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1 UVOD

Florbal je mlady sport, ktery se neustdle rozristd do celého svéta. Tento amatérsky
sport, ktery je popularni hlavné u mladych lidi, se nehraje profesiondln¢. Hrac¢i na nejvyssi
urovni musi chodit do prace, po které chodi na tréninky. Tento sport neni upIné placeny ani
Vv zahranici. Jsou na tom sice 1épe z hlediska finan¢ni stranky, ale ani pfesto nedokazou platit
viechny hrace. Pfesto florbal v CR stalé déla velké kroky dopfedu. Kluby uz jsou vice
finanéné zajisténé nez pred nékolika roky. Sponzofi zacinaji diivéfovat tomuto sportu.
Minimalné v extraligovych tymech si uZ hra¢i nemusi platit cestovné na zapas €1 soustfedéni.
Nejen tyto aspekty, ale i fada dalSich pfispiva k rozvoji florbalu k lepSimu. V knihovnach
se uz vice vyskytuji knizky o florbalu.

Na zékladnich Skolach roste zajem o florbal. Je to levny sport podobny hokeji,
a to déti bavi. Miize si to financn€ dovolit jakakoliv Skola, proto je to v poslednich letech
oblibeny sport. Je tfeba nejvice pracovat s mladymi lidmi, ktefi budou florbal ucit v dalSich
generacich. Trenéfi v této dobé nemaji tolik znalosti o0 metodice jako trenéti u riznych sportd.
Florbalovi trenéii nejsou dostatecné Skoleni na kondicni ptipravu. V této se pomalu zacina
florbal rozvijet. Stale vni jsou nedostatky. To déla florbal amatérskym sportem. Tim,
7ze musim jak trenéfi, tak hra¢i pracovat dostanou se K tréninkim bud’ unaveni, nebo
s nedostatkem casu pro 100% pftipravu. Je tieba, aby jak hraci, tak trenéfi se dokazali
adekvatn¢ pripravit na utkani.

Z hlediska kondi¢ni piipravenosti hracu je dalezité znat intenzitu zatizeni v utkani, aby
se mohl podle potteby upravovat trénink. Protoze hraci se pti florbalu pohybuji vétSinu Casu
nad 85 % SFmax. Je to dulezitym faktorem pro adekvatni nastaveni tréninkového procesu.
Trenéti by méli zvladat manipulaci se zatizenim, kde je potfeba vyuzit metodicko-organizaéni
formy. Urovei intenzity zatizeni lze méfit riznymi metodami, napiiklad méfeni srdeéni
frekvence.

V této praci budu analyzovat intenzitu zatizeni extraligovych Zen 1. SC Vitkovice
OXDOG. Srde¢ni frekvenci jsem méfila pomoci sporttestrit Polar. Vyslednad data byla dale
zpracovana a vyhodnocena, tak aby poskytla pfesny pohled na intenzitu zatiZeni béhem ctyr

ptipravnych utkani ve florbalu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal je kolektivni halovy sport, ktery se v poslednich letech stal za kratkou dobu
velmi popularnim sportem. Je popularni u mladych lidi ve vSech v€kovych kategorii. Tento
sport fadime do sportovnich her, ktery neni finanéné naro¢ny, proto zacal byt velmi oblibeny.
Haji proti sobé dvé druzstva, kterd nasadi na histé 5 hraci s florbalovymi holemi a jednoho
brankate bez hokejky, ktery ma na sob& brankarské vybaveni. Cilem hry je dosdhnou vice
branek neZ soupet v rdmci danych pravidel. Florbal se hraje s plastovym dérovanym mickem.
Hraci plocha o rozmérech 40x20 m je ohrani¢ena 50cm vysokymi mantinely. Cisty hraci as
je 3x20min, ale pouze pro nejvyssi soutéze. U rtiznych vékovych kategorii a riznych soutézi
se dany Cas mtize ménit. Zapas tidi dva rozhod¢i, ktefi jsou barevné odliSeni od hract
(Skruzny et.al, 2005).

Florbal je oproti hokeji bezkontaktni sport. OvSem v posledni dobé se zacinaji
piipoustét 1 vice tvrdé fyzické souboje. Je to ddno rozvojem hernich systémi a techniky tym.
Stava se tak atraktivnéj$im sportem jak pro hrace, tak pro divaky. S hokejem se stale jesté
nemiizeme srovnavat. Fauly jako nadzvedavani hokejky, vrazeni nebo kroscek u florbalu
neuvidite. Zde se jedna o trestny piestupek, ktery je trestan 2 minutami. Jedna-li
se 0 zavaznéjsi prestupek, pii kterém byl tieba krvavé zranén hrac, jde o trest 5 minutovy.
Nejpiisngjsi tresty jsou desetiminutové, které byvaji nasledovany i cCervenou kartou
¢i vylou¢enim do konce utkani (Skruzny et.al, 2005).

Florbalové soutéze rozd€lujeme jak podle veéku, tak podle pohlavi. OvSem neni
vyjimkou, Ze za starsi zaky sméji hrat i divky.

Prvni setkani s Florbalem v Ceské republice bylo diky vyménnému pobytu studentt
VSE v Praze se studenty helsinské univerzity KY. JenZe pro nedostatek hokejek se florbal
usnul do roku 1991. Kdy Petr Chaloupka ve spoluprdci s Michalem Bauerem, ktefi
se domluvili s bratry Vaculiky. na prvnim florbalovém turnaji v Cechach. Vaculici dovezli
nové hokejky ze zahrani¢i ze Svédska (Skruzny et.al, 2005).

Cesky florbalova unie (CFbU) byla zaloZena o rok pozdé&ji v lednu 1992. Historickym
meznikem pro cesky florbal se stal zajezd hra¢h do Mad’arska, odkud pfivezly prvni
florbalové mantinely. Diky tomu se mohly zac¢it hrat turnaje. Behem né¢kolika let se florbal
rozsitil do viech koutt Cech, florbalova centra vznikla v Praze, Ostravé, v Liberci a také

v Brné. Florbalové soutéZze se béhem 20 let rozrostly do osmi Grovni vykonnostnich lig,



vzniklo vice nez 450 oddil a ligové soutéze po 20 letech hraje v CR pies 1400 druZstev
(Ceska florbalova unie, 2014c).

Hraci stravi na htisti pii florbalovém zépasu okolo 30-90s za stiidani. Na stéidac¢ce pak
40-140 sekund. Béhem utkani jsou hraci na hraci plose okolo 18,6 + 2,5 minuty. OvSem
u oslabeni ¢i presilové hie se tento ¢as muze relativné liSit. Hraci v oslabeni budou mit
dokonce vyssi srdec¢ni frekvenci nez pfi normalni hie z diivodd vétSiho pohybu na hiisti.
Nejvyssi intenzita zatizeni pii florbalu se pohybuje okolo >85 % SFmax. Rychlost hra¢ek mtize
dosahovat az 7,1 m's-1. A v priméru nab&€haji hraci az 4448m. U obranci je vSak toto Cislo
mensi (4298m), nez u utoénikl. U nich se mize primérna odbéhnutd vzdalenost pohybovat

az u 4598m. Za jednu minutu mizou hraci prekonat az 74m a toho az 21m vysokou intenzitou

béhu ¢i sprintem (Bélka, Hulka, & Weisser, 2014).

2.2 Intenzita zatiZeni a jeji zony

Podle Dovalil et al. (2012) intenzitu zatiZeni ve sportu charakterizuje stupe tsili. Casto
projeveny rychlosti pohybu nebo frekvenci pohybl. Z hlediska fyziologie souvisi intenzita
zatizeni s energetickym vydejem. Cim je intenzita cviceni vy$si, tim vy$si bude energeticky
vydej. Znalostmi o energetice pohybové ¢innosti umoziuji stanovit Skdlu pro posouzeni
intenzity. Uvoliiovani energie a jeji pribézna resyntéza se lisi podle stupné aktualniho usili pii
cviceni a tim také podle doby trvani. D4 se tedy hovofit o tzv. ATP-CP, LA a O; systému
(alaktatova, laktatova a acrobni zona energetického kryti). Ucast téchto systému na pohybové
aktivit¢ urCuje intenzitu metabolismu, kterd odpovida intenzité¢ cviceni. Mizeme rozlisit
nizkou, az maximalni intenzitu cviceni coz odpovida i energetickému kryti. Pfi nizké intenzité
prevazuje aerobni kryti, kdy se jednd 0 pohyb rozehfivajici ¢i zaklad vytrvalosti. Jedna
se o intenzitu pfi 60% maximalni SF, kdy je energetickym krytim kyslik. Dale pfi stfedni
intenzit¢ zatizeni vyuzivame aerobné-anaerobni kryti, které je spojeno s aktivaci LA-O;
systému, pfi submaximdlnim zatizeni ptfechazime do anaerobniho laktatového kryti, kde
je aktivovan LA systém a pfi maximalnim zatizeni pak anaerobné alaktitové kryti, kde
aktivujeme ATP-CP systém. V praxi se vyjadfuje intenzita zatizeni na tepové frekvenci.
Se zvySovanim intenzity zatizeni srde¢ni frekvence stoupd a naopak, odrazi to podil
anaerobnich a aerobnich procesit (Dovalil et al., 2012). Podle Dovalil et al., 2005 mizeme
intenzitu zatiZzeni vyjadfit také jako mnozstvi vykonané prace v ¢ase. Machacek & Mackova
(2009) uvadi, ze intenzitu zatizeni je mozné monitorovat podle srdec¢ni frekvence (SF).

Je to zaloZeno na predpokladu, Ze ma SF linearni vztah k intenzité zatizeni. Seliger a Choutka
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(1982) tvrdi, Ze intenzita je spjata s frekvenci, ktera prakticky reguluje celkovy objem
zatéZovani.

»M¢€nici se proporce mezi intenzitou, dobou trvani a frekvenci urcuje charakter
zatizeni” (Seliger a Choutka, 1982). Tvrdi také, ze nizka intenzita nemusi v organismu
vyvolat adaptacni zmény, kdezto u vyss$i intenzity dochazi postupem c¢asu k adaptaci
organismu na danou zatéz. Dobry & Semiginovsky (1988) uvadi, Zze intenzita zatizeni
rozhoduje o volbé urcitého typu motorickych jednotek, které rozhoduji o velikosti svalové
kontrakce. Pfevazujici intenzitu, jejimz zakladem je zapojeni rychlych svalovych vlaken,

uplatiiuje neoxidativni zpusob kryti (viz Obrazek 1).

intenzita pozn. % SF max
velmi zahrati, regenerace do 65 %
nizka aerobni pasmo
nizka zakl. vytrvalost - max. hodnoty LA 2-2.5 65-75 %

mmol/l aerobni pasmo

stredni urovenn ANP, LA 4 mmol/l 75-85 %
aerobné-anaerobni pasmo

Obrazek 1. Pasma intenzity zatizeni podle srde¢ni frekvence (Anonymus, n.d.).

Béhem florbalového utkéni se hra¢ pohybuje zejména v anaerobnim kryti, protoze
pracuje v maximalnim zatizeni. Jak vidime v tabulce, pfi maximalni intenzité se pohybujeme

V anaerobnim laktatovém kryti, kdy maximalni SF dosahuje aZ k 95 %.

