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Intenzita pohybového zatiZzeni pri zapasu ve stolnim tenisu

Anotace

Cilem diplomové prace bylo porovnat intenzitu pohybového zatizeni tfi
Sesti¢lennych skupin hracl stolniho tenisu ve véku od 18 do 30 let. Skupiny

byly rozdéleny podle rekreaéni, krajske a ligove drovné.

Méfenim za pomoci monitord srdeéni frekvence typu sporttester od firmy
Polar bylo zjidténo, ze pro hrace rekreaéni urovné je béhem modelového
zApasu priméma hodnota srdeéni frekvence 110 10,30 min™', krajské Grovné
144 $11,40 min™'a ligové Grovné 141 +13,68 min™'. Posouzeni vyznamnosti
rozdil( ukazalo vécné vyznaéné rozdily mezi souborem hracu na rekreaéni,
krajske a ligové arovni . Mezi &asy stravenymi v jednotlivych zénach soubory
hracd jsou statisticky vyznamné zény 3 (z6na mezi anaerobnim prahem
a aerobnim pasmem) a zény 4 (pod hranici aerobniho pasma). Ve 3. z6né
nestravili hradi rekreaéni Grovné Zadny &as, hradi krajské arovné v ni stravili
47,7% celkového Casu a hradi ligové drovne 35,7% celkového Casu. Ve 4. zéné
stravili hradi rekreaéni Urovné 100%, hradi krajské urovné 51,6% a hradi ligové
urovné 61% celkového €asu. V ostatnich zdénach nejsou vysledné hodnoty
statisticky vyznamné. U v8ech tii soubor( je dominantni aerobni (oxidativni)
zpusob hrazeni energie. Vysledky ukazaly, Zze pro hrace ve véku od 18-30 let,
ktery dosahne alespon krajské Urovné, je intenzita pohybového zatizeni
vyznamne vétsi nez pro hrace Urovné rekreaéni.

Die Intensitatsvergleichung der Bewegungsbelastung bei einem
Treffen in dem Tischtennis

Annotation

Ziel der Diplomarbeit war die Intensitatsvergleichung der
Bewegungsbelastung dreier Sechskdpfigen Gruppen Tischtennisspieler im
Alter von 18 bis 30 Jahre. Die Gruppen wurden nach Freizeit, Bezirks und Liga
Niveau geteilt.



Durch Messen mit dem Monitor der Herzfrequenz vom Typ Sport-Tester
von der Firma Polar wurde festgestellt, dass der Durchschnittswert der
Herzfrequenz wehrend einem Modelspiel bei dem Freizeitsportler 110 £10,30
min™ betragt, bei dem Bezirksniveau 144 +11,40 min™' und bei dem Liganiveau
141 £13,68 min” .  Die Wichtigkeitsbeurteilung der unterschiede zeigte
sachlich bedeutsame unterschiede zwischen den Spielergruppen auf dem
Freizeitniveau, Bezirks und Liga Niveau. Zwischen den Zeiten welche die
Spielergruppen in einzelnen Zonen verbrachten sind statistisch bedeutend die
Zonen 3 (Zone zwischen der anaerobe Schwelle und dem anaerobe Band) und
die Zone 4 (unter der Grenze des anaerobe Bandes). In der 3. Zone
verbrachten die Spieler auf dem Freizeitsportniveau keine Zeit, die
Bezirksniveau Spieler verbrachten dort 47,7% der Gesamtzeit und die
Liganiveauspieler 35,7% der Gesamtzeit. In der vierten Zone verbrachten die
Spieler mit dem Freizeitniveau 100%, mit dem Bezirksniveau 51,6% und mit
dem Liganiveau 61% der Gesamtzeit. In den anderen Zonen sind die
Ergebnisse statistisch unbedeutend. Bei allen drei Gruppen ist die anaerobe
Form der Energieersetzung (oxydative) dominant. Die Ergebnisse zeigten, dass
far den Spieler im Alter von 18-30 Jahre, welcher mindestens das Bezirksniveau
erreicht, die Intensitat der Bewegungsbelastung bedeutend grosser ist als fur
den Spieler auf dem Freizeitniveau.

The Intensity of physical Effort in the Match of

Table Tennis

Summary

The goal of this diploma thesis was to compare the intensity of movement
load of three table tennis teams made of six players who were between the
ages 18 and 30. The groups were divided into 3 levels — recreational, regional
and league.

Measuring by the cardial rate monitors of Sport-Tester type from Polar
company found, that during the model match is the average of the heart rate for

the players on the recreational level 110 +10,30 min™, for the players on the



regional level it is 144 +11,40 min™' and for the players on the league level it is
141 +13,68 min”’. The examination of the difference significances showed
objectively distinctive differences among the players on the recreational,
regional and league level. In between the times which the groups of players
spent in single zones there are statistically important zone 3 ( the zone between
anaerobic treshold and aerobic area) and zone 4 (under the limits of the aerobic
area). The players on the recreational level did not spend any time in the zone
nr.3, the players on the regional level spent there 47,7% of the total time and the
players on the league level spent there 35,7% of the total time. Recreational
players spent 100%, regional players spent 51,6% and league players spent
81% of the total time in the zone nr.4. The resultant values are not statistically
important in the other zones. In all three groups is dominant the aerobic way of
energy substitution (oxidative).

The results showed, that for the player between the ages 18 and 30, who
reaches regional level at least, the intensity of movement load is significantly

higher than for the player on the recreational level.
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Vysvétlivky :

Soubor R - Hradi na rekreaéni Grovni
Soubor K - Hradi na krajske drovni
Soubor L - Hradi na ligové Urovni

SFui - Klidova srdeéni frekvence

SFmax - Maximalni srdeéni frekvence

SFanp - Srdeni frekvence na Urovni anaerobniho prahu

SFaps - Srdeéni frekvence na urovni hranice aerobniho pasma
SFanps - Srdeéni frekvence na Grovni hranice anaerobniho pasma
SFyu - Primérné hodnota srdeéni frekvence b&hem utkani

