev, ktera

proudi uzavienym systémem cév a srdcem (Kohlikova, 2004).

Srdce je pumpa, ktera zajistuje obihani krve v cévach. Je to duty organ tvoreny
svalovinou, ktera se od ostatni svalové tkané 1iSi nékolika zvlastnostmi. Srde¢ni vzruch
vznikd v pfimo specializovanych svalovych buiikach. Dalsi zvlasStnosti je vodivost, kdy
se vzruch pfenasi nejen prevodnim systémem, ale podrazdi se bunky celého ptislusného

srde¢niho oddilu, ktery je aktivovan.

Srdce pracuje ve dvou zdkladnich fazich, které se neustale opakuji (Cinglova, 2010).
1. Diastola

V diastole se oteviraji chlopné mezi sinémi a komorami, komory se plni krevnim
proudem se sini. V posledni tfetin¢ této faze se objem komor doplni krvi pii aktivni

kontrakci sini. Na konci diastoly objem komor dosahuje asi 120-140 ml.
2. Systola

Po rozsSifeni vzruchu na svalovinu komor se svalova vlakna zacinaji stahovat
a zvysuje se tlak uvniti komor. Chlopné se uzaviou, aby krev neproudila zp¢t do sini.
Presahne-li tlak v komorach tlak v tepnach, oteviou se polomésic¢ité chlopné a krev
je vypuzena do ob¢hu. Tlak vypuzované krve postupné klesa, kontrakce ustdva
a polomésicité chlopné se uzaviraji v okamziku, kdy je tlak v komorach nizsi nez

Vv tepnach. Pti jedné systole se vypudi do obehu 70-80 ml krve.

Jak uvadi Barttinkova (2006) a Havlickova a kol. (2004), zmény v obéhovém
systému je mozno charakterizovat jako reaktivni (bezprostfedni reakce na pohybové

zatizeni) a jako adaptacni (vysledek dlouhodobého opakovaciho procesu - tréninku).

34



Zmény reaktivni
Podle Barttnkové (2006) reaktivni zmény pfi zatizeni piedstavuje:
- redistribuce krve (pfesun do svalti)

- zvySeni ukazatell ob&hovych funkci, které odpovidd intenzité
zatizeni (nejvyssi hodnoty byvaji naméfeny u submaximalni intenzity
zatizeni, SF se rychle zvySuje i pfi velmi kratkych cinnostech,

maximalni intenzit¢ zatizeni).

Dle Havlickové a kol. (2004) maji zmény reaktivni podle své lokalizace

Vv systému slozku periferni a centralni:

1. Centralni slozkou je srdce, motor celého systému. Mezi ukazatele jeho ¢innosti
patii srdecni frekvence (SF), systolicky objem srde¢ni (Qs) a minutovy objem

srdecni (Q). Tyto ukazatele jsou ve vztahu

Q=SFxQs

Systolicky objem srde¢ni neboli tepovy objem srdeéni stoupa z klidovych 60 - 80 ml
na hodnoty 120 - 150 ml, nejdfive rychle, pozd¢ji pomalu. Maxima vSak dosahuje pfti
srdecni frekvenci 110 — 120 tepii za minutu, do maximalniho zatiZeni pak jiz zlstava

konstantni.

Minutovy objem srdecni stoupd s intenzitou zatiZeni, citlivé reaguje na zvySujici se
pozadavky kyslikové potfeby. Hodnoty minutového objemu srde¢niho se mohou zvysit

asi pétinasobngé, tzn. ze 4 — 5 | na 20 — 25 I/min (Havlickova a kol., 2004).

2. Slozku periferni ptedstavuji cévy, vlastni ob&hovy systém, se svou casti
distribu¢ni — tepny, difizni — vlasecnice a sbérnou — zily. Nejvyraznéjs$i zmény
muzeme pozorovat piimo v tkanich, v kapilarnim fecisti, protoZe toto feciSté

nejrychleji reaguje na poZadavky metabolismu.
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Zmény adaptacni

Tyto zmény souviseji s trénovanosti. Vyrazné zmény v obéhovém systému jsou
vyrazem tréninku pfevazné vytrvalostniho charakteru. Bartiiikova (2006), stejn¢ jako

Havlickova a kol. (2004) udava dva typy zmeén:

1. Strukturalni zmény se tykaji jak samostatné centralni slozky — srdce, tak i slozky
periferni — cév. Vlivem vytrvalostniho tréninku srdce sportovce zbytinuje,
zvétSuje se predevsim levad komora, kterd vykonava nejvétsi praci. Dale se

zvySuje mnozstvi kapilér, zlepSuje se prokrveni svalové tkané.