2.2.1 Objem zatiZeni

Dovalil et al. (2012) uvadi, ze objem piedstavuje kvantitativni stranku cvifeni, a ze ho
lze postihnout casem (dobou trvani cvieni) nebo poctem opakovani cviceni. Seliger
a Choutka (1982) tvrdi, ze vysoky objem prace nedovoluje vysokou intenzitu zatizeni

a v relativnim vyjadieni by mél objem odpovidat zapasovému zatizeni.
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Zahradnik & Korvas (2012) rozdé€luji objem tréninkové praxe na velikost zatizeni
pomoci obecnych a specifickych tréninkovych ukazatel, kde obecné tréninkové ukazatele
se vyuzivaji ve vSech sportovnich odvétvich. Naptiklad zde fadi pocet tréninkovych hodin,
pocet tréninkovych jednotek a pocet tréninkovych dnii. Kdezto u specifickych tréninkovych
ukazatelti jsou konkrétni sportovni discipliny. Naptiklad pocet nabéhanych kilometr v zoné
intenzity II, pocet technicky spravné provedenych hodi ostépem, pocet setli odehranych
v zakladni sestavé, pocet kilometrii ujetych na kole do kopce atd. Dovalil et al. (2012)
rozdéluje objem na tréninkové zatizeni, které¢ vyjadiuje pocty kilometru, pocty vrhi atd.

Objem soutézniho zatizeni vyjadiuje poctem soutézi, tj. utkani, zdvoda, zapasu, startt.

2.2.2 Srdecni frekvence

Srdce je sval, ktery stejné jako jiny sval, reaguje na intenzitu zatizeni. Pii zatizeni sval
roste a sili. Srdce sportoveu se zvétSuje a dochazi tak k tzv. hypertrofii. KdyZ necvi¢ime srdce
1 tak pumpuje krev do svalli, aby se regenerovaly. Srde¢ni frekvence tak nepfimo informuje
o stavu zotaveni svali (Benson & Connolly, 2011). Ukazatelem ¢innosti srdce je srdecni
frekvence, krevni tlak a minutovy srde¢ni objem.

Karvonen a Vuotimaa (1988) navrhli metodu ur¢eni maximalni rezervy, ktera nejlépe
ukazala zobrazujici zmény intenzity zatéze, protoze zohlediuje individudlni rozdily, kterymi
se mizou dané osoby liSit. Napiiklad vékem, ktery se projevuje poklesem maximalni SF.

(SFex — SFyig) * 100 %

% srdecni rezervy =
SFmax — SFuii
kde SFex je priimérnd hodnota pri zatézi, SFuiq je klidova hodnota a SFpax je hodnota maximalni.

Vlivem rostouci intenzity zatizeni, dochéazi k postupnému zvysSovani SF. U vrcholovych
sportovcll je narist SF méné strmy, nez u netrénovanych lidi vlivem lepSi urovné
trénovanosti. Trénovanosti se zvétsuje leva komora a zesiluje se myokard. Cim vice se srdce
adaptuje na trénink, tim niz$i bude frekvence pii zatézi. Proto maji sportovci mnohem nizsi
klidovou SF, neZ netrénovani (viz Obrazek 2). Netrénovani maji klidovou SF okolo
70 tep/min, zatimco trénovani se mohou dostat aZ na hodnotu 35 tep/min. Této adaptaci srdce

na zatiZeni se fik4 bradykardie (Zahradnik a Korvas, 2012).
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Obrazek 2. Priklad narGstu srde¢ni frekvence u vrcholovych a zacinajicich sportovci

(Zahradnik a Korvas, 2012).

Srde¢ni frekvence nam ukazuje reakci na zmény v organismu. Jedna se o velmi
individualni a ovlivnitelny faktor (Neumann, Pfiitzner & Hottenrott, 2005). Dle Dovalila et al.
(2012) je SF velmi ovlivnitelna. Reaguje napiiklad pies stresové hormony (adrenalin)
unavou, pretrénovanim ¢i nemoci (Bennson & Connoly, 2011). Pietrénovani se projevi
zvysenou klidovou SF na hodnot¢ az 80 tep/min. Tomuto stavu se fika sympatikotonie, ktera
se projevuje zejména u rychlostné trénovanych jedinct (Dovalil et al., 2012). Hodnotu SF Ize
zjistit palpacné na zapésti, sporttestry, métenim EKG (elektrokardiogram) nebo laboratornimi
a dalSimi testy. Gavrilova, Shelkov, Churganov, & Matochkina (2005) zkoumali novodoby
zpusob méfeni SF pomoci rytmokardiogramu (RCG), ktery se za¢ina pouzivat ve sportovnim
lékatstvi nebo ve fyzioterapii. Na krkavici je nevhodné méfit SF, jelikoz se zde ulozeny

tzv. baroreceptory, jejichZ podraZzdénim se snizuje SF (Dovalil et al., 2012).

2.2.3 Vlivy srde¢ni frekvence

Presto Ze, toto méfeni SF je presné, je ovlivnéné faktory jako je, zevni prostiedi,
trénovanost, stav hydratace, vliv 1€kd, nadmoiska vyska, atd. (Machacek & Mackova, 2009).
Mezi nejcastéjsi vlivy SF, podle Zahradnika a Korvase (2012), patii v€k, pohlavi, sportovni
vykonnost, velikost srdce a zdravotni stav.

Sharkey & Gaskill (2007) uvadi, Ze prostfedi ma vliv na sportovni vykon. Proto musime

minimalizovat negativni vlivy jako je vedro, extrémni chlad, vysokou nadmoiskou vysku
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¢i zne€isténé ovzdu$i. Vykon v nepfiznivych podminkach prostiedi plsobi negativné

na sportovce a projevuje se to na jeho srde¢ni frekvenci.

2.2.3.1 Vék a pohlavi

Klidova SF je udéti zhruba o 10 tepl/min vys$$i nez u dospélych. Maximalni SF
se s ptibyvajicim vékem snizuje. Pro orienta¢ni ur¢eni maximalni srde¢ni frekvence lze pouzit
vzorec 220 — vék. Zeny dosahuji vy$sich hodnot srde¢ni frekvence neZ muzi (Zahradnik
a Korvas, 2012).

2.2.3.2 Sportovni vykonnost

Srde¢ni frekvence obecné¢ v prubéhu znamého zatizeni odpovidd o naSi Urovni
trénovanosti. Pokles SF pfi srovnatelném tréninku ndm vypovida o zlepSeni nasi vykonnosti.
Pokud budeme pravidelné jezdit na kole o stejné rychlosti, bude postupné nartstat moje

individualni trénovanost a projevi se to poklesem SF.

2.2.3.3 Velikost srdce

Trénovanosti se zvétSuje zejména leva komora a zesiluje myokard. Timto jevem
se zvétSuje srdeCni objem a je vypuzovano ze srdce vEétSi mnozstvi okyslicené krve nez
u netrénovaného Clovéka. Dle Zahradnika a Korvase (2012), se zmény v srde¢nim objemu
zaCinaji projevovat zhruba po osmi tydnech pravidelného tréninku s tydennim objemem

tréninku vice nez 10 hodin. S rostouci vykonnosti klesa zejména klidova SF.

2.2.3.4 Zdravotni stay

Klidova SF informuje o dulezitych télesnych zménach tykajiciho se zdravotniho stavu.
Pokud vV tréninkovém obdobi vzroste klidova srde¢ni frekvence o vice nez 8 tepli/min
a sportovec trpi nechuti k dals$imu tréninku nebo se citi vycerpan, jde o znamku zaéinajiciho
onemocnéni (Zahradnik a Korvas, 2012). Mize se jednat i o syndrom pfetrénovani, ktery
vznikd pii opakované pohybové ¢innosti, kdy pfestavky nejsou dostate¢né k tomu, aby doslo
k tplnému zotaveni (Macek & Vavra, 1980).

2.2.4 Srdecni objem

Se zvySujici intenzitou stoupa srdecni frekvence a tim se zvySuje srde¢ni cirkulace.
Hodnota tepové frekvence mize stoupat az na hodnotu kolem 200 tepl/min. Avsak pii
vysokych srde¢nich frekvencich se nestaci plnit komory dokonale, tim padem klesa tepovy
objem. Maximalni minutovy srde¢ni objem u mladych Zen je 22 I/ min, u muzi az 30 I/ min.
Ve vyjimecnych piipadech miize objem u sportovct dosahnout az 45 I/min (Rokyta, Trefilova
& Fiala, 2000).
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Systolicky objem je u netrénovaného v klidu asi 60 — 80 ml, u trénovaného
asi 80 — 100 ml. Se stoupajicim zatizenim se zvySuje objemu obou, vice vSak u trénovaného,

ktery mize zvysit objem az o 50 ml, coz se rovna hodnotam 150 — 200 ml (Kain & Kainova,
2008c).

2.3 Herni vykon

Choutka (1981) popisuje vykon jako jedno z kritérii vysledka lidské ¢innosti. Taborsky
(2009) charakterizuje herni vykon jako ménici se herni podminky, velky pocet pohybovych
dovednosti hract, slozitd pohybova jednani, takticka jednani, predvidani imysli soupeie
a rozdé€leni uloh podle jednotlivych hra¢skych funkei.

»Ziskat pottebné znalosti o hernim vykonu, znamend vyhledavat a shromazd’'ovat ¢etné
dil¢i (empirické a védecké) informace, ale pfedevS§im je integrovat (zajimat se o souvislosti)
a pro ucely tréninku transformovat do roviny didaktické — tj. zkoumat, co je podstatou

vykonu, pro¢ dochézi k jeho zméndm, co ma byt obsahem tréninku a jak postupovat** (Dovalil

et al., 2002, p. 12). Herni vykon lze rozdélit na individualni a tymovy herni vykon (Siiss,
2006).

Taborsky (2007, 22) uvadi: ,Herni vykon je sportovnim vykonem svého druhu
ve sportovnich hrach. Je dan pribéhem a vysledkem specifické sportovni ¢innosti v déji hry.
Herni vykon je jednotou vsSech forem pohybu vysSich rozliSovacich urovni: fyzikdlni
(biomechanické), chemické (biochemické), biologické (antropomotorické, fyziologicke),
psychologické i socialni. Dobry a Semiginovsky (1988) chape herni vykon zjednodusen¢ jako

realizovanou odpoveéd hrace na pozadavky a proménlivy d¢j utkani.

2.3.1 Individualni herni vykon

Siiss (2001) definoval individualni herni vykon jako ,systém jednotlivych vykonu
ve vSech hernich dovednostech, realizovanych ve specifickych podminkach utkdni a jejich
vzajemnych vazeb a tvofi zdroven subsystém v systému tymového herniho vykonu a tim
i v systému sportovniho tréninku.” Podle Votika (2003) slozky individualniho herniho vykonu
jsou naptiklad: herni dovednosti, pohybové schopnosti, somatické charakteristiky, psychické
charakteristiky. Dle Dobrého a Semiginovského (1988) bylo prokazano, Ze rozvojem
dovednosti se zméni slozeni schopnosti, které tvoii jeji zaklad. Proto je schopnost povazovana
za limitujici faktor uspésnosti vykonu. Zahradnik a Korvas (2012) uvadi, ze by nebylo mozné

realizovat sportovni dovednosti a rozvijet pohybové schopnosti bez motivace. Dale Dobry
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a Semiginovsky (1988) uvadi ze, IHV se rozviji a kultivuje jak Vv utkani, tak ve vSech
soucastech tréninkového procesu.