Zona 1 - Zoéna SFanps - SFmax

Z6na 2 - Zona SFanp - SFanps

Zona 3 - Z6na SFanp - SFaps

Zoéna 4 - Zéna pod hranici SFaps

BMI - Body Mass Index



Uvod

Stolni tenis patii ve svém zavodnim pojeti k nejrychlej§im sportovnim
hram. Je, stejné jako tenis, oblibenym rekreaénim sportem. Je to komplexni
sport, v némz kromé fyzickych pfedpokladd a Gderové techniky zélezi téz
vyrazné na psychice, schopnosti soustfedéni a taktické vyspélosti hrace. Na
vy88i zavodni uUrovni patfi stolni tenis kfyzicky, silové a pohybové velmi
naronym sportim. Naopak na rekreaéni Urovni lze ,pinec” provozovat i pii
nevelkych narocich na fyzickou kondici. Snizujici se fyzicka kondice, sila
a rychlost je vyvazovana zapasovou zkudenosti, taktickou vyzralosti, Uderovou
technikou a psychickou vyrovnanosti. Mezi ostatnimi micovymi sporty je pro
stolni tenis téZ charakteristicka cela fada aderu a technickych fines, zaloZzenych
na rotaci (spinu)} micku. Pravé toto uméni ,Cist* a vyuZivat rotace (,fal$e”) micku
vyzaduje dlouholety trénink, ktery nelze nahradit hrubou fyzickou kondici. Proto
Ize u stolniho tenisu zachovat relativné dobrou vykonnost o néco déle, nez
u jinych sportd. Vyskyt hracl kolem pétatficeti let v prvni stovce mezinarodniho
zebficku ITTF je béznym jevem, v nizich Ceskych ligovych soutézich Ize najit
béZné hrade ve véku pies padesat let. Rada hraéd se stolnim tenisem vilastné
nikdy neskonéi - na urovni okresniho pieboru 1ze najit | sedmdesatileté hrace.
| tato zvlastnost stolniho tenisu - moznost hrat jej na nejriznéjdich trovnich az
do pozdniho véku - zné&j &ini jeden zvelmi atraktivnhich a celosvétové
oblibenych sportd.

Stolni tenis je sport, ve kterém se uplathuji vSechny pohybové
schopnosti: rychlost, obratnost, vybudna sila, ale i vytrvalost. Stolni tenis patfi
podle stupné zatizeni metabolismu mezi sporty s mirnou az stredni intenzitou.
stupen narocnosti. Toto jeho zarfazeni vyplyva z charakteru hry, kiera je pres
znaténé velkou pohyblivost hraéa prostorové limitovana. Pfi Uderech ve stolnim

tenisu se zapojuje méné svalll nez pfi tenisu, nebo jinych sitovych hrach.

Diplomova prace je zaméfena na intenzitu pohybového zatizeni hracd
raznych Grovni pfi modelovém utkani. Hodnoty srdeénich frekvenci se pii
zapasu pohybuji v rozmezi 160 az 170 tepd za minutu {Havlickova, 1993). Pfi
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hfe je kardiocirkulaéni odpovéd zavisla na technické dokonalosti a na pohybech
horni poloviny téla. Soucasné pojeti hry si v8ak nelze predstavit ani bez vyborné
prace hornich koncetin. Pfi skuteéném zapasu je srdecni frekvence ovlivivovana
i psychickym a emoénim stresem.

Stolni tenis je jak soutéznim sportem, tak i typickou hrou pro volny ¢as,
aktivni odpodinek, proto ma prvni cilova skupina jsou hraéi stolniho tenisu, ktefi
stolni tenis hraji pouze rekreaéné nebo na zacateénické Urovni. Druhou cilovou
skupinou jsou hraci pokrocile Grovné hrajici krajsky pfebor, ktefi by méli
dosahovat vyssich vysledkd nez hradi z prvni cilové skupiny. Treti cilovou
skupinou jsou hradi hrajici stolni tenis na vrcholové Grovni (alespon prvni liga ).

Téma mné prislo zajimavé, protoze sam jsem aktivné stolni tenis hral
a obdivuji tuto hru a v8echny hrale, ktefi se této hie vénuiji.
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1 Syntéza poznatkl

1.1 Stolni tenis

1.1.1 Historie stoiniho tenisu

Stolni tenis byl vynalezen kolem roku 1880 v Anglii. Stolni tenis se datuje
oficialné od roku 1926, kdy bylo usporadano prvni mistrovstvi svéta, na kterém
byly udéleny medaile v kategoriich muZskéd dvouhra, muzska étyrhra, muzské
tymy, Zenské dvouhra a smiSené &tyfhra (posledni dvé kategorie byly zpoéatku
povazovany spiSe za raritu, teprve postupné ziskaly prestiz srovnatelnou
s ostatnimi kategoriemi). Od roku 1928 pribyla i zenska &tyrhra, od roku 1934
také soutéz Zenskych tymia (Hybner, 2002).

Ve 30. letech 20. stoleti redila ITTF zasadni problém, kterym bylo
stanoveni maximalni délky trvani setl a zapasu. Zavedenim pravidla o asovém
limitu byla 0spésné vyloudena sportovné i divacky ,nezaZivnd” situace, kdy se
setkali za stolem dva vyhradni obranafi, ktefi byli schopni si ,pinkat” v podstaté
neomezené dlouho. Druhy problém z po&atku stolniho tenisu pfinesl tzv.
Jfingerspin® neboli ,cvrnkané podani“. To poskytovalo podavajicimu  hradi
neumérnou vyhodu a velice ztéZovalo jeho pfijem. Nasledoval celkem logicky
zakaz. Podani bylo béhem 20. stoleti omezovano pravidly jesté nékolikrat,
protoZze situace, kdy hraé vyhrava diky tomu, Ze soupefi je pfili§ ztizena

moznost precist” rotace u jeho podani, ma zaporny vliv na atraktivitu hry.

Vroce 1957 bylo rozhodnuto,ze mistrovstvi svéta se bude konat vzdy
ze téziste svétového stolniho tenisu se vté dobé pfesouvalo z Evropy do
vychodni Asie a financovani kazdoroénich vyjezd( na mistrovstvi se pro nékteré
chudsi narodni asociace stalo problémem (Hybner, 2002).

Aby hra méla vétsi atraktivitu, provedla i v sedmdesatych a osmdesatych
letech ITTF nékolik daldich dprav pravidel. Hlavni z téchto Uprav souvisela

s pozadavkem r(iznych barev potahd na obou stranach palky. Slo zejména
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o reakci na vyvoj novych potah( typu ,antitopspin” &i .trava“, které maji oproti
nejéastéj$im potahdm typu ,soft” podstatné odlidné a pro vétdinu hracl nezvyklé
herni vlastnosti. Tim se zamezilo situaci, kdy hrac pouziva palku s rozdilnymi
typy potahl na obou stranach, které by ale byly stejné barvy, a tudiz obtizné
Litelné” pro soupere (Hybner, 2002).

1.1.2 Vybaveni a hraci plocha hraéua stolniho tenisu

Zakladnim vybavenim hracll na stoni tenis je palka, micek a stul na
stolni tenis. Micek ma 40 mm v praméru, je duty s tenkou sténou z plastické
hmoty. Rovnomérny tvar a Sifka stény musi zajistovat pravidelny odskok, ktery
nesmi byt zavisly na tom, kterou ¢asti se mi¢ek dotkne palky nebo stolu.