2. Funkéni zmény se tykaji predevSim ukazateli srdecni Cinnosti. Snizuje se
klidova srdecni frekvence u trénovanych jedincti az na hranici 30 — 35 tepd za

minutu, zvysuje se systolicky objem srde¢ni na 80 — 100 ml.

Zmény ob&hovych parametrii (SF — srdecni frekvence, Qs — systolicky objem
srdeCni, Q — minutovy objem srde¢ni) vklidu a pii zatizeni u trénovaného

a netrénovaného jedince je mozné vidét v grafu (Barttiikova, 2006):

Graf 2 — Zmény ob&hovych parametrti v klidu a pti zatizeni u trénovaného a netrénovaného jedince

SF Q. (SV) Q (MSV)

(cykly.min ‘) (mi) L.min')
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2.7.1 Srdec¢ni frekvence, tepova frekvence

Srde¢ni frekvence patii mezi zdkladni ukazatele srde¢ni Cinnosti. U zdravého

¢lovéka je dana aktivitou sinusového uzliku a ¢ini asi 72 cykld/min, u novorozenct
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okolo 120 cykli/min. Doba trvani systoly je 250 — 300 ms, trvani diastoly je asi 550 ms.
Pfi rostouci srde¢ni frekvenci se snizuje predevsSim doba trvani diastoly, systola se

zkracuje mén¢ (Cinglova, 2010).

Srdec¢ni frekvence (SF) je frekvence srdce méfend piimo na ném nebo pomoci
ptistrojii jako je EKG (elektrokardiogram) ¢i sporttester. Tepova frekvence (TF)
oznacuje vysledek aktivity srdce, kdy se palpacné na tepné zapésti, vietenni ¢i spankové
stanovuje pocet tepovych vin, které jsou zplsobeny vypuzenim krve z levé komory

do aorty a postupujici k tepnam, jako projevu srde¢ni ¢innosti (Kohlikova, 2004).

Hodnota  srde¢ni  frekvence zavisi velmi vyznamné na  aktivité
sympatoadrendlniho systému, ktery zvySuje SF nad 80 tepl/min, a aktivité

parasympatiku, ktery SF sniZzuje pod 60 tepli za minutu.

Bartinkova (2006) uvadi celou fadu ovliviwujicich faktort:

geneticka dispozice (vrozena vagotonie, sympatikotonie)
- trénovanost (pfedevsim vytrvalostniho tréninku)

- teplota télesného jadra (vzestup o 1 stupen — zvySeni SF o 10

tepti/min.)
- klimatické podminky (v teplém prostiedi stoupa a naopak)
- psychicka zatéz
- traveni
- Unava

- latkové vlivy (hormony, stimulancia — napt. kofein, adrenalin, efedrin

srdecni frekvenci zvysuji)

Srde¢ni frekvence se neméni pouze pii vlastnim vykonu. Dynamiku zmén lze
pozorovat jiz pted vykonem a také po vykonu. Havlickova a kol. (2004) rozlisuje

Z tohoto pohledu tii faze:

1. Faze 1vodni predstavuje zvyseni SF pred vykonem vlivem

podminénych reflext a emoci. Tyto zmény spolu s dal§imi vyvolavaji
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komplex zmén oznaCovanych jako startovni a ptedstartovni stavy.
U osob netrénovanych pievladaji spiSe emoce, u osob trénovanych
spiSe podminéné reflexy, spojené se svalovou cCinnosti, vznikajici

na zakladé ptedchozi zkuSenosti.