IHV ptedstavuje urcitou zatéz na vnitini organy i metabolické procesy (bioenergetické
determinanty), dale zatéz kosterniho a svalového hybného systému (biomechanické
determinanty) a fidici ¢innost CNS 1 psychické procesy (Vojtik, 2003). Individualni herni

vykon se formuje jak v zapase, tak v tréninkovém procesu.

2.3.2 Tymovy herni vykon

Tymovy vykon se tyka jednoho celku, jehoz souc¢ésti jsou individualni vykony hraci.
Mezi hrac¢i dochazi ke spolupraci ¢i kompenzaci. Vykon je postaven na tymové spolupraci
mezi hra¢i. Hraci maji stejny cil k dosazeni, naptiklad vitézstvi nebo uhrat co nejlepsi
vysledek. Dochazi zde i ke kompetici tzn., ze druzstvo musi zabranit uskute¢néni
soupetovych cili, a zaroven prosadit své cile (Dobry a Semiginovsky, 1988).

Jednim ze zékladnich ptedpokladii uspéchu tymového vykonu je, komunikace mezi
jednotlivymi hraci i trenéry, motivace, uspokojeni individudlniho vykonu, vefejné uznani
&i radost ze hry. Uspéch celého tymu zavisi na jednotlivych hragich, jak se poperou se svym
ukolem na hfi$ti i mimo né;.

Hodnoceni herniho vykonu mutzeme rozdélit na objektivni a subjektivni. Objektivni
hodnoceni je pocet vstielenych gold, dosazenych bodi nebo pomoci méficich jednotek.
Subjektivni hodnoceni je provadéno riznymi metodikami (Nykodym et al., 2006, 17).

Dle Siisse (2007) se nelze divat na tymovy herni vykon jako na soucet jednotlivych
individualnich vykont, jak k tomu trenéti v praxi obc¢as inklinuji. Ale pfedevsim nutny pohled
nejen na kvantitu IHV, ale hlavné na kvalitu jednotlivych vztahti mezi danymi prvky a jejich

vnitinich vlastnosti.

2.3.3 Diagnostika herniho vykonu

Diagnostiku chapeme jako zdmérné vysetieni €i pozorovani daného jedince ¢i tymu, kde
vysledkem jsou znaky nebo vysledky vykonu zakoncené vykladem. Dle Dobrého (1988)
diagnostika  zahrnuje zjiStovani veli¢in  hernich, kondi¢nich, antropometrickych
a biomechanickych charakteristik. Diagnostika vykonu je dileZita pro fizeny a planovany
trénink. Aby se mohl tym vyvijet doptedu a zlepSovat se, musime sledovat pohybové projevy
hracu, zpisoby feSeni pohybovych tkold a jejich individudlni dovednosti. Tyto informace
nam pak pomohou objektivné hodnotit vykon hrace ¢i druzstva. Diky témto informacim pak

muzeme provadet korekce v tréninkovém procesu, které posunou dany tym dopiedu. Dale
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se diagnostika zaméfuje na zjiStovani stavu trénovanosti hracu, jejich fyzickou i technickou

ptipravenost.

Bilek (1983) rozlisuje zatizeni na:

vnéjsi, coz vyjadiuje méfitko vykonanych pohybovych ¢innosti pomoci
kvantitativnich a kvalitativnich ukazatelli (mira vykonané prace, obsah, trvani,
rychlost pohybu apod.),

vnitini — reakce organismu nebo odezva jednotlivych systémi na zatizeni vnéjsi.

Dale Dovalil et al. (2002) uvadi, ze vlivy vnéjSiho zatizeni vyvolavaji trvalejSi zmény

organismu, jeZ jsou podminény, trénovanosti, vékem, meteorologickymi podminkami,

nadmoftskou vyskou apod.

Pfi planovani tréninkového zatizeni sledujeme dal$i proménné jako:

Objem - vyjadifujeme jej poCtem nebo trvanim tréninka ¢i zapast. Dale poétem
nabéhanych kilometrii, pocet vrhii ¢i hodd, skoktli, pocty sestav, pocet branek
¢1useki nebo poctem opakovani cvikii (Dovalil et al., 2002),

Intenzita - je vyjadfovana stupném usili, ve kterém je dana pohybova ¢innost
provadéna. Je to mnozstvi vykonané prace za jednotku Casu (Lehnert, 2007).
M¢ti se rychlost (ms-1) a intenzita cviceni s odporem ta je pak méfena
Vv kilogramech zatéze. Vyjadiuje se pomérové k maximalnimu vykonu (Bélka,
Hulka, & Weisser, 2014),

Hustota - frekvence , kterou hraci provadé¢ji v danych sériich zatizeni za cas.
Je to vztah mezi zatiZeni a zotavenim vyjadfeny Casem. Pfiméfend hustota
zajistuje efektivni trénink a chrani pted pretrénovanim (Martens, 2004),
Komplexita — stupei propracovaného tréninkového cviéeni. Napiiklad popisuje
zpusob lokomoce (Bompa, 1999),

Specificnost — se zaklada na predpokladu, Ze nejlepsi zplsob rozvoje kondice,
je trénovat energetické systémy a kondi¢ni piedpoklady (Bompa, 1999).
Jde o shodu (podobnost ¢i odliSnost) dané¢ho cviceni s findlni sportovni ¢innosti

(Dovalil et al., 2002).

2.3.3.1 Metody hodnoceni vnitiniho zatiZeni

2.3.3.1.1 Monitorovani srdecni frekvence jako ,,marker “ intenzity zatizeni

Za nejpouzivanéj$i metodu analyzy vnitfniho zatizeni je povaZovano monitorovani

srdecni frekvence (Gocentas & Landor, 2006), a to i pies metodologické problémy, které
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budou popsany pozdéji. Tento ukazatel je pak nepfimym ,,markrem® pro odhad energetickych
pozadavkll hracd. Nejvice téchto studii, které pouzivaji nejmodernéjsi technologie,
jsou u fotbalu (Ali & Farrally, 1991b; Bangsbo et al., 2003, 2007; Bilek, 1983; Hill-Haas
et al., 2009a, 2009b; Hoffman, 2002; Hulka & Stejskal, 2005; McInnes, Moravec, Tomanek,
Anestik & Kampmiller, 2005; Rodriguez Alonzo et al., 2003). Srde¢ni frekvence u primérné
populace stoupa s rostoucim zatizenim linearné az do oblasti submaximalnich intenzit, tedy
se jednd o Uroven 75 aZz 85 % maximalni srdecni frekvence. Poté dochazi k pferuSeni
linearniho zatizeni a dochazi ke zpomaleni vzestupu az na uroven SFp. (Placheta, Siegelova
& Stejfa, 1999).

Ziskané vysledky mohou podle Alexiou a Coutts, (2008), Bunc (1990), Drust, Atkinson
a Reilly (2007), Heller (2005) a Sharkey a Gaskill (2006) zkreslit tyto faktory:

e Faktor intermitence zatizeni — srde¢ni frekvence nereaguje na aktualni intenzitu
zatizeni a dochazi tak ke zpozdéni az tficeti sekund, které reflektuji skutecny
fyziologicky narok. Srde¢ni frekvence ma tendenci se pomaleji vracet po anizeni
intenzity zatizeni nez spotieba kysliku, ktera tak presnéji popisuje intenzitu
zatizeni. Kdezto u intenzivnich intervali se muze SF netimérné zvySovat
ve vztahu Kk spotifebé kysliku. Energeticky vydej mize byt tak chybné
nadhodnocen o 5 az 20 % v zavislosti na amplitudé a oscilaci intermitence
zatizeni,

e Faktor anaerobni pohybové aktivity — je hodnocen z nelinearniho vztahu SF
a spotieby kysliku nad anaerobnim prahem,

e Srde¢ni frekvence béhem utkani nadhodnocuje spotiebu kysliku, diky mnoha
faktorim jako je dehydratace, hypotermie, psychicky stres a emoc¢ni ptisobeni,
které zvySuje SF, bez ovlivnéni spotieby kysliku,

e Monitorovani srde¢ni frekvence slouzi hracim pouze jako odhad zatizeni
v utkani. Neukazuje nam specifické zatiZzeni jako je naptiklad typ lokomoce
nebo které svaly se ndm zapojuji nejhlavnéji,

e Monitorovani SF ndm jen lehce hodnoti intenzitu silového, vysoce intenzivniho
mtervalového tréninku,

e DalSimi faktory, které nam ovliviiuji SF, jsou napiiklad nedostatek spanku,
nemoc, nervozita, povinnosti ¢i problémy v rodin¢.

Autofi nejcastéji voli na porovnani vysledkti pasma intenzity podle Mclnnes et al.

(1995). Z téchto pasem vychazi i Abdelkrim et al. (2009) a Bishop et al. (2006):
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<75 % SFmax,
75 % < SF <80 % SFmax,
80 % < SF <85 % SFmax,
85 % < SF <90 % SFpmax,
90 % < SF <95 % SFpmax,
>95 % SFmax-

2.3.3.2 Metody hodnoceni vnéjsiho zatiZeni

2.3.3.2.1 Pozorovani jako metoda hodnoceni zatizeni hraci v utkani
Pozorovani je zdmérna cinnost trenéra ¢i ucitele, kterou definujeme jako druh

selektivniho a kontrolovaného smyslového vnimani, zvlasté¢ pak chovani danych osob
(Safatikova, 1988). Tato metoda umoZiluje zaznamenavat, analyzovat a pozorovat interakce
S jistotou, Ze ostatni pozorovatelé po souhlasu budou zaznamenavat stejnym zplUsobem
(Salvia & Ysseldyke, 1995). Pii sportu slouzi metoda jako popis chovani daného hrace
v utkani ¢i tréninku, dale k popisu techniky, Kk systémové analyze a tymového vykonu
(Stallings & Mohlman, 1988; Siiss, 2005). Pozorovani mizeme délit dle (Salvia, et al., 1995;
Safatikova, 1988) na :

e kvalitativni a kvantitativni,

e piimé a zprostfedkované (napt. videozaznam),

e prosté a experimentalni,

e adresné a hromadné neadresné.

Pii pozorovani by se mél dodrzet dle Darst et al. (1989), Galton (1989) a Safatikova

(1988) urcity postup.

1. stanovit cil pozorovani,

2. formulovat dil¢i cile a ukoly,

3. vytvofit kategorizaci forem chovani (viz Tabulka 2),

4. cCasové vymezit pozorovani (sleduje se potad vSe, Casovy vybér, epizodu,

kritické udalosti),

5. obsahoveé vymezit pozorovani,

6. predbézna teoreticka ptiprava a prakticky vycvik,

7. ptipravit kddovaci systém.

Bélka et al., 2014 uvadi, ze chceme-1i vykonat analyzu vykonu hrace v utkani, pouzijeme
bud’ pfipravené zdznamové archy, nebo specidlni programy. Na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého muzeme vyuzit program Video Event Analyzer 1.1 (VEA 1.1), ktery
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je urCen k pozorovani a zaznamendni dat z videozdznamu. Jde o pozorovani s témito
vlastnostmi:

e kvantitativni,

e zprostfedkované,

e evidované,

e proste,

e adresné.

Tabulka 1. Kategoridlni systém hodnoceni ¢innosti maximdlni intenzity béhem

basketbalového utkani (Narazaki, 2009).

Kategorie Popis hodnocené ¢innosti

Starty/zrychleni Z postoje troji hrozby provedeny tnik/
z pohybu stfedni a nizkou intenzitou
zrychleni do pohybu maximalni intenzity
subjekt se odrazi do vzduchu z jedné nebo
obou nohou

Pohybova ¢innost vykonavana maximalni
intenzitou po dobu nejvyse dvou sekund.
Pohybova ¢innost vykonavana maximalni
intenzitou po dobu nejvyse ctyi sekund.
Pohybova ¢innost vykondvana maximalni

intenzitou po dobu delsi nez ctyii sekundy.

2.3.3.2.2 Analyza vzddlenostnich a rychlostnich charakteristik vykonu pro popis vnéjsiho
zatiZeni hrdce

Uz od Sedesatych let minulého stoleti je dle (Carling, Bloomfield, Nelson & Reilly,
2008) studovana charakteristika vykonu hrace v analyze vzdalenostnich a rychlostnich
charakteristik. Je to objektivni metoda pro kvantifikaci vnéjSiho zatiZeni hracl, které jsou
Vsouctu s vySe uvedenymi metodami hodnoceni vnitiniho zatiZeni, poskytuji dilezité
informacce o fyziologickych narocich na hrace béhem utkani (Bangsbo et al., 2006; Barbero-
Alvarez et al., 2008; Buttfield, 2009; DiSalvo et al., 2007; Hutlka, 2010; Hulka, Cuberek
& Bélka, 2013).

Zatizeni hrace miZeme hodnotit podle intenzity, trvani, vzdalenosti, frekvence jak

chiize, klusu, béhu a podobné a dale interval zatizeni a odpocinku (Drust et al., 2007; Reilly,
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2001). Carling et al. (2008) uvadi, ze se nemame soustiedit pouze na tyto charakteristiky,
ale mame sledovat také agility (zrychleni, zpomaleni, vyskoky, zmény sméru), fyzicky
kontakt, manipulace s mi¢em ¢i jinymi pfedméty, které také maji podil na energetickém
vydeji hrace. Tvrdi tedy, ze bychom méli provést ¢innostni analyzu vykonu hrace.

V tréninkové praxi mizeme vyuzit ziskané data pomoci analyzy vzdalenostnich
a rychlostnich charakteristik vykonu u hrace (Burgess, Naughton & Norton, 2006; Carling
et al., 2008; Castellano & Casamichana, 2010; Di Salvo et al., 2007)

e Chceme-li detailni popis narokti na hrace v utkani, rozdily v zatizeni podle
hraéskych pozic, coz vede k individudlnimu a specifickému tréninkovému
procesu, pro rust zakladnich ptfedpokladt hrace. V tomto piipadé je nutna
fyziologické charakteristika hrace v utkani,

e pro ziskani informaci zpétnou vazbou K hodnoceni vykonu hrace,

e dile jako podklady pro tvorbu kondi¢ni stranky tréninkového procesu
V hlavnim obdobi jako sub-pfipravy na utkani,

e pro ziskani podkladi pro kondi¢ni ptipravu hrac¢a v ptipravném obdobi, coz
je na vrcholové trovni jedna z velmi dialezitych slozek,

e jako zaklad pro inter a intra individualni srovnani vykonu hraca a k hodnoceni
zmén v kondi¢ni pfipravenosti hrac¢ti béhem hlavni sezony,

e jako podklady pro posouzeni vykonu soupefe a budovani strategie tymu
na dalSi utkani.

Jendou z prvnich technologii kartografické metody, kdy byla trajektorie pohybu hrace
zaznamenana do soufadnicové mapy hraci plochy a poté byla piepocitana na piekonanou
vzdalenost (Carling et al., 2008).

Dalsi metoda méteni vzdalenosti vyuzivajici audiozaznamu, byla pouZzita Spencerem
et al. (2004) a Reillyem (2001), kdy zaznamenavali pomoci diktafonu ¢innost hrace podle
vytvofené¢ho kategoridlniho systému, déle promitli vysledky do €asové osy a vypocitali tak
ub¢hnutou vzdalenost. V této dobé je problém se ziskdvanim dat feSen jinymi metodami

zalozenymi na novéjsich technologiich.

2.4 Kondiéni priprava
Kondi¢ni pfiprava je zaméfena na vyvolani adaptacnich zmén vedoucich ke zvyseni
kondice sportovce a soucastné na zdokonalovani a stabilizaci sportovnich dovednosti, které

jsou rozhodujici pro podani sportovniho vykonu (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).
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Sportovec diky fyziologickym a morfologickym adaptacnim zméndm organismu,
je schopen oddalit vznik Gnavy a vykonavat tak vice prace vyssi intenzitou del$i dobu. Proto
se kondi¢ni ptiprava zaméiuje predevsim na trénink sily, rychlosti, vytrvalosti a flexibility.

Zaklad kondi¢ni pfipravy je zajistit vSestranny télesny rozvoj, zvySovat specifickou
télesnou zdatnost v ramci daného sportu, zvysit zatizeni sportovce, aby jeho organismus byl
schopny reagovat na narustajici zatizeni, zvysit prevenci zranéni a zdokonalit danou techniku
a taktiku.

Dovalil et al. (2002) rozdéluje kondi¢ni ptipravu na obecnou a specialni. Obecna
kondi¢ni ptiprava pusobi komplexné na vSechny pohybové schopnosti pomoci rtiznych
cviceni a jejim cilem je dosdhnout vSestranného rozvoje. Je nejvice pouZivana na tréninku
déti. Oproti tomu specialni kondi¢ni ptiprava piedstavuje jisty problém. Cviceni se odvozuji
od specifiky sportu a obtiznost spociva v maximalnim uplatnéni pohybovych schopnosti
a dovednosti ve specialni vytvofené struktuie pohybu.

Trénink spocivad v rozvoji pohybovych schopnosti a osvojeni sportovnich dovednosti.
Pohybové schopnosti délime na silové, vytrvalostni, rychlostni, obratnostni, pohyblivost
a specialni (Zlatnik, 2004, 4).

Sharkey & Gaskill (2007) uvadi, ze prostfedi ma vliv na sportovni vykon. Proto musime
minimalizovat negativni vlivy jako je vedro, extrémni chlad, vysokou nadmoiskou vysku
¢i zneCiSténé ovzduSi. Vykonu v nepfiznivych podminkach prostiedi plisobi negativné

na srde¢ni frekvenci.

2.4.1 Rychlostni trénink

Ovlivnéni rychlostni schopnosti je jedno z nejobtiznéjSich tréninkovych ukold.
V tvahéch o rychlosti se ¢asto objevuji pochybnosti, zda rychlost miizeme ovlivnit tréninkem
nebo je dan Cisté¢ dédicnymi vlastnostmi. Zavéry studii ( Sologub a Tajmazov, 2000, Kovaf,
pravdépodobné velké. U rychlostnich schopnosti byl zjistén nejvétsi stupenn dédicnost
zZ ostatnich schopnosti. Nejpodstatnéjsi z dédicnych faktort je podil rychlostnich svalovych
vlaken (viz Obrazek 3). Sprinteti ¢i skokani dosahuji podilem 80-90 % rychlostnich
svalovych vlaken. To jsou pfedpoklady k tomu, aby byl sprinter dobry.

I ptes tyto fakta, lze rychlostni schopnosti rozvijet. Dllezitym faktorem je ovSem vék,
ve kterém se zacne sportovec cilené trénovat. Pfiznivé podminky se vyskytuji v détském
véku, kdy se ve 12-13 letech formuje nervovy zéklad rychlostnich projevli jako

je pohyblivost, labilita a rychlost nervovych procest. Po 14- 15 véku se snizuje rychlost
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frekvence pohybu. V tomto obdobi se zvySuje spise silova schopnost. K maximalnimu rozvoji
rychlostnich schopnosti dochazi ve véku 18- 21 let. V tréninku se soustfedime konkrétné
na vytvafeni energetickych rezerv kreatinfosfatu (CP), ktery potiebujeme k rychlosti
nervovych déji, svalové kontrakce a reflexe. Dale k pouziti silovych schopnosti v kratkych

intervalech a koordinaci (Dovalil et al., 2002).

Obrazek 3. Podil rychlych a pomalych vldken u vrcholovych sportovei (dle Wilmore a Costil
1994, Dick 1980, Melichna 1990).

2.4.2 Vytrvalost= rychlostni vytrvalost
Vytrvalost zavisi zejména na aerobnim (oxidativnim) zatizeni. Hollmann a Hettinger
(1976) déli vytrvalost na kratkodobou (3- 10 minut), stfednédobou (10- 30 minut)
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a dlouhodobou (30 a vice). Dovalil et al. (2002) k tomuto rozdéleni pfidava jesté rychlostni
vytrvalost. Schopnost podat vytrvalostni vykon je dan predevS§im maximalni spotiebou
kysliku. Limitujici faktor maximalni spotteby kysliku je jeho transport krevnim ob&éhem z plic
do tkani (Seliger a Choutka, 1982). Dovalil et al. (2002) navic dodava, ze dalSim faktorem
je metabolismus, presnéji latkova vyména energie ve svalu, vytvofeni optimalnich zasob
energie, dale jeho vyuziti pti dostatku i nedostatku kysliku.

Jako rychlostni vytrvalost miizeme pojmenovat schopnost co nejdéle vykonavat ¢innost
V nejvyssi mozné intenzité. A to bud’ jednorazové ¢i opakované se snazime udrZet intenzitu
zhruba 20s, s ohledem na moznosti ATP-CP systému. U rychlostni vytrvalosti mizeme dobu
cviceni 1 prodlouzit. Pro u¢inngjsi stimulaci mtzeme piidat pocet opakovani. K rozvoji
rychlostni vytrvalosti dochazi i pod 95 % SFmax, na rozdil od tréninku maximalni rychlosti

kde se pohybujeme jen v pasmu od 95-100 % (Benson a Connolly, 2012).

2.4.3 Intervalovy trénink

Intervalovy trénink mizeme charakterizovat jako krat$i vzdalenost, krat$i doba trvani
a vys$i intenzita pohybu Cviceni trva 2-5 minut, za niz je doba zotaveni pfiblizné stejna.
Intenzita zatizeni dosahuje okolo 85-95 % maximalni SF a smyslem tréninku je rozvoj
aerobnich energetickych schopnosti, jinak feeno je to intenzita kolem anaerobniho prahu.
Toto zatizeni je moZné absolvovat pouze sportovei na vyssi vykonnostni urovni. U méné
trénovanych by se meéla maximalni SF pohybovat kolem 70 %. DalSim stupném
intervalového tréninku je trénink nad anaerobnim prahem. Cviceni se pohybuje kolem 30 — 90
sekund, po kterém nasleduje odpocinek az ¢tyinasobné delsi nez cviceni, coZ je asi 2-6 minut.
Intenzita tréninku se pohybuje kolem 90 — 95 % maximalni SF (Martens, 2004).

Intervalovy trénink vyZzaduje dobry aerobni zdklad. Ten se utvafi v obdobi vSeobecné
ptipravy. Protoze je intervalovy trénink o vysoké intenzité, snizuje se objem. Tyto tréninky
s malym objemem a vysokou intenzitou by mély byt zatfazeny 8-10 tydnl pied zavody.
Uspéch tréninku je v metabolické enzymové adaptaci, coz vyzaduje méné Casu nez
na zakladni adaptaci svalového a kosterniho systému na zvySenou intenzitu. Cilem tohoto

tréninku je simulovani zavodni intenzity a psychického stavu (Benson a Connelly, 2012).

2.5 Sportovni priprava Zen
Sportovni vykony Zen se stale pfiblizuji tém muzskym. Nicméné si myslim, ze Zeny
se nikdy ve sportu nevyrovnaji muziim. UZ jen z hlediska fyziologickych, anatomickych

¢i psychosocialnich ptedpokladu.
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Pti sportovnim tréninku musime u Zen zohlednovat jejich zvlastnosti v organismu, které
vyplyvaji z biologického a socidlniho poslani (matetstvi). Fyzicka vykonnost byva ovlivnéna
naptiklad menstruac¢nim cyklem. Ovlivnéni vykonu je vSak u kazdé Zeny individualni. Pozdé&;ji
dospivajici holky maji mensi rozdily v télesné stavbé v porovnani s muzi. Intenzivni trénink
miize vést ke zvySené sekreci androgenil, coz jsou muzské pohlavni hormony. Tim padem
miiZze zena nabyt muzskych rysu, coz zname pod pojmem virilizace (Caha, 2010).

Seliger a Choutka 1982 uvadi, ze tésné pifed menstruaci se vykon zmenSuje,

ale u 12-15 % zen vykon stoupa a u 24-28 % zustava stejny.

2.5.1 Specifické rozdily mezi muzskym a Zenskym télem

Dovalil et al. 2008 hodnoti rozdily mezi muzem a zenou takto:

2.5.1.1 Anatomické rozdily

Zeny maji mensi pramérnou vysku téla asi o 6 % a niz§i primérmou hmotnost asi
0 19 % nez muzi ve stejném veku. Dale maji primérné krat$i koncetiny, kdy u zen
ptedstavuje délka koncetin 51% vysky téla, kdeZto u muzi to je 52% jejich vysky. Naopak
zeny maji niZze polozené tézisté nez muzi, tim padem lepsi stabilitu. V dolni ¢asti téla maji
vice tuku, ovSem u muzi pfevlada tuk v horni ¢asti téla. Z hlediska svald u Zen tvoti asi 36 %
celkové hmotnosti, kdeZzto u muzi to je asi 44,8 %. U muzil se vyskytuje o 15 % vice pomalu
kontrahujicich vlaken. Rust kosti se Zenam zastavuje kolem 17-19 let, kdeZto u muza se takto

déje az v 21-22 roku.

2.5.1.2 Fyziologické rozdily

Zeny maji mensi srdce zhruba o 20 %, niz§i transport kysliku v krvi, mensi objem plic
a niz$i funkce plic. Jejich spotieba kysliku je 0 18-25 % niz$i nez u muzi, celkové maji nizsi
bazalni metabolismus zhruba o 15 %. Lehnert et al., 2010 uvadi, Ze zeny maji mensi mnozstvi
erytrocytl, tim padem maji nizsi vazebnou kapacitu krve pro kyslik. Dale uvadi, Ze Zeny maji
celkové mnoZzstvi télesné vody v rozmezi od 50-60 % naceZ muZzi maji 55-66 % celkové
hmotnosti. Dovalil et al., 2008 zmiiiuje, zZe Zeny se umi lépe vyrovnat se zvySenou teplotou
a maji vyssi toleranci teploty neZ muZi.
2.5.1.3 Psychologické rozdily

Zeny byvaji méné agresivni nez muzi, ale jsou daleko citliv&jsi na vnéjsi podméty.
Ve svém hodnotovém systému neptikladaji tréninku takovou hodnotu jako muzi. Jsou dale

citlivé na dietologické intervence.
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2.5.1.4 Motorické rozdily
Pohyblivost segmentl je u Zen vétsi nez u muzl. Jsou vice citlivé na vytrvalostni
trénink, ale méné citlivé na rychlostné-silovy trénink a cviceni spojené s rovnovahou zvladaji

Iépe.

2.5.2 Tréninkové a vykonnostni aspekty

Tréninkové aspekty zen miizeme dle Lehnerta et al., 2010 popsat a rozdélit takto:

Diky rozdilim v télesné stavbé, slozeni téla ¢i fyziologickym reakcim téla Zeny,
muzeme optimalizovat vykonnost a pfedchazet zranénim. Z celkového hlediska by trénink
7en nemél byt tak naro¢ny jako muzsky. Zenska vykonnost se stale vic piiblizuje té muzské.
V disciplinach, byva technika pro ob¢ pohlavi viceméné stejnd. Rozdily vykonnosti byvaji
rozdilné jen z hlediska morfologie a psychiky. Pouze pfi soutéZich ultramaratonského typu
mohou byt Zeny dokonce lep$i nezZ muzi. Vykonnostni pfedpoklady jako maximalni rychlost
nebo anaerobni glykolyticka kapacita jsou urCovany geneticky, na rozdil od maximalni sily,
aerobni kapacity, koordinace nebo flexibility, které jsou vice trénovatelné, coz se projevuje
vztahem k pohlavi. Déle si rozebereme specifika kondi¢ni pfipravy u Zen v jednotlivych

skupinach.

25.2.1 Sila

Svalova sila je hlavnim stavebnim kamenem pro vétSinu disciplin. Specifika svalové
odli$nosti zen a muzu vidime v Tabulce 4. Hlavni pfi¢inou rozdilu je hladina androgent,
muzskych hormonu napiiklad testosteronu, kterd je u muzt 10-20x vyssi nez u zen. ZvySenou
hladinu téchto hormonti maji chlapci jiz pted pubertu. U divek se puberta projevuje nastupem

estrogentl a s tim souvisejici vzrist procenta télesného tuku, coz vede k poklesu relativni sily.
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Tabulka 2. Specifické rozdily svalové sily u muzii a zen (Baumgartner et al., 2003, upraveno).

Podminky rozvoje sily/

trénovatelnost

Procentualni podil svali na
cca 42 %

cca 32-36 %
télesné hmotnosti

Pomér sila / bi‘emeno Ptiznivejsi (méné svalové prace Mén¢ ptiznivy (vice svalové
pro stejny efekt) prace pro stejny efekt)
Maximalni sila — absolutni 100 % 60- 80 % muzskych hodnot
Maximalni sila — relativni stejna stejna
Silovy prirustek ve véku od 6 do
cca Snasobny cca 3nasobny
26 let
Objem tréninkového zatiZeni Absolutné 60- 80 %,
100 %

relativné stejny

Intenzita tréninkového zatiZeni 100 % relativné stejna

Reakce na svalové cviceni je uz je podobna jako u muzi, s rozdilem mensi svalové
hypertrofie. Ani pfirtistek svalové hmoty se tolik nelisi, avSak rozdil je v lepsi vychozi
hodnoté a v silnéj$i hypertrofizaci rychlych vlaken. Medidtorem hypertrofie je u muza
testosteron a somatotropni hormon. Na rozdil od Zen, u muzi pii silovém tréninku dojde
ke zvySeni hladiny testosteronu a poklesu kortizolu. U Zen miliZze nahradit ristovy hormon
kyselina mlé€na, ktera vznika pii zatiZeni.

Rozvoj sily zen v mladsi a stfedni dospélosti (19-45 let) jsou vyrazné mensi nezZ u muzi
ve stejném véku. Tréninkové programy u Zen by mély obsahovat vice cvikll zejména na horni
cast téla. Nesmime také zapominat na cviceni s vy$Sim odporem pro aktivaci co nejvice
svalovych vlaken. Pro maximalni tréninkovy efekt bychom méli zatadit do tréninku i cviky
s odpory blizko 1 OM (cca 3-5 OM), ktery ma pozitivni vliv na adaptaci Slach, vazi a kosti,
dale na aktivaci rychlych motorickych jednotek a dale na rozvoj sily. Do tréninkovych cvic¢eni
bychom méli zatadit i globalni cviky, napt. diepy, pfi ¢emz musime kontrolovat spravnou
techniku provedeni. Spravné nastaveny trénink nam muZe zlepSit vykonnost a miZzeme sniZzit
riziko zranéni. Nebylo dokazano, ze by Zeny byly nachylngjsi k uraziim. Z tréninku bychom
mély omezit ¢i vyloucit cviky ve stoje se zatizenim k posileni trupu (zddovych a bifisnich

svall), nebot’ zvySujeme tlak na panevni dno. Tyto cviky je lepsi provadét v sedu ¢i lehu.
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2.5.2.2 Rychlost

Rychlost je nejvice limitovana rychlosti energetické transformace (ATP-CP systém
a velikosti fosfatovych zéasob), kterd neni nijak rozdilnd k pohlavi. U muzi je absolutni
rychlost vyssi zejména vlivem télesnych rozmért, lepSich silovych ptedpokladid nebo také
vét§im podétem bilych svalovych vlaken. Zeny se muzim vyrovnaji zejména v rychlosti reakce
a maximalni frekvenci pohybu a také nejsou znamy zadné rozdily v technické strance.
Trénink rychlosti je u zen a mizu podobny. Nejvétsimi rozdily Zzen se projevuji zejména
V unavitelnosti, pomalych procesech zotaveni, proto by se V tréninku Zen mély délat veétsi
intervaly odpocinku.

Diky rychlému rozvoji svalovych vldken a hojnému zastoupeni jednotlivych druht
svalovych vlaken je u muzil rozvinuta vyssi citlivost na skoky, vrhy hody apod. Zeny jsou
hife vybaveny na tento typ tréninku, kvili niZz§im silovym piedpokladim, kratSim
koncCetindm a niz§im podilem bilych vlaken. U trénovanych Zen jsou rychlostné- vytrvalostni
vykony nizsi asi 0 32 % ve srovndni se stejné trénovanymi muzi, kvili glykolytické kapacité
vztahujici se na jednotku t€lesné hmotnosti. Produkci a utilizaci glykogenu stimuluje
testosteron, proto jsou Vv bézich rozdily mezi muzi a Zenami nizké v rychlostnich
a vytrvalostnich disciplinach, kdezto nejvétsi rozdily jsou v rychlostné-vytrvalostnich
disciplinach, jak je patrné z obrazku nize. Na Obrazku 4 mizeme vidét rozdil mezi muzskym

a zenskym vykonem.
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Obrazek 4. Porovnani nejlepSich svétovych vykont muzi a zen (k roku 2009) ve vybranych
bézeckych disciplinach (uvedeno v % rozdilu mezi muZzskymi a Zenskymi vykony), (Lehnert

et al., 2010).
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2.5.2.3 Vytrvalost
Jednim z kli¢ovych parametrii pro vytrvalost je maximalni spotieba kysliku (VO2max)
vztahujici se na anaerobni zatizeni, ktery je u Zen nizs$i o 10-25 % a relativné o 5-10 % kvili
nékolika aspektiim:
e vyssi procento télesného tuku
e mensi mnozstvi krevni plazmy (absolutné o 8 %, a po piepocitani na télesnou
hmotnost 8 %)
e mensi objem krve (absolutné o 30 % a relativné s malymi rozdily)
¢ niz8i koncentrace hemoglobinu asi o 10-12 %
e niz8i hodnota tepového kysliku zhruba o 20 %
e niZ8i arterio-vendzni diference pro kyslik
nizsi oxidativni kapacita svalu asi 0 33 %
e niz8i koncentrace mitochondridlnich enzymu
¢ niz§i maximalni minutovy objem srdce (absolutné asi o 23 %, po prepocitani
na télesnou hmotnost asi o 8 %)
e mens$i mnozstvi krevni plazmy
Schopnost udrzet vysokou intenzitu zatizeni ve vytrvalostnim vykonu zavisi také
na utilizaci a dostupnosti energetickych zdrojii, zejména svalového glykogenu a krevni
glukézy. U zen pti dlouhodobém vykonu mizeme ocekavat Setfeni svalového glykogenu diky
zvySené oxidaci tukll ve svalech (vlivem Zenskych hormonti dochéazi k vétsi lipolyze
a utilizaci volnych mastnych kyselin). Dals$im aspektem pii vytrvalosti je tzv. ekonomika
pohybu, kterd souvisi se spotfebou kysliku k udrzeni dané rychlosti. U vysoce trénovanych
muzl a Zen je tako ekonomika podobnd. Davné nazory, Ze vytrvalostni trénink neni vhodny
pro Zeny, je pfekonan zjiSténim, Ze senzitivita na vytrvalostni trénink je u Zen 1 muzil stejna
¢1 dokonce vyssi nez u muzii. Kdyz budeme respektovat postupné zvySovani tréninkového
zatizeni, neexistuji Zadné prekazky. ZvySovani vytrvalosti je u Zen pomalejsi,
ale dlouhodobéjsi. Jak uz bylo vySe zminéno, Zeny mohou byt lepsi ve vykonech zejména

u ultramaratonského typu, diky vét§imu mnozstvi pomalych vlaken nebo dostupnosti tukd.

2.5.2.4 Flexibilita

Diky anatomickych pfedpokladim mohou zeny dosahovat lepSich a rychlejSich
vysledkli v pohyblivosti. Jednd se zejména o rozdil svalové hmoty, geometrii kloubd,
specificka struktura kolagenu apod. Dale maji Zeny volngjsi kloubni spojeni, protoze maji

vyssi pomér kolagenu nez fibréznich vldken, coz umoznuje vétsi rozsah pohybu. Spravna
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flexibilita je dilezita zejména pii omezeni zranéni anebo pfi zvySovani vykonnosti. Rozsah
pohyblivosti je dana zejména typem sportovni discipliny. V n€kterych mize vysoka

pohyblivost skodit.

2.5.2.5 Koordinace

Rozdily v koordinaci se projevuji zejména u charakteru pohybového tkolu. Zeny
ve cvicenich vyuzivaji §vih, pohybuji se plynuleji a rovnomérnéji, zatimco muzi vyuzivaji silu
v odrazu a akceleraci. Zeny maji lepsi jemnou motoriku, dale zvladaji 1épe cviceni zamétené
na rovnovahu a rychlé motorické programovani. Maji vétSi cit pro rytmus a orientuji
se Vv prostorovém pohybu. Naopak muzi jsou daleko zdatnéjsi v dovednostech spojenych
S mifenim na cil.

Kdyz si shrneme tyto aspekty, dovede nas to k tomu, Ze Zeny jsou hilife stavéné
na rychlostné-silové Cinnosti, jako jsou, vrhy, skoky, nejspiSe v disledku kratSich nohou
a niz8ich silovych pfedpokladii. Naopak v rychlostni a anaerobni vytrvalostni ¢innosti
nebyvaji rozdily mezi muzi tak vyrazné, jelikoz Zeny maji vysSi pocet pomalych vldken
ve svalech. Zeny jsou schopny lépe zvladat rovnovazné pohybové &innosti. U Zen v ramci
silového tréninku nedochazi k takovému naristu svalové hmoty tak jako u muz. Nizsi
hladina testosteronu u Zzen pravdépodobné brani zvétSeni svalové hmoty u silovych
schopnosti. Zeny pfi tréninku nemohou mit tak velké zatizeni jako muzi. Trénink by mél byt
uzptsobeny zenskému organismu. Jako tfeba pfi silové tréninku vzit si leh¢i zdvazi asi tak

30 % sveé hmotnosti t¢la a délat opakované cviceni.

2.5.3 Biomedicinska specifika
Tréninkovy proces zen piindsi rizné odliSnosti a rizika biomedicinského charakteru,
jejichZ znalost je pro trénovani nezbytna. At uz se jedna o optimalizaci tréninku, prevenci

zranéni a nemoci nebo nutri¢nich otazek.

2.5.3.1 Poruchy menstruacniho cyklu

Vyskyt anemoree, coz znamend porucha menstrua¢niho cyklu, je v normalni populaci
u 2-5 % zen, kdezto u sportovkyn u 3-66 %. Nejcastéji se anemoree vyskytuje u gymnastek,
vytrvalostniho béhu, krasobruslafek, baletek, cyklistek atd. Anemoree neni piirozena
odpoveéd Zenského téla na zatizeni, je indikdtorem zavaznych klinickych problému. Z prvnich
znakll u sportovkyn je pozdni pfihod prvni menstruace. Pokud se nedostavi do 15 let,
mluvime o primarni anemoree. Jednou komplikaci primarni anemoree je vyvoj sekundarnich

pohlavnich znakl. U divek se snizi hladina estrogentl, coz zplisobi oddéleni zastaveni riistu.

30



Mezi dalsi abnormality patii sekundarni anemoree, coz je absence tii a vice cyklu po sobg,
kdy pfi¢inou je nejcastéji nadmérny energeticky vydej ¢i nizké procento télesné¢ho tuku.
Dalsim faktorem je nedostatek proteind v jidle, coz je nejCastéji u vegetarianskych
sportovkyn. Anemoree je primarnim rizikovym faktorem pro vznik osteopordzy, protoze

estrogen je nezbytny hormon pro metabolismus kostni tkan¢.

2.5.3.2 Hormondlni antikoncepce

Hormonalni antikoncepce podavana v pilulkach je nejpouzivanéj$i metoda ochrany pred
pocetim u sportovkyn. K dalsim ucinkim této pilulky patii udrzovani pravidelného
menstruacniho cyklu, redukce menstruacni bolesti. O potencidlnim vlivu hormont
na fyziologii Zen se hovofi napf. v zlepSeni vykonnosti ¢i sniZovanim poctu
muskuloskeletalnich zranénich. Uzivani antikoncepce souvisi se zvySenou srazlivosti krve,
jelikoz hormony obsazené v pilulkdch (estrogen a progestin) maji vliv na shlukovani
aterosklerotickych plati. Cviceni plisobi na krev protisrazlivé. U vrcholovych sportovkyn
muze antikoncepce oddalit nebo urychlit menstruacni cyklus a tim se mutze vyhnout

menstruaci v dalezitém obdobi soutdze.

2.5.3.3 Osteoporoza

Pravidelné télesné zatézovani pomaha ke zvySenému uklddani kostnich mineralu
do kosti. Pfi jednostranném sportu (tenis, florbal atd.) je vysokd hustota kostni hmoty
na stran¢ téla, ktera je vice zatézovana. Dilezitymi faktory jsou rozvoj muskulatury (¢im vice
svall, tim vice je pevnéjsi kost) a télesna hmotnost (kladné pusobeni tihy na kostni tkan).
Zeny dosahuji nejvétsi hustoty kostni tkané ve 20. Roku Zivota, poté dochazi k postupnému
ubytku, ktery se po menopauze vyrazné zrychli.

Ubytek kostni hmoty miize byt zpomalen pravidelnym télesnym cvienim s dostateénou
zatézi. Pii poruse menstruacniho cyklu dochdzi k ptevazeni odbouravani kostni tkan€, coz ma
za nasledek ztratu kostnich minerali a odumirani osteofytti (kostnich bunék) a v tuto dobu
se zacind rozvijet obraz osteopordzy. Pii anemoree klesd hustota kosti o 10-20 %. Kostni tkan
miiZze poskodit ndhly narlst zatiZeni, nepfiméfeny trénink béhem zotavovani atd. Osteopordza
u mladych sportovkyn se projevuje ubytkem kostni hmoty, ¢imZz dochazi k chybnému
modelovani kosti. SniZi se hustota kostnich minerald, poskodi se mikroarchitektoniky kosti,
zvysi se kiehkost kosti a vznika tak riziko rGznych zranéni jako unavovych zlomenin

koncetin, kycli ¢i patete.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil
Hlavni cil bakalafské prace byla analyza intenzity zatizeni hracek 1. SC Vitkovice

OXDOG ve ctyrech pripravnych utkdnich Zen na turnaji Czech Open 2014 ve florbalu.

3.2 Dilci cile
e Zjistit primérnou srde¢ni frekvenci hracek v pripravnych utkanich.
e Zjistit u hracek celkovy cCas straveny v jednotlivych zonach intenzity zatizeni.

e Komparovat intenzitu zatizeni z hlediska hra¢skych posta.

3.3 Vyzkumné otazky
1. Bude primérna intenzita zatizeni vSech hracek vyssi jak 85 % SFmax?
2. Bude primérna intenzita zatizeni vSech hra¢ek vyssi v prvnim nebo druhém
polocase?
3. Stravi hracky vice Casu béhem utkani v zonach intenzity zatizeni spiSe nad
85 % SFmax Nebo pod 85 % SFyax?

4. Bude priimérnd intenzita zatizeni vyss$i u obrancti nebo uto¢niki?

3.4 Ukoly prace
e Zajistit vyzkum a jeho souhlas k provedeni vyzkumu.
e Obeznamit Ucastniky vyzkumu s cilem a pribéhem méfeni.
e Zajistit sporttestry pro méfeni srdecni frekvence.
e Zméfit srdecni frekvenci v jednotlivych utkanich.
e Vyhodnotit naméiené data.

e Analyzovat odbornou literaturu.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumny soubor tvotilo 15 hracek florbalového klubu 1. SC Vitkovice OXDOG, které
v dob¢ vyzkumu hraly extraligu Zen (tabulka 3). Z hlediska zastoupeni hrac¢skych postu
ve vyzkumném souboru, bylo 5 obranct a 10 uto¢nikd. Hracky byly méfeny v pfipravnych
utkanich na turnaji Czech Open 2014. Primérny vek hracek byl 23,45 + 3,98.
Tabulka 3: Vyzkumny soubor (n=15).
Hmotnost

Arit.pramér

Smér. odchylka

4.2 Organizace a pribéh vyzkumu

V srpnu 2014 jsem pozadala hracky o spolupraci na mé bakalatské praci. Vysvétlila
jsem jim podstatu vyzkumu a ukazala jsem jim praci se spottestry. Ty, které se dobrovolné
piihlasily, jsem si zapsala a ptfedala jim sporttestry pfed kazdym ptipravnym zapasem.
5 hracek se odmitlo vyzkumu zucastnit a nebyly méfeny. Méfila jsem piipravné zapasy
na turnaji Czech Open 2014 v Praze. Toto méfeni bylo provedeno 14. -15. 8.2014, kdy byla
namétena 4 utkani. Tyto utkani mély zkracené tfetiny. Hralo se pouze 2x 20minut. Sporttestry
jsem pomahala nasadit kazdé hracce pied utkdnim. Absolvovaly s nim rozcvicku, aby si na
né¢j hracky zvykly. Pred zahajenim zapasu jsem zkontrolovala kazdé hracem, zda
ma sporttestr spravné umistény. Odejmuty byly po skonceni kazdého zapasu. Prvni utkani
se konalo rano 14. 8. a soupefem byly EUROCOMPANIES Sokol Zidenice. Zapas skongil
vitézn¢ pro Vitkovice 2:1. Druhy zapas byl odehrdn vten stejny den odpoledne,
kdy Vitkovické hracky prohraly 2:1 se $védskym klubem Pixbo Wallenstam IBK. Tteti zapas
a také posledni zapas skupiny, se hral 15. 8. se $vycarskym klubem Bern Burgdorf Wizards,
se kterymi Vitkovice remizovaly 4:4. Posledni méfeny zapas bylo % findle s FbS "pipni.cz"
Bohemians, které porazily Vitkovice 4:3. Dalsi odehrané zapasy jiz nebyly métené. Vitkovice
nakonec skon¢ili v % finale, kdy prohraly se §védskym Pixbo Wallenstam IBK na samostatné

najezdy. Odvezly si tak z Prahy bronzové medaile.

4.3 Metody vyzkumu
Me¢feni byla provedena ve sportovni hale Jedenactka v Praze. Srde¢ni frekvenci jsem
m¢éfila prostiednictvim sporttestri Team Polar. Naméfena data byla po vSech méfenych zapasech

stazena do pocita¢e a vyhodnocena v softwaru TEAM? Polar. Maximalni srde¢ni frekvence byla
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zjisténa pomoci terénniho testu Yo-Yo intermitent (YYIRT1) (Barbero & Castagna, 2007), ktery
byl proveden pred vyzkumem.

Z maximalni srde¢ni frekvence byly vypocCitdny jednotlivé zoény intenzity zatizeni.
Nameétena data byla zpracovana a vyhodnocena do grafu. Jednotlivé zony intenzita zatizeni jsme
vypocitali ze srde¢ni frekvence. Zony intenzity zatizeni jsme rozdélili podobnég, jako MC Innes
et al. (2008):

1. Nizka intenzita zatizeni 0-75 % SFmay,
2. Stredné nizka intenzita zatizeni 76-80 % SFax,
3. Stiedni intenzita zatizeni 81-85 % SFmay,
4. Maximalni intenzita zatizeni 86-90 % SFnax,
5. Submaximalni intenzita zatizeni 91-95 % SFax,
6. Supramaximalni intenzita zatizeni 96-100 % SFax.
Vsechna naméfena data byla prevedena do programu Excel, kde jsem s nimi dale

pracovala a pocitala naptiklad primérnou srde¢ni frekvenci.

4.4 Statistické zpracovani dat
Pti pracovani s daty jsem pouzila deskriptivni statistiky. Pouzila jsem vypocty pro
aritmeticky prumér, smérodatna odchylka, procentudlniho podilu hodnot a absolutni ¢etnost. Dalsi

vysledky jsem zpracovala v softwarech Microsoft Excel a Microsoft Word.

4.5 Analyza odborné literatury

V analyze odborné literatury bylo mym cilem ziskat veskeré informace tykajici se mého
tématu Ci celkové florbalu. Pro mne byly nejvétsim piinosem pisemné publikace. Nejvice
knizek jsem si nasla v knihovné Univerzity Palackého. Cerpala jsem z &eskych,
ale i zahrani¢nich zdroju. Prohledala jsme databaze s odbornymi ¢lanky pies

www.ezdroje.upol.cz.

34


http://www.ezdroje.upol.cz/

5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Intenzita zatiZeni hracek ve v§ech pripravnych utkanich

Celkové byla hrackam za vSechny utkani naméfena prumérna srde¢ni frekvence
177,3 + 5,67 tepi/min koresponduje s 88 % + 2,78 % SFnax. Z Obrazku 5 je patrné, ze hracky
stravily vétSinu utkani v zonach od 85-89 % SFnax a 0 procento vice v zon€ 90-94 % SFqax.
Hracky byly 17 % utkani v zatizeni > 95 % SFnax, coz naznacuje vysoké fyzické zatizeni.

Primérné sttidala hracka v jednom zépase za jednu tietinu 8x.

Celkovy cas za vSechna utkani straveny
v jednotlivych zénach intenzity zatizeni (%)

2%

W >95% SFmax
0 90-94% SFmax
@ 85-89% SFmax

M 80-84% SFmax

0 <79% SFmax

Obrazek 5. Celkovy Cas za vSechna utkani straveny v jednotlivych zénach intenzity

zatizeni (%).

5.1.1 Intenzita zatiZeni hra¢ek v 1. poloviné za v§echna piipravna utkani

Primérné stfidaly hrac¢ky 11x. Priimérnou tepovou frekvenci mely hracky v 1. poloviné
178,25 + 5,75 tept/min koresponduje s 88,5 % + 2,79 SFnyax. Na poétu sttidani muzeme vidét,
ze hracky vétSinu Casu v 1. poloving hraly na dvé lajny. Dale z Obrazku 6 mizeme
vypozorovat, ze se hracky nejcastéji pohybovali nad 85 % SFnax, coZ ndm tika, Ze utkani byla

ve velkém tempu a zatiZeni.
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Celkovy cas straveny v 1. poloviné za vSechna utkani v
jednotlivych zonach intenzity zatizeni (%)

2%

B >95% SFmax
0 90-94% Sfmax
@ 85-89% Sfmax
@ 80-84% Sfmax
O <79% SFmax

Obrazek 6. Celkovy Cas straveny v 1. poloviné za vSechna utkani v jednotlivych zénach

intenzity zatizeni (%).

5.1.2 Intenzita zatiZeni hracek v 2. poloviné za v§echna pripravna utkani

Hrécky sttidaly primérné ve 2. polovin€ 5X. Primérnou tepovou frekvenci mély hracky
ve 2. tietiné 176,25 + 5,58 tepi/min koresponduje s 87,5 + 2,77 % SFnax. Témét vSechny
2. poloving hraly hracky na tfi lajny, ¢imz se vysvétluje nizka primérnd pocetnost stridani.

Z Obrazku 7 mize vycist, ze se hracky ve 2. polovin¢€ pohybovaly ¢asto v 90-94 % SFpmax.

Celkovy cas straveny v 2. poloviné za vSechna utkani
v jednotlivych zénach intenzity zatizeni (%)

2%

M >95% SFmax
0 90-94% SFmax
O 85-89% SFmax

[ 80-84% SFmax
0 <79% SFmax

Obrazek 7. Celkovy Cas straveny v 2. poloviné za vSechna utkéni v jednotlivych zénach

intenzity zatizeni (%).

36



5.2 Intenzita zatiZeni obrancu ve vSech pripravnych utkanich

Primérna srde¢ni frekvence obrancu ve vSech méfenych utkanich byla 176,2 + 5,71
tepi/min koresponduje s 88,3 = 2,86 % SFmax. Z grafu je patrné, Ze hracky se pohybovaly
nejcasteji v zone 85-89 % SFmax (Obrazek 8). Dale stravily hodné ¢asu v zoné 90-94 % SFay,
coz naznacuje, ze utkani byla fyzicky naro¢nd. Nejméné cCasu stravily hracky v zoéné

95-100 % SFmax. Obranci stridali primérné v za jednu tietinu 7x.

Celkovy ¢as obrancu straveny v jednotlivych
zonach intenzity zatizeni (%)

3%

W >95% SFmax

0 90-94% SFmax

O 85-89% SFmax

[l 80-84% SFmax

Obrazek 8. Celkovy ¢as obranci straveny v jednotlivych zonach intenzity zatizeni (%).

5.2.1 Intenzita zatiZeni obrancu v 1. poloviné
Pramérné v 1. poloving sttidali obranci 8x. Primérnou srde¢ni frekvenci mé¢li obranci
177,3 £ 5,37 tept/min koresponduje s 88,9 + 2,68 % SFmax. Z Obrazku 9 je patrné, ze obranci

se témet nedostali v 1. polovin€ do zatizeni >95 % SFpyax.
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Celkovy ¢as obranci straveny v 1. poloviné v
jednotlivych zénach intenzity zatizeni (%)

3%

H >95% SFmax

O 90-94% SFmax
O 85-89% SFmax
= 80-84% SFmax

Obrazek 9. Celkovy €as obrancu straveny v 1. poloviné v jednotlivych zonach intenzity

zatizeni (%).

5.2.2 Intenzita zatiZeni obranci v 2. poloviné

Pramérné stiidali obranci ve 2. polovin¢ 6x. Primérna srde¢ni frekvence obranct
za 2. tietinu byla 175,1 + 6,03 tepi/min koresponduje s 87,8 + 3,03 % SFmax. Z grafu mizeme
vidét, ze obranci se v 2. poloviné pohybovali vice v zon¢ intenzity zatizeni od 85-89 % SFmax
(Obrazek 10).

Celkovy Cas obrancu straveny v 2. poloviné v
jednotlivych zénach intenzity zatizeni (%)

4%

W >95% SFmax

0 90-94% SFmax

O 85-89% SFmax

@ 80-84% SFmax

Obrazek 10. Celkovy Cas obrancu straveny ve 2. poloviné v jednotlivych zonach intenzity

zatizeni (%).



5.3 Intenzita zatiZeni tito¢niki ve vSech pripravnych utkanich

Primérna srdecni frekvence uto¢nikli ve vSech métenych zdpasech byla 178,3 + 5,64
tept/min koresponduje s 87,7 + 2,7 % SFax.

Utocnici stfidali pramérné za jednu t¥etinu 9x. Oproti obrancim se Utoénici Castgji

pohybovali v zong€ > 95 % SFyax (Obrazek 11).

Celkovy cas utocnikti straveny v jednotlivych
zonach intenzity zatizeni (%)

3%

B >95% SFmax
00 90-94% SFmax
O 85-89% SFmax
B 80-84% SFmax
O <79% SFmax

Obrazek 11. Celkovy ¢as Gito¢nikl straveny v jednotlivych zonach intenzity zatizeni (%).

5.3.1 Intenzita zatiZeni uto¢nikd v 1. poloviné

Pramérné stfidali Gtoénici v 1. poloviné 12X. Pramérna srde¢ni frekvence byla
179,2 + 5,98 tepii/min koresponduje s 88,1 = 2,89 % SFpa. Témér vSechny 1. poloviny
hrévali toc¢nici pouze na dvé lajny, ¢imZ je vysvétlena lehce zvySend srde¢ni frekvence
a velky pocet sttidani. V prvni tfetiné stravili Gto¢nici témét Ctvrtinu utkdni v zoné > 95 %

SFmax (Obrazek 12).
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Celkovy cas utocnikti straveny v 1. poloviné v
jednotlivych zénach intenzity zatizeni (%)

3%

W >95% SFmax
0 90-94% SFmax
0 85-89% SFmax

@ 80-84% SFmax

O <79% SFmax

Obrdzek 12. Celkovy Cas uto¢niku straveny v 1. poloviné v jednotlivych zonach intenzity

zatizeni (%).

5.3.2 Intenzita zatiZeni uto¢nikid v 2. poloviné

Primérné stiidali utoc¢nici ve 2. poloviné 5X. Primérnd srdecni frekvence utocnikt
za 2. tfetinu byla 177,4 + 5,29 tept/min koresponduje s 87,2 + 2,5 % SFma. Zde divky
hravaly vétSinu Casu na tfi lajny. Proto také mély mensi pocet stiidani. Ve druhé tietiné

utocnici stravili o 1% méné v zon€ > 95 % SFpax nez v prvni poloviné (Obrazek 13).
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Celkovy cas utocnikti straveny v 2. poloviné v
jednotlivych zénach intenziy zatizeni (%)

3%

B >95% SFmax
090-94% SFmax
O 85-89% SFmax
B 80-84% SFmax
O <79%SFmax

Obrdzek 13. Celkovy ¢as uto¢nikt straveny v 2. poloviné v jednotlivych zonach intenzity

zatizeni (%).

Podobnou studii ma Hausner (2015), kdy analyzoval intenzitu zatizeni extraligovych
hracek z Olomouce. Ty mély za vSechny odehrana utkani primérnou tepovou frekvenci
175,98 tept/minutu. Jak mizeme vidét tak celkova SF je nizsi nez u hracek z Vitkovic, mize
to byt ale i tim, ze v pruimérné SF je zapocitan i gdélman. Dalsi vysledky nam ukazuji,
ze olomoucké hracky stravily vice ¢asu v zoné pod 79 % SFnax a to az 25,58 % casu.
Dale stravily v 80 % SFmax 6,56 %, 85 % SFmax byly 10,16 %, v 90 % SFnax 29,73 % a nad
95 % SFmax stravily hracky 2,32 %. Porovname-li Gto¢niky Vitkovic a Olomouce, vyjde ndim
ze, uto¢nici z Olomouce se v zoné nad 95 % SFnax Vyskytovali jen 2,46 %, kdezto hracky
z Vitkovic stravily v této zoné 23 % celkového Casu. U obrancii az tak velky rozdil neni.
Obranci z Olomouce stravili nad 95 % SFnax 2,09 % a obranci z Vitkovic 3 %.

Kozlovska (2011) analyzovala intenzitu zatizeni u hracek z prvoligového tymu TJ MEZ
Vsetin. Kde méfila 10 hracek ve ctyfech utkanich. Hracky se vyskytovaly nad anaerobnim
prahem, tedy nad 95 % SFpax, 23 % casu. Coz ukazuje, ze utkani byla velmi narocna. Dale
V zO6n€ 91-95 % SFmax byly 21 %, v 86-90 % SFnax byly 15 %, v 81-85 % SFmax byly 11 %,
76-80 % SFnax byly 8 % a pod 75 % SFnax Se vyskytovaly z 22 %. Pramérna srdeéni
frekvence hracek byla 161,33 tepli/minutu.

Dalsi studie, ktera se zabyva intenzitou zatizeni, je MikeSka (2011). Ten se sousttedil

na tym FbC HoleSov, ktery hral 3. ligu muzi. Celkové se hraci, métfeni v Sesti zapasech
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pohybovali pod 75 % SFmax 42 %. Nejméné Casu stravili hraci nad 95 % SFnax a to jen 4 %.
Zajimavé je, ze obranci stravili vétsi % zatizeni nad anaerobnim prahem nez utocnici
atoo5 % avzone 91-95 % SFnax 0 6 %. Tyto vysledky si vysvétluji tim, ze hrali zapasy
se silnéj$im soupetfem, takze vétSinu ¢asu jen branili.

Posledni studii, kterou zde zminim, je studie Machacka (2015), ktery analyzoval hracky
IBK Hradec Kralové, které hraji nejvyssi soutéz juniorské ligy. Méfeno bylo 15 hracek
ve tfech utkanich. Primérna srde¢ni frekvence byla 178,64 + 1,36 tepi/mnutu. Nejvice ¢asu
stravily divky v zoné 80-85 % SFmax a to az 71,66 %. Dale v zon¢ 90-95 % SFnax  byly
18,33 %. Ve zbytku z6n se divky pohybovaly jen malo. Zajimavosti je, ze v zén¢ 75-80 %
SFmax se hracky nepohybovaly viibec.
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6 ZAVER
Hlavni cil bakalafské prace byla analyza intenzity zatizeni hracek 1. SC Vitkovice
OXDOG ve ctyrech pripravnych utkdnich Zen na turnaji Czech Open 2014 ve florbalu.
Daéle zodpovim na vyzkumné otazky:
1. Bude primérnd intenzita zatizeni vSech hracek vyssi jak 85 % SFmax?
Ano, primérnd intenzita zatizeni byla 88 + 2,86 % SFpmax.
2. Bude prumérna intenzita zatizeni vSech hrac¢ek vyssi v prvnim nebo druhém polocase?
Vyssi primérna intenzita byla v prvnim polocase. V prvnim poloc¢ase byla primérna
intenzita zatizeni 88,5 + 2,79 % SFpaxa v druhém polocase byla 87,5 + 277 % SFmax.
3. Stravi hracky vice Casu béhem utkani v zénach intenzity zatizeni spisSe nad 85 % SFnax
nebo pod 85 % SFyax?
Hracky stravi vétSinu utkani nad 85 % SFpax.
4. Bude primérna intenzita zatizeni vysS$i u obranci nebo uto¢nika?
Vys$§i intenzita zatizeni byla u obrancti, kde hodnota zatizeni byla

88,3 £ 2,86 % SFmax a u uto¢nikd byla 87,7 + 2,7 % SFmax.

Vysledky nasi prace nam ukazaly, Ze hracky hraly vice jak 50 % nad anaerobnim
prahem. Primérna tepova frekvence za vSechny utkani byla 177,3 £+ 5,67tepli/minutu coz
odpovida 88 % SFmax. NejCastéji se hracky vyskytovaly v zoné intenzity zatizeni v 90-94 %
SFmax @ 0 procento mén¢ Casu stravily v zoné 85-89 % SFnax. Déle nam z vysledku vyplyva,
ze obranci stravili v zoné 80-84 % SFyax 21 %, v 85-89 % SFmax 41 %, v 90-94 % SFnax 35 %
a v zoné 95 % SFmax 3 % cCasu na hiisti. Naopak utocnici stravili celkové za vSechny zépasy
mnohem vice ¢asu v zoné nad 95 % SFmax @ t0 0 20 % vice nez obranci. Dale se vyskytovaly
vV 90-94 % SFmax z 33 %, v 85-89 % SFnax byli 32 % casu a v 80-84 % SFnax stravili 9 %
a zbylé 3 % se hracky pohybovaly pod 79 % SFpax.

43



7 SOUHRN

Hlavni cil bakalafské prace byla analyza intenzity zatizeni hracek 1. SC Vitkovice
OXDOG ve ctyrech pripravnych utkdnich Zen na turnaji Czech Open 2014 ve florbalu.

Dil¢i cile prace byly zjistit primérnou srde¢ni frekvenci hracek v piipravnych utkanich,
zjistit u hracek celkovy Cas straveny v jednotlivych zonach intenzity zatizeni a komparovat
intenzitu zatizeni z hlediska hra¢skych postt.

e V praci byly 4 vyzkumné otazky:

e Bude primérnd intenzita zatizeni vsech hracek vyssi jak 85 % SFmax?

e Bude primérna intenzita zatizeni vSech hracek vyssi v prvnim nebo druhém polocase?

e Stravi hracky vice ¢asu béhem utkéani v zonach intenzity zatizeni spise nad 85 % SFmax
nebo pod 85 % SFyax?

¢ Bude primérna intenzita zatiZzeni vyssi u obranct nebo tto¢niki?

Vyzkumny soubor tvofilo 15 hracek z extraligového tymu 1. SC Vitkovice OXDOG.
Z nichz bylo deset Gto¢nic a pét obrancti. Hracky odehraly Ctyfi utkani v hraci dobé 2x 20
minut. Z téchto ¢tyt utkani vyhraly dvé utkani 2:1 a 4:3, jedno utkani remizovaly 4:4 a jedno
prohraly 2:1. Pramérny ve€k méfenych hracek byl 23,45 + 3,26 let. Hracky byly méfeny
sporttestry Team? Polar

Uto¢nice stravily o 20 % vice ¢asu nad 95 % SFpyax nez obranci. DalSim zajimavym
vysledkem bylo, Ze obranci se pohybovaly ve vyssi intenzité zatizeni nez utoc¢nici. Obranci
m¢éli intenzitu zatizeni za vSechny zapasy 88,3 £+ 2,86 % SFnax, kdezto utoc¢nici se pohybovali
v 87,7 £ 2,7 % SFmax. Nicméné vSechny hracky se primérné za vSechny zapasy pohybovaly
nad 85 % SFmax.
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8 SUMMARY

The main aim of this thesis was to analyse the load intensity of players playing
for women’s team 1. SC Vitkovice OXDOG in four preparatory matches at the floorball
tournament Czech Open 2014.

Sub-objectives of the thesis were to determine the player‘s average heart rate during
preparatory matches, to determine the total time spent in each load intensity zone
and compare the intensity level with regard to the players® positions.

e There were 4 research questions in the thesis:

e Will the average intensity of all players be higher than 85 % SFax?

e Will the average intensity of all players be higher in the first or in the second
half-time?

e Will the players spend more time during the matches in intensity zones higher
than 85 % SFmaxor those lower than 85 % SFyax?

e Will the average load intensity be higher among the defenders or the attackers?

The research group consisted of 15 female players playing for the extraleague team
1. SC Vitkovice OXDOG. There were 5 attackers and 5 defenders among them. The players
played out four matches within playing time of 2x 20 minutes. They won two out of the four
matches (2:1 and 4:3), one game tied (4:4) and one match was lost (2:1). The average age
of the research group was 23.45 + 3.26 years. The players were measured by Team2 Polar
sport testers.

The attackers spent 20 % more of the time in intensity zone higher than 95 % sgmax than
the defenders did. Another important result was that the defenders had higher load intensity
than the attackers had. The load intensity measured for the defenders during all the matches
was 88.3+ 2.86 % SFmax, Whereas it was 87.7+ 2.7 % SFnax for the attackers. Nevertheless,
the load intensity over 85 % SFnax was on average measured for all player during all

the matches.
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