Palka

Pélka je sloZzena z rukojeti a vlastni hraci plochy - obvykle tvofi jeden
neoddélitelny celek. Dfivéjsi celodfevéné palky dnes stale Castéji stridaji
kompozitni palky, obvykle slozené z nékolika ¢asti nebo vrstev - stfidaji se
razné typy dieva a karbonovych materidll. Tvar hraci plochy pélky neni podie
aktualné platnych pravidel nijak upravovan, obvykly je oval s primérem kolem
20 cm. Tvar palky se lisi podle toho, zda hrac pouziva evropské nebo asijské
(tzv. ,[tuzkové®) drzeni palky.

Na hraci plochu palky jsou dnes obvykle z obou stran nalepovany
gumové (nebo gumo-plastove)} povrchy. Jejich pouZiti je omezeno pouze na
povrchy schvalené |ITTF - seznam je vydavan dvakrat roéné. Povrchy na
opa¢nych plochach palky musi byt barevné odliSeny - jeden musi byt Cerveny,
druhy &erny (to je opatfeni proti neditelnosti Gderh hradd, ktefi hraji z forehandu
a z backhandu vyrazné odliSnym povrchem).
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Stll na stolni tenis

Stul na stolni tenis véetné predepsanych rozméru

1525 cm

1525 cm

76 cm

Obr. 1

Pro Ucely soutéznich utkani ma stlil na stoini tenis presné dané rozméry
(viz obr.1). Horni deska stolu musi tvofit kvadr, jehoz tloustka by méla byt
dostate¢na na to, aby zajistila stejny odskok mi¢ku ve vSech &astech plochy.
Tento odskok by pro standardni micek volné pudtény z vySky 30 cm mél byt
23 cm.

Pro rekreaéni uéely nejsou ¢asto rozméry a jednolitost povrchu, ani vyska
odskoku dodrzovany - bézné je napfiklad pouziti celokamennych stoll pro hru
pod Sirym nebem, které maji odskok vyrazné vyssi (Hybner, 2002).

1.2 Télesna zdatnost a pohybové zatizeni

1.2.1 Aerobni aktivita, télesna zdatnost a srdecni
frekvence

Vysledkem pravidelné provadénych pohybovych aktivit ma byt mimo jiné
pozitivni zména télesné zdatnosti. Zdatnost dle soucasnych nazor( neni
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chapana pouze jako pfedpoklad pro podani fyzického vykonu, ale spiSe jako
ochranny prvek vuci vnéj§imu stresu (Corbin — Pangrazi, 1992, uvadi Bunc
1993), ktery mizZe kladné ovliviiovat zdravotni stav cviicich jedincd.

Navic se ukazuje, ze rozhodujici neni pouze dosazena Uroven aktualni
zdatnosti v mladém véku, ale naopak toto se stava pouze vychozim bodem pro
zajisténi potfebné drovné zdatnosti ve véku stfednim a vy3§im (Hoskell a kol.,
1985, uvadi Bunc 1993). Aby bylo zatéZzovani organismu 0&inné, je treba
dodrZovat vcelku znama pravidla intenzity, frekvence a doby trvani pohybové
ginnosti. Jako vhodna se uvadi frekvence 3 — 5x tydné, doba trvani 30 - 60
minut a intenzita individualné od 60 — 80 (90) procent maximalni spotieby
kysliku (Beno, Fibinger 1990).

V praxi predstavuje nejvétsi problém pravé stanoveni vhodné intenzity
zatizeni. Pokud by intenzita byla pfili§ nizka, nebude predstavovat zadouci
podnét pro rozvoj organismu. Stejnych Ucinkl by dosahla vhodna intenzita
provadéna po kratkou dobu, nebo nebyla-li by <&astéji a dlouhodobéji
opakovana. Pokud bude intenzita zatizeni pfili§ vysoka, bude nezédoucim
zpusobem narUstat kyslikovy dluh, vnitini prostfedi organismu se zahlti
kyselymi metabolity, pohybovou &innost bude provazet nadmérna mistni inava
kosterniho svalstva a nepfiznivé psychické pocity. Pro mnoho osob mize pfilis
vysoka intenzita zatizeni predstavovat zavazné zdravotni riziko (Heller,1996).

V béZné télovychovné a sportovni praxi jsou laboratorni fyziologické
Gdaje (napf.maximalni spotfeba kysliku, anaerobni prah a odvozeni tréninkové
intenzity) prakticky nedostupné. Navic nas na misto presnych tréninkovych
intenzit obvykle zajima spise pasmo uginnych intenzit zatizeni, tj. rozmezi mezi
jesté (¢innou minimalni a maximalni intenzitou zatiZzeni, které muizeme stanovit
a vprobéhu d&innosti kontrolovat pomoci relativné postupnych a snadno
méfitelnych hodnot SF (Heller, 1996 ).

V terénnich podminkach je ¢asto jedinou moznosti méfeni SF méfenim
palpaénim. To v8ak Ize vyuzivat spolehlivé asi do hodnot SF okolo 180 min™.
Pro vy$&i hodnoty jsou palpaéni méfeni znaéné nespolehliva. Daldi nevyhodou
palpacnich metod stanoveni SF je nutnost preruseni zatizeni. Nejpfesnéji je SF
v prubéhu pohybové d&innosti sledovana monitorem SF, nejlépe typem
vybavenym paméti, kierou Ize vyvolat a zpétné vyhodnotit pomoci pocitace.
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Vychazime-li ztoho, Ze zdatnost je zvlaStnim pfipadem adaptace
organismu na telesné zatizeni, pro praktické pouziti z toho vyplyva, ze jedinec
bude zdatngj$i, vynaloZi-li pro stejny pohybovy Ukol mendi mnozstvi energie,
nebo bude-li schopen spinit stejny Ukol pfi niz&i SF (Astrand — Rodahl, 1986,
uvadi Bunc, 1993). Na velikost SF pii praci pasobi v8ak i fada dalich faktord,
napf. vék, pohlavi, trénovanost, okamzity psychofyzicky stav a vegetativni
rovnovaha, stav vnitfniho prostfedi i klimatické podminky. S tim v&im je tfeba
poditat, srovnavame-li vysledky rlznych osob navzajem, nebo pfi hodnoceni
opakovanych vySetfeni u téZe osoby. Pfi zatizeni jsou tedy hodnoty SF a jejich
zmény individualni a odrazeji aktualni situaci (Heller 1996).

Z hodnot SF Ize ziskat fadu informaci, napf. o jejim prdbéhu (kinetice)
v pocatku zatizeni a v procesu zotaveni. Plati, ze je-li zatizeni submaximalniho
charakteru, je rychlost dosazeni pracovnich hodnot pifimo Uumérna aerobni
zdatnosti, tj. ¢im rychleji je dosazeno pracovni SF, tim lep$i je aerobni zdatnost.
Priibéh v zotaveni Ize vyuzit k hodnoceni zdatnosti. Cim rychleji se pracovni SF
snizuje, tim vy8si zdatnost dany jedinec vykazuje. Podobné Ize vyuzit kinetiky
SF v zotaveni i khodnoceni pretrénovanosti, nebo k zachyceni nastupu
onemocnéni. Oba tyto pfipady jsou charakterizovany pomalej$im navratem SF
k vychozim klidovym hodnotam (Bunc, 1993).

Narlst SF pfi zatizeni sleduje zakladni cil, kterym je vzestup minutového
srdecniho objemu v souladu s potfebami pracujiciho svalstva. SF se hned od
pocatku zatizeni (popf. pfed vlastnim zatiZzenim jako souéast tzv. predstartovni
reakce) velmi rychle zvySuje diky podnétim z center mozkové klry. Poté se
doladuje souhra mezi pracujicimi svaly a v8emi sloZkami transportniho
systéemu. Po uvodni casti zatizeni, resp. po zapracovani, byvaji zmény SF
pozvolné a umeérné pracovnimu zatizeni (Heller, 1996). Zvy$ena télesna aktivita
samozfejmé klade vySSi naroky na spotfebu energie. Je velmi dobie
dokumentovano, ze v oblasti submaximalnich intenzit zatizeni (zhruba od 20 do
80 — 90 % maximalni intenzity, horni hranice je zavisld na dosazené drovni
trénovanosti) plati linearni vztah mezi intenzitou a energii potfebnou k hrazeni
této aktivity (Bunc, 1993).

Pro posuzovani naroénosti zatizeni pfi cviCeni v8ak nezalezi pouze na
vy$i primémé hodnoty srdeéni frekvence. DuleZité je, aby srdeéni frekvence
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neklesala pod urgitou hranici, kterd se udava pfiblizné okolo 135 — 140 min™
a aby hodnoty v podobé vrcholl opakované dosahovaly k maximu. Tyto vrcholy
predstavuji adaptaéné ucinné podnéty pro obé&hovy systém. (Heller, 1996).

Kvalita a kvantita fyzické aktivity pozadovana pro upevnovani zdravi
nemusi byt dostatecna krozvoji kardiorespiracni zdatnosti (vykonnosti). To
znamena, zZe frekvence, intenzita a trvani aktivit musi byt pro rozvoj zdatnosti
vet§i neZ pro rozvoj zdravi a prevenci nemoci .

Cilova zéna vhodna pro rozvoj zdravotné orientované fyzické zdatnosti je
ohrani¢ena tzv. prahovymi hodnotami. Horni hranice je nazyvana anaerobni
prah (dale jen ANP).

ANP je definovan jako maximalni intenzita konstantniho zatizeni, pfi
kierém je mozné jesté dosahnout setrvalého stavu, napf. SF. Z hlediska
energetického kryti pohybové Cinnosti jsou zatizeni na této darovni prevazné
hrazena oxidativné. Hodnota laktatu v krvi je okolo 4 mmol.I". U hodnot kolem
140min™ (dolni hranice cilové z6ny), je tato hodnota 2 mmol.I" (Bunc, 1990).
Urceni mnoZstvi laktatu v krvi je invazivni zpUsob stanoveni prahovych hodnot.

Pro praktickou &innost se tyto hodnoty uréuji pomoci velikosti SF, které
dané prahy doprovazi. Ty mazeme uréit pomoci dvou neinvazivnich metod.

Na zékladé (dajl z literatury se ukazuje, Ze SF na drovni ANP lezi
vpasmu 88 — 93% SFma. Toto pasmo je nezavislé na zdatnosti, pohlavi
a vysce. Plati pouze to, ze vy$Si hodnoty plati pouze pro déti a mladez a dolni
hodnoty pro dospélé jedince (Bunc 1996). Problémem je stanoveni SFmax. Lze
pouzit znamy vztah, ktery dava do souvislosti maximalni SF a vék (Astrand —
Rodahl 1986 uvadi Bunc 1996).

Maximalni srdeéni frekvence (SFmax.)

U zdravé populace stoupa srdedni frekvence pii zatéZzi linearné az do
submaximalnich intenzit. Od drovné 75 — 85 % maxima dochazi ke zpomaleni
vzestupu az na uroven maximalni srdecni frekvence. Vzestup srdecni frekvence
pri télesné zatézi je nepfimo umémy obecné fyzické zdatnosti a je provazen
faktorem ovliviujicim srdeéni frekvenci je vék. Maximalni srdeéni frekvence

klesa se zvysujicim se vékem. Viivem tréninku se maximalni tepova frekvence
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neméni, nebo se mlze mirné snizit. Uvedené vztahy neplati pro nékteré osoby
s kardiovaskularnim nebo jinym internim onemocnénim (Dobry, L. & jini, 1986).

Klidova srdeéni frekvence (SFy;)

SFui je u déti 80-100, u dospélych kolem 70 za minutu. Pfeéerpany
minutovy objem krve &ini v klidu kolem 5 litr krve. Klidova tepova frekvence
vlivem tréninku kleséa v dusledku zvy$eni tonu parasympatiku (Choutka, 1981).

1.2.2 Rozvoj télesné zdatnosti

Pfi aplikacich pohybovych zatizenich u sportovcu je treba respektovat
skuteénost, ze se sniZujicim vékem se snizuje i schopnost prace na kyslikovy
dluh (Bunc 1993).

Jako nejvhodnéjsi typy zatiZeni se ukazuji pohybova zatiZzeni aerobniho
charakteru s &astou zménou intenzity zatizeni za ddsledného respektovani
herniho charakteru téchto Cinnosti. Na druhé strané je tfeba pfipomenout, ze
télesny trénink ma prokazatelny vliv na trénovanost a také na zdatnost daného
jedince jediné tehdy, je-li jeho intenzita, doba trvani a frekvence na tzv. prahové
arovni (Choutka, Dovalil, 1987) .

Vysoka intenzita pohybového zatizeni trvajici kratkou dobu nema
podstatny vliv na zdatnost jedince i pfi vysoké frekvenci téchto cvideni.
Podobné odpovidajici intenzita zatizeni a doba trvani, neni-li aplikovana
pfimérené ¢asto, nema prokazatelny vliv na aroven zdatnosti cviéiciho jedince.
Jaké jsou tedy konkrétni Udaje platné pro aplikaci pohybovych zatizeni?
Choutka a Dovalil uvadi, Ze maximalni doba trvani je okolo 20 — 30 minut
souvislé Cinnosti a pfiméfena frekvence aklivit je alespon 3 — 4krat tydné
{Choutka, Dovalil, 1987).

Vysledkem pravidelné provadénych pohybovych aktivit ma byt, mimo
jiné, pozitivni zména télesné zdatnosti. Zdatnost dle soucasnych nazord neni
chapana pouze jako pfedpoklad pro podani fyzického vykonu, ale spiSe jako
ochranny prvek vU&i vnéjSimu stresu, ktery mlze kladné ovliviiovat zdravotni
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stav sportovcl. Navic se ukazuje, Zze rozhodujici neni pouze dosazena Uroven
aktualni zdatnosti v mladém véku, ale naopak tato se stava pouze vychozim
bodem pro zajisténi potiebné drovné zdatnosti ve véku stiedni a vy3Sim, kdy jeji
nedostateéna drovert mlze byt pficinou fady tzv. civilizadnich onemocnéni
(Bunc, 1993).

Co je tedy hlavnim poslanim pravidelné provadeénych télesnych aktivit?
Jednoznaéna odpovéd neexistuje. Je vidy ovlivnéna cili, které ma trénink
sportovcl plnit, ale Ize se shodnout vtom, Ze vtomto obdobi je tfeba ziskat
zékladni poznatky o pohybovych dovednostech, hlavné ve smyslu osobni

zkugenosti s pohybovou éinnosti.

Pfijmeme-li mys$lenku, Ze trénink ma kromé jiného vést ke zlepseni
zdatnosti, je tieba vyuzit k jeho efektivnimu fizeni objektivizovanych (daju,
respekiujicich daného jedince a dosazeny stupen rozvoje.

Co lze tedy vyuzit pro viastni Fizeni tréninku ?

Nejoptiméalnéjsi by bylo vyuzit pfimo 0daji vychazejicich z télesnych
aktivit, tj. napf. rychlost pohybu, pocet provedeni uréitych cviku atd. Toto pfimé
fizeni je mozné jen v uréitych vybranych ¢innostech a za uréitych podminek.

Jednou ze zakladnich podminek pro Fizeni tréninku timto zpusobem je
vyuziti subjektivnich poznatkl jedince o vlastnim plsobeni télesného zatizeni
(Choutka a Dovalil, 1987) . Navic se jednoznadné ukazuje, Zze $anci uspét
z mezinarodniho pohledu maji pouze ti jedinci, kiefi jsou schopni velmi presné

., Vnitiné& ocenit” provadéné aklivity.

Proto jednim ze zakladnich Ukoll sportovniho tréninku je naudit
sportovce vnitfné hodnotit intenzitu aplikovanych pohybovych €innosti.

K tomuto 0€elu se vyuZiva principu tzv. zpétné vazby, kdy jedinec
porovnava své subjektivni pocity s objektivizovanymi Udaji o stavu organismu pifi
provadéni konkrétni pohybové innosti.

Proménnych, které Ize vyuzit k tomu 0&elu, je cela fada, napf. srdecni
frekvence (SF), biochemicke parametry, biomechanické proménne atd.
(Bunc, 1990). BohuZel pro vétdinu praktickych aplikaci, hlavné pfi fizeni

tréninku, Ize vyuzivat pouze srdecni frekvenci.
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Podobné plati, Ze v prakticky stejném pasmu intenzity zatiZzeni Ize nalezt
linearni vztah mezi intenzitou zatizeni a SF, tj. zméné intenzity zatiZzeni napf.
0 10 % odpovida zména SF také o 10%. Samoziejmé plati i v oblasti nelinearni,
ze Cim vy38i je intenzita zatiZeni, tim vy38i je i SF (viz obr.1).

Pribéh SF ve vztahu k _intenzité zatiZzeni

SF flepydmin.)

200

180 0

160

140

Qblast linearni zévislosti SF na intenzité ratiZzeni
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100

au_—-ﬂ"l’

60 * ot >
40 &0 80 100

o
ha
a

Obr.2

1.2.3 Neadekvatni télesna zatéz

Problematika adekvatni fyzické zatéze je zejména v poslednim desetileti
jednou ze stézZejnich otadzek nejen fyziologie télesné zatéze, ale i jeji patologické
slozky, pficemz nelze opomijet sféru psychiky, kiera se pfimo dotyka obou
pfredchazejicich. V klinické i terénni praxi se opakované potvrzuje, Ze vhodna
pohybova stimulace v8eobecné rozvijejiciho charakteru je fyziologickou
potfebou jedince. Odpovida v obecné roviné véku a momentalnimu stupni
pracovni vykonnosti (Kalal, Klikova, 2004).

21



Stejné nebezpeéné jsou jak nedostateéna, tak i nadmérna zatéz. Obecné
schéma adekvatnosti vyjadiené teoretickym rizikem prekroéenim prahu
tolerance (viz obr.2).

Teoretické riziko urazd, mikrotraumat a chronickych $kod

(praveépodobnost postizeni v %)
100

—p— Trauma
]

= chronické skody
0

== mikroirauma

40

20 \

0

___l—r‘"

140% 100%  80% B0%  40% 20% 0%
(Intenzita zétéze)

Obr.3

Nedostateéna stimulace se odrazi v Sirokém spektru tzv.civilizaénich
nemoci, spravnéji neinfekénich chorob epidemického vyskytu (od ob&hovych
pfes metabolické az k pohybovym). Podstatné méné se vSak hodnoti v Siroké
verejnosti riziko opacného pdlu, tedy zatéze nadmérné, Ci presnéji té, ktera
presahuje 120% maximalni pracovni kapacity. Pokud se ve volbé i obsahu
dodrzuji zakladni normy, metodicky v kvalité a kvantité zatizeni a koreluji
s momentalni pracovni kapacitou, pak se riziko nastupu patologické adaptace
velice snizuje (Semiginovsky, 1988).

PrikladU v historii i v sou¢asnosti nalezneme na stole patologl celou
fadu. Jen namatkou — bajny maraténsky bézec, gymnastka z londynskych
olympijskych her, ale nakonec i fotbalista z francouzské ligy. Neni se proto co
divit, Ze v sou€asné svétové literature se této problematice vénuje cela fada

autord.
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Otazka lokalniho, ale i celkového pretizeni organismu je jednim ze
zékladnich jeva patficich ke sportu. Touha po neustalém zvySovani vykonu
a tim i o posunuti dosazené hranice lidskych moznosti je stara jako lidstvo
samo. Soutézivy charakter sportu tomu napomaha. Snaha byt prvnim je jednou
z vyznamnych psychickych vlastnosti Clovéka. Tyto viastnosti jiz sami o sobé
mohou, nejsou-li véas a uvédoméle fizeny a korigovany, vest k syndromu
pfetizeni. Na tomto misté je tfeba upozornit na nezastupitelnou a prioritné
ddlezitou Glohu zku$eného trenéra. Ten musi byt prvnim Zinitelem, ktery
upozorni na nevhodnost jednostranneho pfetézovani. Trenér musi dbat napf. na
zafazovani kompenzadénich cvikl, diverzifikaci zatéze, zachovani fyziologického
prijmu zivin i tekutin a strikini zakaz jakychkoli neopodstainénych praktik
{(doping).

Extrémnim dlsledkem naprosto nevhodnych zatéZzovych forem je stav
vznikly kumulaci rychlostni, silové a obratnostni stimulace, ktery lze srovnat
s postizenim, popisovanym v lidské patologii jako crush syndrom (Macek,
Mackova 1997). Tento, celou fadou rlznych pfiznakl popisovany chorobny
stav, byl objeven a pfesné studovan v obdobi druhé svétové valky v souvislosti
se zavaly lidi pfi masovém bombardovani anglickych meést. Rozdrcenim
svalstva (dnes se uziva odborny termin rhabdomyolyza) se uvolfuji do krevniho
obéhu velké molekuly svalové bilkoviny — myoglobulinu, kieré nejsou schopny
projit ledvinovym klubickem a tim blokuji vyluCovaci funkci. Nasledkem je dalsi
zhorSovani latkové vymeény a poruchy funkce nékterych vnitfnich organl, napf.
jater (Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004).

Zavérem : Nepfiméfena télesna zatéZz mulze zpusobit nenapravitelné
8kody nejen na hybném systému, ale i v celém organismu. Svalstvo postizené
syndromem se chova podobné jako pii crush syndromu a ve svych extrémnich
disledeich mdze zpasobit i zanik organismu. Cilevédomad, jak odborna, tak
psychologicko-pedagogicka prace trenéra je vtéto sféfe zcela nezbytnd
a neodmyslitelna. Trvaly dozor nad ambiciéznimi a piili§ sebevédomymi jedinci,
touzicimi po Uspéchu za kazdou cenu, je jednim ze zakladnich Gkold trenéra
(Kalal, Klikova 2004).
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1.2.4 Monitory srdecni frekvence jako pomoc pFi uréovani

intenzity pohybového zatizeni

Abychom mohli monitorovat co nejpfesnéji pohybovou &innost,
tréninkovou progresy, usili a objektivizovat vykonnost, prostiednictvim srdeéni
frekvence (SF), potfebujeme také jakysi tachometr. A tim je pro trenéra monitor
srdeéni frekvence (viz obr.2) (Korbel, 2007).

Trénink bez cile miva vétdinou jen nahodily vysledek. Tréninkovy cil je
zavisly na individualité jedince a na jeho individudlnich cilech. Pfi tréninku
s monitorem srdeéni frekvence sledujeme, jak se realizuje na$ cil uvnitt

pfisludneé zény, pasma srdecni frekvence. (Hof€ic, 2008)
Priklad: potfebujeme zatéZovat co nejpfesnéji v urcitych hodnotach SF.

Nemuzeme urCovat zatizeni pouze podle pocitu, protoze SF kazdého
jednotlivce se chova trochu jinak a navic SF v prib&hu dne kolisa. Proto je
jednodudsi a presnéjsi urCovat zatizeni podle tréninkové zény na monitoru
srdecni frekvence. SF v bézeckém zatizeni v praxi zackrouhlujeme po 5 tepech.

Rozlisujeme 5 tréninkovych pasem:

1. Pasmo velmi lehkého zatizeni (50-60% SFpax)
2. Pasmo lehkého zatizeni (60-70% SFax)

3. Pasmo stfedniho zatizeni (70-80% SFmax)

4. Pasmo vysokého zatizeni (80-90% SFax)

5. Pasmo maximalniho zatizeni (90-100% SFpax)
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Monitor srdeéni frekvence RS800

Obr.4

1. pasmo 50-60% SFmax (Pasmo velmi lehkého zatizeni)

(viz tabulka 1)

Neékieri trenéfi mluvi o této zéneé ve smyslu: ,, Zadna bolest, zadny zisk".

Tato zéna ale neni bezcenna. Télo v ni Iépe spaluje kalorie z tukl neZ z cukrl

a napomaha i rozvoji rychlosti a svalové sily,

zatézovymi €innostmi (,Korbel 2007).

Pasmo Velmi lehkého zatizeni (50-60% SFmax)

pokud ji doplnime pfislusnymi

SFmax 150 | 155 (160 |[165 | 170 |175 | 180 |[185 [ 190 |195 |20
0d50% |77 78 80 83 85 88 90 93 95 98 10
do60% | 90 93 95 99 102 | 105 | 108 |111 | 114 | 117 |12
Tab.1

25




2. pasmo 60 - 70 % SFmax (Pasmo lehkeho zatizeni)

(viz tabulka 2)

Zéna pripravné” zatéze. Trénink je jiz pro srdce naronégjsi a poskytuje
pfileZitost pracovat na optimalnim stupni zatizeni. Jedna se o zbénu, kde se
nachazi tzv. aerobni prah. Od tohoto bodu télo zadind sklizet efekt aerobnich
zatéZovych cinnosti. Trénink v této zdné je jiz dost naroény. Srdce se stava
silngjSi a pfipravuje se pro stalou, rovnomérnou a jesté pomérné bezbolestnou
praci v dal$i zéné (Korbel, 2007).

Pasmo lehkého zatizeni (60-70% SFmax}

SFax 150 | 155 (160 |[165 |170 |175 | 180 | 185 | 190 | 195 |20

0dé0% | 90 93 96 99 102 | 106 (108 |[111 [ 114 117 |12

Do 70% [ 1056 | 109 (112 | 1156 | 119 | 123 |126 | 130 |133 | 137 |14

Tab.2

3. pasmo 70 — 80 % SFmax (pasmo stiedniho zatizeni)

(viz tabulka 3)

Aerobni zéna. Trénink piinasi prospéch nejen srdci, ale také dychacimu
systému. Trénink kardiovaskularniho a respiracniho systému je to, co zvysuje
vytrvalost. ZvySuje se aerobni sila, schopnost transportovat kyslik do svalll
a odvadét z nich kysli¢nik uhliity. Zéna je nazyvana ,,cilovou aerobni srdecni
zénou”, ale pofad je to jen jedna z péti pouzivanych zdn. BéZec by se do této

zény meél dostat aZz po nekolika tydnech tréninku.

Napf. bézec je schopny ubéhnout na zad¢atku 2 km za 10 min. Po urdité
dobé dochazi ke zlep$eni, k ,tréninkovému efektu”. ZvySuje se aerobni
kapacita. Pro béh je zakladni tréninkova zéna. Pocit intenzity vnimame jako
,» ponékud tvrdy béh", dochazi k urtitému ztizeni pracovniho rezimu. Neni to
zvlasté bolestiva zdna, tak jako posledni pata, ale dychani se v ni prohlubuje,

pracuje tvrdéji a télo jiz pocituje namahu (Korbel, 2007).
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Pasmo stfedniho zatiZzeni (70 - 80% SFmax}

SFmax 160 (165 | 160 (165 |170 |1/5 | 180 (185 | 190 | 195 | 200
0Od70% | 105 [109 (112 | 116 | 119 |123 | 126 | 130 | 133 |137 | 140
do 80% 120 (124 | 128 (132 | 186 | 140 | 144 148 | 162 | 1566 | 160
Tab.3

4. pasmo 80 — 90 % SFmax (pasmo vysokého zatizeni)

(viz tabulka 4)

Zéna aerobniho prahu (ANP). Trénink prekracuje zénu aerobniho

tréninku a stava se anaerobnim. Trénuje se v oblasti tzv. ANP. ZvySuje se

schopnost metabolizovat laktat a to umoznuje trénovat tvrdéji se zamérfenim na

akumulaci laktatu a kyslikového druhu.

Trénink aktivuje jednotlivé typy svalovych vildken (pomalé, rychlé) ma

velmi pozitivni vliv na zvydeni ANP a maximalni kyslikove spotfeby (VO2max).

ZlepSuje se nervosvalova koordinace.

Piiklad: krosovy béh v zéné 80-90% SF (rozklusani, rozcviéeni + 10 min.
béhu v nizsi zéné).

V zacatcich tréninku prakiikujeme asi 6 az 8 min. béhu, zkuseni bézci

20-25 min. Po béhu absolvujeme vzdy vyklusani. Trénink vtéto zéné se

nedoporuéuje pouzivat v extremnich podminkach - vedro, nadmérna vlhkost,
silny protivitr (Korbel, 2007).

Pasmo vysokého zatizeni (80-90% SFmax}

SFmax 150 [ 165 | 160 (1656 |170 (175 |180 | 185 | 190 | 195 (200
Od80% 120 | 124 [ 128 | 132 | 136 | 140 | 144 | 148 | 152 | 156 | 160
Do 90% | 135 [ 140 | 144 | 149 153 | 158 [162 | 169 (171 | 176 [180
Tab.4
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5. pasmo 90-100% SFyax (pasmo maximalniho zatizeni)

(viz tabulka 5)

Kriticka zdna. Jedna se o nejvySsi intenzitu tréninku a je vhodna pouze

pro ty jedince, ktefi jsou opravdu fit. Prekraduje se ANP a trénuje se ve

vysokém kyslikovém dluhu. Svaly potrebuji vice kysliku nez muze télo

poskytnout. Pracuji podle principu ,, ted se pracuje, dluh se splaci pozdéiji*.

Trénuje se tak rychle, jak jen to jde. Dech je kratky, v nejvy3si mozné frekvenci.

Pracuji rychla svalova vliakna. Jedna se o exirémné tézké podminky. Pocity

a reakce: barevné mzitky pred ocima, kletby, nadavky. Organismus pocituje

nedostatek kysliku, srdce mize vyskodit z hrudniku. Jinymi slovy - je to trénink

maxima v maximalni zéné. Cilové pouziti je velmi specifické a vede k rychlému

zvySeni vykonu. Casté pouzivani véak mlZe vést k poskozeni jedince a je

nevhodné pro nepfipraveny kardiopulmonarni aparat (Korbel, 2007).

Pasmo maximalniho zatizeni {(90-100% SFax)

SFmax 160 | 165 | 160 (1656 |170 | 175 180 |185 | 180 | 195 |20
Od90% | 135 | 140 | 144 |149 | 153 | 168 |162 | 167 |171 | 176 |18
do100% | 150 | 165 | 160 |165 |170 | 175 |[180 | 185 | 190 | 195 |20
Tab.5
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1.2.5 Charakteristika pohybového zatizeni ostatnich

raketovych her

1.2.5.1 Badminton

Badminton je sportovni hrou, ktera se hraje v evropskych zemich
v krytych halach. Rozméry dvorce jsou mendi nez pro tenis,13,4 x 52 m
{(u dvouhry). Hraje se s lehdi raketou . Na rozdil od tenisu, kde je uder provadén
s pevnym zapéstim, je pfi badmintonu v zapésti velka pohyblivost, ale mensi
vyuziti svalovych skupin ramenniho kloubu. Udery nad hlavou maji nikoliv
silovy, ale pfevaZné Svihovy charakter (Havlickova, 1993).

U badmintonu byl pozorovan znaény rozdil mezi energetickou naro¢nosti
hry rekreagnich a zavodné hrajicich sportovcl. Energeticky vydej rekreantu je
31 kJ .min”', u vyspélych zavodniki 44 kJ.min™'. Energeticky vydej klesa
s vékem, protoZze se snizuje rychlost hry. U badmintonu byla nalezena
pozatdzova koncentrace laktatu pohybujici se od 3,0 do 5,7 mmoll’
(Havlickova, 1993). .

Pfi modelovém zapasu se soucasnou energometrii, snizujici ponékud
skute¢né podavany vykon, se SF u juniort pohybovala mezi 142 az 162 tepy za
minutu. Zatimco pfi intenzivnéjsi, pouze telemetricky méfené hre, dosahovala
pramérnych hodnot 175 tep.min™. U velmi dobrych hra&d badmintonu presahuje
obé&hova odpovéd 80% SF max., zatimco u slabych hracl se pohybuje lehce
nad 70% SFmax (Havlickova, 1993).

1.2.5.2 Tenis

Tenis je v soucasné dobé jednou z nejpopularnéjsi sportovnich her. Hraje
se v soutézni i v rekreacni formé. Jeho popularita je dana mimo jiné i moZnosti
jeho provozovani od détského do vysokého véku. Tenisovy dvorec méa rozmery
23,8 x 8,2m {u dvouhry). SoutéZni zapas trva v pruméru od 1,0 do 2,5 hod.

Energetickd naroénost tenisového zépasu zavisi na celé fedé faktord,
které jsou modifikované vékem, hradskou drovni a klimatickymi podminkami.
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Mezi nejdulezitéjSi faktory zpusobu energetického kryti patfi Cisty ¢as utkani
(¢as mice ve hfe) a rychlost pohybu hrace po dvorci (Havlickova, 1993).

Vyména mice na palubovém povrchu trva u Spi¢kovych hrach 4,3 s, na
antukovém povrchu 7,2 s . Na pomalejSim antukovém povrchu nabéha hrac pfi
setu kolem 660 m. Na palubovém povrchu je poéet nab&hanych metr(
vyznamné nizsi, protoze vyména micl je rychlejsi. Pouziti méfici aparatury
ovliviuje vykon a je mozné ho pouZit pouze v modelovem zapasu & v tréninku.
Pri tenisovych dvouhrach muzu v desetiminutovém modelovém zapasu byl
naméfen energeticky vydej 43,5 kd.min™ U tenisu, stejné jako u ostatnich
sportovnich her, dochazi k energetickému kryti ze viech tii metabolickych zdn
(neoxidativni, alaktatové, neoxidativni laktatové) . Pfi kontinuainim méfeni
modelovych zapas v8ak byla zahrnuta v8echna pferudeni hry, a proto byl
podil oxidativniho a neoxidativniho metabolického kryti znaéné odligny. U muzd
¢inil aerobni podil 88%. Anaerobni kryti potom pfipadlo pouze 12%, resp. 14 %
celkového vydeje energie (Havlickova 1993).

Obéhové zatiZzeni v tenisu se pohybuje na Urovni 60 az 78 % maximalni
srdedni frekvence (SFnax). Primeérné hodnoty pfi zapasu &ini 140 aZz 150 tepl
za minutu a to bez ohledu na délku utkani. Vék podle rdznych Setfeni nehral
vyznamnou roli a piekvapivé ani aroven hernich dovednosti. Pii sledovani
dynamiky je patrné, Ze kolisani primérnych hodnot neni pfili§ velké (£10 tepd).
U nékterych jednotlived v8ak byly zaznamenany kratkodobé vykyvy blizici se
hodnotdm maximalnim. Nebyly nalezeny ani vyznamné rozdily mezi podavajici
a pfijimajicim (+ 5 aZ 10 tepl) (Havli¢kova, 1993).
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1.2.6 Charakteristika pohybového zatiZeni pii zapasu ve

stolnim tenisu

Stolni tenis patfi, podle stupné zatiZeni metabolismu, mezi sporty
s mirnou az stredni intenzitou. Mezi ostatnimi podobnymi sporty obsahuje
z charakteru hry, ktera je pfes znadné velkou pohyblivost hracl prostorové
limitovana. Energeticky nejnaro¢néjsi je Udtodna hra s topspinovymi
kombinacemi, kdy laktacidemie byla 6,7, u zen 5,6 mmol.|” (Havlickova, 1993).
Stejné jako badmintonu tu vznikd nepomér mezi energetickym vydejem
a stupném cirkulaéniho zatiZeni. Pfi uderech ve stolnim tenisu se zapojuje
pohyb provadény v zapésti. Pro Spickove hrade jsou hodnoty energetického
vydeje 24,6 — 33,9 kd.min"' (Havlickova 1993). V tréninku vykonnostnich hragd
bylo naméfeno Sestinasobné zvySeni bazalniho metabolismu. Pii modelovém
utkani se energeticky metabolismus hra¢h zvysil sedmkrat. V pfepotu na
jednu minutu zapasu Cinil energeticky vydej 32,6 kJ. Modelovy zapas vSak
nemlze piné simulovat soutézni vykon $piCkovych hracld. Proto se da

pfedpokladat, Ze skuteéna turnajova zatéz bude jesté vy§ai. (Havlickova 1993).

Vysledky telemetrickych méfeni srdeéni frekvence (SF) u stolnich tenistl
jsou znaéné rozdilné. U muzd byly pfi modelovych zapasech naméfeny hodnoty
kolisajici mezi 141 — 163 min™, u Zen 145 — 159 min™'. Hodnoty SF pfi zapasu
pohybuji v rozmezi 160 - 170 za minutu (Havlickova, 1993).

Néktefi autofi uvadéji hodnoty srdecnich frekvenci takto:

U zadatednikd 95 - 115 min™ a u pokrodilych 144-192 min™' .(Lees, 2004)
U zagateénik( 119 +17,3 min™' . (Yukiya, 2008).

Yoshida Hiroyuki uvadi, 2e pfi sportech jako jsou tenis, liny tenis, soft
volejbal, stolni tenis, badminton, basketbal a unihockey je srdeéni frekvence
muzd na rekreaéni Grovni 112 +15 min™ a 152 +14 min™' na pokrodilé Grovni
(Hiroyuki 2008).
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Pfi hfe je kardiocirkulaéni odpovéd zavisla na technické dokonalosti a na
pohybech horni poloviny téla. Soucasné pojeti hry si v8ak nelze predstavit ani
bez vyborné prace dolnich konéetin. Pri skuteéném zapasu je srdeéni frekvence
ovlivhiovana i psychicky, emoénim stresem. Nejvy$8i primérné hodnoty
v pétiminutovém setu,174 tepy za minutu, zaznamenal Rittel (Havlickova 1993).

32



2 Cile prace, hypotézy

Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace bylo stanovit na zdkladé méfeni prabéhu
srdeéni frekvence intenzitu pohybového zatizeni pfi zapasu ve stolnim tenisu.
Byly méfeny tii skupiny muzl ve véku od 18 do 30 let, a to skupina hrajici stolni
tenis rekreacné, skupina hrajici stolni tenis na krajské trovni a skupina hrajici
stolni tenis na ligové arovni.

DilCi dkoly:
1. Uréit pramérnou hodnotu SF hraél hrajicich stolni tenis na rekreaéni, krajské
a ligové urovni pfi utkani ve stolnim tenisu dle pravidel stolniho tenisu.

2. Porovnat pramérnou hodnotu srdeéni frekvence hraél hrajicich stolni tenis

na rekreadni, krajské a ligové Urovni béhem zapasu ve stolnim tenisu.

3} Urcit procento Casu siravené hraci na rekreacni, krajske a ligove urovni
v prubéhu zdpasu ve stolnim tenisu v nasledujicich zénach intenzity zatiZeni:

a) pod hranici aerobniho pasma (SFaps),

b} mezi hranici aerobniho pasma (SFaps) @ anaerobnim prahem (SFanp),

¢) mezi anaerobnim prahem (SFanp} @ hranici anaerobniho pasma (SFanps),

d) mezi hranici anaerobniho pasma (SFanps) @ maximalni srdecni

frekvenci (SFmax).

4) Porovnat procento ¢asu straveného hradi vSech tfi soubord v prubehu
zapasu ve stolnim tenisu v uvedenych zénéach mezi sebou (viz ukol 3).
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Otézky :

a) Jaka je primérna hodnota srdeéni frekvence skupiny hrajici stolni tenis na

rekreaéni, krajské a ligove Urovni béhem zéapasu ve stolnim tenisu?

b) Lisi se primérna srdeéni frekvence béhem zépasu ve stolnim tenisu mezi

temito tfemi skupinami ?

¢) Li$i se primérna srdeéni frekvence vdech tii souborl béhem zapasu ve
stolnim tenisu s hodnotami uvadénymi v jinych publikacich ?

d) Kolik procent &asu stravi hraéi hrajici stolni tenis na rekreaéni, krajske a

ligové arovni v uréenych zénach?

e) Je rozdil v procentech €asu straveného v urCenych zénach mezi témito tremi
skupinami?

f) Pfevazuje v zapasu ve stolnim tenisu aerobni nebo anaerobni zplsob hrazeni

energie?

Hypotézy:

1) Na zékladé orientaéniho Setfeni predpokladame, Zze bude zjistén vyznamny
rozdil v prumérnych hodnotach SF souborll R (hradi hrajici stolni tenis na
rekreaéni Urovni}, K (hraéi hrajici stolni tenis na krajské Urovni) a L (hradi hrajici

stolni tenis na ligove drovni).

2) Na zakladé predpokladaného rozdilu ve stavu fyzické kondice a technické
urovné mezi trénovanymi (soubory K,L} a netrénovanymi {soubor R) hradi se
domnivame, ze vétSinu Casu stravi trénovani hraci vzoné mezi hranici
aerobniho pasma (SFas) a hranici anaerobniho pasma (SFans), zatimco
netrénovani hradi stravi vetSinu ