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Somaticke predpoklady

> atleticky typ postavy, 20—-30 let

> — 176 cm, 68 kg, BMI 21,
ektomezomorfie

> — 180 cm, 71 kg, BMI 23, endo-
a mezomorfie

> — az 80kg a endomorfie
> — inklinace k endo- a mezomorfii

Skruzny (2001), Zlatnik (2005), Clarys, Taeymans, Clijsen a Duquet (2005), Grasgruber, Cacek (2005)



Somatotyp dle Sheldona
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Somatotyp vykonnostniho florbalisty
Bernacikova a kol. (2011)



Pohybova analyza

> — beéh vsemi smery
>

zejmena explozivniho rychlostne-siloveho
charakteru (starty, zmeny smeru
a rychlosti)

> reakcni rychlost, silove schopnosti — DK,
koordinace, motorika — HK



Pohybova analyza

> — flexory a extenzory
kyCelniho a kolenniho kloubu, hyzdove
svalstvo a trojhlavy sval lytkovy

>
— sval deltovy, trojhlavy sval pazni,
svaly predlokti a brisni svalstvo



Pohybova analyza

Nejvice zatézované svaly ve florbalu
Bernacikova a kol. (2011)



Fyziologické zatizeni

> vyplyva z charakteru utkani

> kolisava intenzita

> stridani po 45-50 s x odpocCinek
> minimalne 30x/zapas

> 30 minut ve hre



Fyziologické zatizeni

> srdecCni frekvence: 175 tepu/min
> prijem kysliku: 80-90 (M), 70-80 %
Z maxima

> koncentrace laktatu po vykonu:
3—11mmol/l

> energeticky vydej: 3600 kJ/zapas

> hra (anaerobni zatizeni) — 80% — ATP, CP,
svalovy glykogen
> stfidani (aerobni zatizeni) — 20%

Bernacikova a kol. (2011)



Dysbalance a zraneni

> jednostranné drzeni hole a specificky
pohyb v mirném predklonu

> kyfoticke drzeni tela
> skolioza

> protrakce ramen



Dysbalance a zraneni

> exkoriace (odrenina), kontuze
kloubu a svalu DK, distorze kloubu DK,
natazeni, ruptury vazu, Slach a svalu DK
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