Faze pravodni je pokracovanim zmén jiz pii vlastnim vykonu. Srde¢ni
frekvence stoupa zprvu rychle, pozdéji se zpomaluje, az se ustali
na hodnotach, odpovidajicich podavanému vykonu. Hovofime
o setrvalém stavu, steady-state. V této fazi zmén se uplatiuji jak
podminéné reflexy, které maji vztah ke svalové ¢innosti, tak i reflexy
nepodminéné, vychazejici ze svalovych proprioreceptorii, z volnych

nervovych zakonceni a z cévnich baroreceptortl.
Faze nasledna predstavuje navrat SF k vychozim hodnotdm. Kiivka
navratu je nejdiive strma, pozdéji pozvolnéjsi. Cim strméjsi je navrat,

tim je jedinec zdatnéjsi.

Zmény srdecni frekvence pied, béhem a po vykonu ukazuje v nésledujicim grafu

Havlickova a kol. (2004):

Graf 3 — Zmény srde¢ni frekvence pied, pii a po zatézi
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Vzhledem k podobnosti 1ze pro piirovnani uvést hodnoty srde¢ni frekvence

z utkani ledniho hokeje, kde primérna srdecni frekvence hract béhem hry dosahuje 173

tept/minutu a pfi odpocinku (be¢hem stfidani) klesa na 120 tepti/minutu.
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3 CiL PRACE

3.1 Cil prace

Cilem této prace je zjiSténi a vzajemné porovndni intenzity zatizeni hraca

florbalu v tréninkové jednotce a v soutéznim utkani.

3.2 Hypotézy

1. Pfedpoklddame, Ze intenzita zatizeni v soutéznim utkani bude vyS$S$i nez

v tréninkové jednotce.

2. Ptedpokladame, Ze intenzita zatiZeni v soutéznim utkdni nebude vyrazné
rozdilnd u hraca obrancii a hract tocnika.

3. Predpokladame, ze zména velikosti intenzity zatiZzeni v tréninkové jednotce

a v soutéznim utkani bude u vSech hraci podobna.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakteristika souboru

Pro splnéni stanovené¢ho cile diplomové prace jsem zamérné zvolil
do testovaného souboru 7 hraca extraligového druzstva Sparta Praha, jejich vék se
pohyboval mezi 17 — 19 lety. VSichni se florbalu pravidelné¢ vénuji minimalné 5 let,
3X tydné absolvuji tréninky a vétSinou jednou tydné odehraji extraligové utkani nebo

utkani 1. ligy juniort.

Nikdo z testovanych osob nebyl v rekonvalescenci po urazu ¢i zdravotné

hendikepovan.

Testovani v tréninkové jednotce 1 soutéznim utkani probéhlo na konci zdvodniho
obdobi, jehoz cilem bylo udrZeni nejvyssi soutéze 1 pro piisti sezonu. Soutézni utkani
bylo soudasti vyfazovaci ¢asti - play out. Tréninkova jednotka potom soucasti
soutézniho mikrocyklu, charakteristického udrzenim, resp. vyladénim sportovni formy
na nasledujici utkédni, dikladnou regeneraci po odehraném utkani a korekci drobnych

technickych a taktickych chyb.

Tréninkovd jednotka

Tréninkova jednotka, ve které byli hraci testovani, probihala od 18:00 do 19:30
hodin v hale na Podvinném Mlyné. Hraci byli nejprve pred zacatkem TJ seznameni
s cilem méfeni a poté i s obsahem a TJ tedy zacala aktivaci organismu. Nasledovala
cviCeni se zamétenim na techniku, ktera byla rozdilné pro Gto¢niky a obréance, a cviceni
se zam&fenim na taktickou pfipravu. Soucasti druhé poloviny hlavni ¢asti bylo fizené
utkani. V zavérecné Casti nechybéla pohybova aktivita na uklidnéni organismu, véetné

protazeni.

4.2 Pouzité metody

4.2.1 Identifikace a méteni schopnosti

Vsechny obecné teorie méfeni Ize charakterizovat jako reprezentacni teorie.
Objektim méfeni se piifazuji Cisla, aby reprezentovala jejich vlastnosti v souladu

s urcitymi pravidly. Velmi ¢asto se uvadi definice podle S. S. Stevense (1951):
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Meéfenti je pfifazovani ¢isel objektim nebo udalostem podle pravidel.
Testovani tedy znamena:
1. provedeni zkousky ve smyslu procedury
2. pfifazovani Cisel, jeZ jsme nazvali mérenim.
Clovek, ktery se testovani podrobuje, je testovani osoba a ten, kdo testova

i provadi potom examinator (M¢kota, Blahus, 1983; Blahus, 1976).

4.2.2 Méteni srdeCni frekvence

Jak jiz bylo uvedeno vyse, jednou z metod jak méfit srdecni frekvenci je pomoci

sporttestert. V nasem ptipad¢ byly pouzity sporttestery POLAR RS 800.

Mezi zékladni rezimy a jejich funkce téchto pfistroju patii zakladni nastaveni
(napf. denniho casu, budi¢ku, apod.), zdznam tepové frekvence, nasledné vyvolani
zaznamu vcetné jeho prohliZzeni v nékolika ¢asovych rezimech, pfenos namétenych dat
do pocitace, provedeni testll nebo vytvotreni programi. Mezi dalsi funkce sporttesteru
souvisejici se srde¢ni frekvenci patfi moznost nastaveni zon zatiZeni, né¢kolik zplsobi
zobrazeni aktualni tepové frekvence (napf. v absolutnich hodnotach, v procentech
z maximalni TF, atd.), zobrazeni maximalni tepové frekvence, zobrazeni délky zaznamu

¢i energetického vydeje.

Obr. 1 — Sporttester POLAR RS 800
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V naSem piipad¢ byl zaznam proveden v rezimu FREE, tzn. nebyly nastaveny
zadné zony tepové frekvence ani ¢ehokoli jiného, co by omezovalo pohybovou aktivitu.
Poté byly naméfené hodnoty obousmérnym infraCervenym spojenim pieneseny

a ulozeny do pocitace do programu ProTrainers5.

Pro vyhodnoceni byly pouzity zdznamy z celé tréninkové jednotky, v zépase
vSak byly pouzity jen jednotlivé tfetiny. Divodem bylo nezapoditani piestavky
do méteni, coz by v opacném piipad¢ ovlivnilo hodnotu primérné TF. Dal§im divodem
byla nepravidelnost nastupovani ¢i iplnému nezasazeni nékterych hrac¢t do hry béhem

nékterych tfetin, coz by také mélo nepiiznivy vliv na zpracovani vysledkd.
Pfi méfeni intenzity hraje velmi diilezitou roli nejen piistup, ale i motivace hraci.

Ptedpoklada se, Ze motivace je relativné vysokd (Ze probandi chtéji podat sviyj
maximalni vykon) a inter individualné vyrovnana. V opacném piipadé nemuize testovy

vysledek podat hodnotnou vypovéd (Mékota, Blahus, 1983).

4.3 Postup prace
1. ReSerse literatury.
2. Volba souboru a zajisténi podminek pro méteni.
3. Realizace méfeni intenzity zatiZzeni v soutéznim utkani a v tréninkové jednotce.
4. Zpracovani a analyza ziskanych dat.

5. Vyhodnoceni vysledki a zpracovani prace.

4.4 Analyza dat

Pro vlastni statistické zpracovani byly pouzity sloupcové grafy, které poskytly
piehlednéjsi zobrazeni naméfenych dat. Dale byly pouzity popisné statistiky (M¢kota,
Blahus, 1983):

- maximum

- odchylka od priméru, vypocitana pomoci:

(xl. - ’_C]
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- aritmeticky primér, vypocitany pomoci:

- smérodatna odchylka, vypocitana pomoci:

1S _
S, = VSx kde i :HZ(Xi -X)°n,
i=1

K ovéteni korektnosti udaji maximalni srdecni frekvence (ziskanych pii méteni
pomoci sporttesterit) byla podle mnoha autorii (napt. Bartinkova, 2006; Kohlikova
a kol., 2004; Neumann a kol., 2005) vypocitana i jeji orienta¢ni hodnota u jednotlivych

hraca podle:

Stejné tak stanovuje naleZitou tepovou frekvenci pii maximalni zatézi pro béh

a od béhu odvozené aktivity Vilikus a kol. (2004):

TFrefer = 220 - Vék.

Tabulka 7 — Pozice hraci a jejich maximalni srde¢ni frekvence

Hraci Herni pozice Orientacni SFyax
C.1 Utoénik 201
C.2 Obrance 202
C.3 Utoénik 202
C. 4 Utoénik 203
C.5 Obrance 201
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5 VYSLEDKY

Tréninkova jednotka

Primér SFy, vSech sledovanych hracl v tréninkové jednotce dosahl u méfeného souboru

133,6 tepti/min.

Smérodatna odchylka Cinila dle vypoctu 9,99 tepti/min.

Tabulka 8 — Porovnani pramérné srdeéni frekvence

) Rozdil od celkové | Rozdil od celkové
Testovany soubor SFyr / tepy/min )
SFy: / tepy/min SFyr/ %
hrac¢ ¢. 1 128 5,6 4,19
hrac ¢. 2 152 18,4 13,77
hrac ¢. 3 124 9,6 7,19
hrac ¢. 4 128 5,6 4,19
hrac ¢. 5 136 2,4 1,80

Nejvyssi SFyr dosahl hraé €. 2, a to hodnoty 152 tepli/min. To ¢inilo o 18,4 tept/min

vice.

v

0 9,6 tepi/min.

Hodnota SFy, 128 tepti/min, kterd se lisila od priméru o 5,6 tepi/min, byla zjisténa

uhraca ¢. 1 a 4.

U hrace €. 5 to potom byla hodnota 136 tepi/min, tedy o 2,4 tepl/min vice nez Cinil

pramér.
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Graf 4 — Porovnani primérnych SF jednotlivych hracu (1,2,3,4,5) v TJ
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Primérné hodnota SFax v tréninkové jednotce byla 187 tepti/min.

Smérodatna odchylka byla 5,9 tepli/min.

Tabulka 9 — Porovnani maximalni srde¢ni frekvence

) Rozdil od primérmé | Rozdil od primérné
Testovany soubor SFmax/ tepy/min )
SFmax / tepy/min SFmax | %

hrac ¢. 1 180 7 3,74
hrac ¢. 2 181 6 3,21
hrac ¢. 3 192 5 2,67
hrac ¢. 4 195 8 4,28
hrac¢ ¢.5 187 0 0

Nejvyssi srdecni frekvence dosahl hrac €. 4. Jeho SFnax 195 tepl/min byla o 8 tepi/min
vy$$i nez primér.

Nejnizsi SFmax 180 tepti/min doséhl hrac €. 1. Ta byla o 7 tepi/min, tzn. o 3,74% niZsi.

45




v

0 6 tepl/min.

Hrac €. 5 dosahl primérné hodnoty SFpax.

U hrace €. 2 byla zjisténa SFpyax 192 tepti/min, tedy o 5 tepi/min vice.

Graf 5 — Porovnani SF,x jednotlivych hract v TJ
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Primér SFpr u vSech sledovanych hraci v soutéznim utkani dosihl 159 tept/min.

Smérodatna odchylka byla dle vypocti 10,02 tepti/min.

Tabulka 10 — Porovnani primérnych srdeénich frekvenci

Testovany soubor

SFyr / tepy/min

Rozdil od primérné

Rozdil od primérné

SFyr / tepy/min SFpr / %
hrac €. 1 161 2 1,26
hréa¢ ¢. 2 172 13 8,18
hrac ¢. 3 141 18 11,32
hréac ¢. 4 161 2 1,26
hra¢ ¢. 5 160 1 0,63

Nejvyssi SFyr dosahl hrac €. 2, a to hodnoty 172 tepi/min. To bylo o 13 tepli/min vice.
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v

o 18 tepti/min.

Stejnd hodnota SFy; 161 tepi/min, ktera se liSila od priméru o 2 tepy/min byla zjiSténa
u hraca ¢. 1 a 4.

U hréce €. 5 to potom byla hodnota 160 tepti/min, tedy o 1 tep/min vice nez Cinil primér.

Graf 6 — Porovnani SFy jednotlivych hract v soutéznim utkani
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Primérna hodnota SFyax béhem utkani byla 196,4 tept/min.

Smérodatna odchylka je 7,42 tepii/min.

Tabulka 11 — Porovnani maximalni srde¢ni frekvence

] Rozdil od primérmé | Rozdil od primérné
Testovany soubor SFmax / tepy/min )
SFmax / tepy/min SFmax [ %
hrac ¢. 1 198 1,6 0,81
hréa¢ ¢. 2 206 9,6 4,89
hra¢ ¢. 3 186 10,4 5,30
hrac ¢. 4 202 5,6 2,55
hrac ¢. 5 190 6,4 3,26

Nejvyssi hodnota SF byla zaznamendna u hrace ¢. 2. Hodnota 206 tepi/min byla

0 9,6 tepi/min.
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v

SFmax hrace €. 1 dosahla hodnoty 198 tepti/min. Tzn. o 1,6 tepu/min vice nez priamer.
U hrace €. 4 byla zjisténa SFpax 202 tept/min. Tato hodnota je o 5,6 tepi/min vyssi.

Z vysledkl byla zjisténa SFpnax 190 tepti/min u hrace €. 5. Od praméru je to hodnota

0 6,4 tepu/min nizsi.

Graf 7 — Porovnani SF, jednotlivych hra¢u v soutéznim utkani

Maximalni tepova frekvence

tepy/min 220
200
180
160
140
120
100

80
60
40
20

0

hraci

Porovnani tréninkové jednotky a soutézniho utkani

V nasledujicich grafech (Graf 8 a 9) je mozné vidét porovnani priméru SFy,
a SFmax v soutéznim utkdni a v tréninkové jednotce. Rozdil SFy byl 15,4 tepl/min

a SFmax 9,4 tept/min ve prospéch soutézniho utkani.
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Graf 8 — Porovnani primérii SFp, hracti v tréninkové jednotce (€. 1) a soutéznim utkani (. 2).
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Graf 9 — Porovnani praméru SF,, v tréninkové jednotce (&. 1) a soutéZnim utkani (¢. 2).
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Nasledujici graf ukazuje porovnani SF, jednotlivych hract v tréninkové
jednotce a v soutéznim utkani. U vSech hract doslo k vyraznému zvyseni. K nejvétSimu
zvySeni doslo u hrace ¢. 1 a hrace €. 4, a to o celych 33 tepi/min. U hrace ¢. 2 se SFy

zvysila o 20 tepli/min, u hrace €. 3 o 17 tepii/min a u hrace ¢. 5 potom o 24 tepti/min.
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Graf 10 — Porovnani SF, jednotlivych hraci v tréninkové jednotce (fada 1) a soutéznim utkéani (fada 2).
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V grafu 11 je vidét porovnani primeéru rozdilti SFy, mezi tréninkovou jednotkou
a souté¢znim utkdnim u utoénikli a obranc. U uto¢nikli byl primér rozdila 27,7

tepl/min, u obrancti tento rozdil €inil 17 tepd/min.

Graf 11 — Porovnani priméru rozdil SF,, mezi tréninkovou jednotkou a soutéznim utkanim u Gto¢niki

a obrancu.
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I pfi porovnani SFyax je na prvni pohled patrné jejich zvySeni u vSech hraci
v soutéznim utkéni. Nejvyssi rozdil je vidét u hrace €. 1 o 18 tept/min. Dalsi vyrazné
zvySeni je patrné jest¢ u hrace €. 2, a to o 14 tepi/min. U hrace ¢. 3 ¢ini rozdil
5 tepli/min, u hrace €. 4 je to 7 tepl/min a u hrace €. 5 jsou 3 tepy/min. Piehledné je to

vidét v nésledujicim grafu.

Graf 12 — Porovnani SF y, jednotlivych hract v tréninkové jednotce (fada 1) a soutéznim utkani (fada 2).
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V nésledujicim grafu je zobrazeno porovnani priméru SF, mezi hraci obranci
uto¢niky v soutéznim utkéni. Rozdil primérnych hodnot mezi uto¢niky a obranci byl

zjistén 11,7 tepi/min.
Graf 13 — Porovnani priméru SFy, v soutéznim utkani u hracii utocnikli a obranci.
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6 DISKUSE

Florbal patii mezi sporty, ve kterych pievlada anaerobni laktatové kryti. Podle
stupné usili, se kterym pohybovou ¢innost provadime, lze florbal zaradit mezi ¢innosti
provadéné submaximalni intenzitou. Srde¢ni frekvence, jako jeden z ukazatelti intenzity
zatizeni, se pifi téchto cCinnostech blizi individudlnim maximim, jak je patrné

1z vysledk.

Pfi zjistovani intenzity zatizeni se vSak ukdzaly i n€které nevyhody pouziti

sporttesterti pro toto métent.

Castym piikladem byla jejich nepravidelnd funkénost. Dochéazelo k pieruseni
zdznamu béhem tréninkové jednotky nebo naméfeni maximélni srde¢ni frekvence
v utkani neodpovidajici realité¢ (vzhledem k vySe vypocltenym orientacnim hodnotdm
maximalni srdecni frekvence), kterd mohla byt disledkem ndrazu do pfistroje ¢i
ptiblizeni dvou pfistroji na velmi kratkou vzdalenost. Z tohoto diivodu mohly byt do
vysledkt prace pouzity naméiené hodnoty pouze peti hréacu,
u kterych vyjimecné naméfend nerealnd hodnota nebyla brana ve vysledcich v potaz.
U prumérnych srde¢nich frekvenci byly vzhledem k jiz provedenym vypoétim v ramci

sporttestertl tyto hodnoty pouZity.

Bohuzel u nas zatim neni k dispozici dostupnd literatura, ktera by umoznila
porovnani vysledkii naseho meétfeni a vysledkli méfeni dalSich. V préaci jsem tedy
vychazel z literatury tykajici se pfevazné teorie. Zejména jsem cerpal z publikace Vykon
a trénink ve sportu 0d Dovalila a kol. (2002), pfedevsim v problematice sportovniho

tréninku, a z publikace Fyziologie télesné zateze II. od Havlickové a kol. (1993).

Ve zvolené tréninkové jednotce, vzhledem k zaméteni mezocykl a mikrocykld,
pfevladala cviceni zaméfend na zdokonaleni techniky a predevSim taktickd pfiprava
na nadchazejici soutézni utkani.

Béhem méfeni meli vSichni hrac¢i velkou snahu podat co nejlepsi vykon jak

béhem tréninkové jednotky, tak i béhem utkéni.
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Do testového souboru byli zafazeni hlavné mladsi hraci a bylo by nepochybné

zajimavé, porovnat vysledky predklddaného méteni s vysledky hraci starSich.

Na zakladé teoretickych poznatki, stanoveného cile prace a predeslé trenérské

a hracské praxe jsem vyslovil nasledujici hypotézy:

1. Pfedpoklddame, Ze intenzita zatizeni v soutéznim utkani bude vysSi nez

v tréninkové jednotce.

2. Ptedpokladame, Ze intenzita zatiZeni v soutéznim utkdni nebude vyrazné
rozdilna u hraci obranct a hraca utocnika.
3. Predpokladame, ze rozdil v intenzit¢ =zatizeni v tréninkové jednotce

a v soutéznim utkani bude u vSech testovanych hraca velmi podobny.

U hypotézy ¢. 1 jsem provedl porovnani primérné a maximalni srdecni
frekvence v tréninkové jednotce a soutéznim utkani. Pii porovnani primeérnych
srdeCnich frekvenci jsem zjistil vyrazny rozdil mezi dosaZenymi hodnotami jak
u jednotlivych hraci tak potom pfi vypocteni priméru primérnych srde¢nich frekvenci
vSech hract. Lze konstatovat, Ze tréninkova jednotka svou intenzitou uplné neodpovida

intenzité zatizeni v soutéznim utkani.

Hypotéza ¢. 1 se potvrdila.

U hypotézy €. 2 jsem provedl porovnani primérnych srde¢nich frekvenci béhem
soutézniho utkani mezi hraci obranci a uto¢niky. Pfi porovnani hodnot jsem zjistil rozdil
mezi utocniky a obranci. Bylo tomu dano predevsim diky pfestdvce — nezapojeni do hry
u hrace ¢. 3 (utocnika), z ditvodu lehkého zranéni a nasledného oSetiovani. Diky tomu
u n¢j byla zjisténa primérna srdecni frekvence nizsi (141 tept/min). I pfes to nelze

hypotézu €. 2 oznacit za potvrzenou.

Hypotéza €. 2 se nepotvrdila.

U hypotézy €. 3 jsem provedl porovnani rozdili primérnych srdecnich frekvenci
Vv tréninkové jednotce a soutéznim utkdni mezi Uto¢niky a obranci. Pfi porovndni

praméru rozdili naméfenych hodnot byl zjiStén vyraznéjs$i rozdil 27,7 tept/min
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u uto¢nikd, u obranct byl rozdil 17 tepti/min. Na zakladé téchto vysledkt 1ze poukazat
(vzhledem khodnotdm primérnych srde¢nich frekvenci v soutéznim utkani),

na rozdilnost intenzit zatizeni béhem tréninkové jednotky u tto¢nikl a obranct.
Hypotéza ¢. 3 se nepotvrdila.

Nutno zavérem podotknout, ze vzhledem k nizkému poctu testovanych osob
a vzhledem k tomu, ze zadny hra¢ nepodstoupil laboratorni vySetfeni maximalni srde¢ni
frekvence ani méfeni maximalni spotfeby kysliku, nutno povazovat vysledky této prace

za spise orientacni ¢i pomocné.

54



7 ZAVER

Cilem prace bylo zjistit a porovnat intenzitu zatizeni hract florbalu v tréninkové

jednotce a v soutéznim utkani.

Vysledky ukazaly vyrazné vyssi primérnou srde¢ni frekvenci hracti v soutéznim
utkani. Stejné tak byla ve vSech ptipadech naméfena vys$si maximalni srde¢ni frekvence
v soutéznim utkdni. Dale byla zjiSténa rozdilnd primérna srdecni frekvence

Vv tréninkové jednotce 1 v soutéznim utkéni mezi Gito¢niky a obranci.

Intenzita zatizeni je nepostradatelnou charakteristikou sportovniho vykonu
ve florbalu. Pro optimélni rGst sportovni vykonnosti je nezbytnosti klast dlraz
na intenzitu zatizeni v tréninkovych jednotkdch, ktera by méla odpovidat intenzité
zatizeni v soutéznich utkanich. Jak je patrné z vysledka této prace, tento predpoklad

neni vzdy dodrzovéan.

Vzhledem ktomu, Ze je problematika intenzity zatizeni v praxi Castokrat
opomijena, piedkladana diplomova prace muze slouzit jako impuls ve zkoumani
pro dalsi autory. Pro trenérskou praxi by tato diplomové prace, poukazujici na rozdilnou
uroven intenzity zatiZzeni v tréninkové jednotce a soutéznim utkéni, méla byt pobidkou
k zamysleni nad pfipravou i naslednym prubéhem tréninkovych jednotek. Vhodnym
doplnénim této prace muze byt problematika intenzity zatizeni v tréninkovych
jednotkéach jiného zaméteni z jinych tréninkovych cykll (napf. tréninkova jednotka

Z ptipravného obdobi zamétena na rozvoj pohybovych schopnosti).

Pravidelné sledovani intenzity zatiZzeni v tréninkovych jednotkach a porovnavani
S intenzitou zatizeni v utkanich by se do budoucna meélo stat nedilnou soucasti

tréninkové praxe.
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PRILOHY
Graf 13 - Hrac ¢. 1 (prubeh SF v soutéznim utkani)
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Graf 14 - Hrag¢ ¢. 1 (prabéh SF v tréninkové jednotce)
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Graf 15 - Hra¢ ¢. 2 (prabeh SF v soutéznim utkani)
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Graf 16 - Hrac ¢. 2 (prubéh SF v tréninkové jednotce)
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Graf 17 - Hra¢ ¢. 3 (prabeh SF v soutéznim utkani)
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Graf 19 - Hra¢ ¢. 4 (prabeh SF v soutéznim utkani)
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Graf 20 - Hrag ¢. 4 (prabéh SF v tréninkové jednotce)
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Graf 21 - Hrac ¢. 5 (prabéh SF soutéznim utkani)
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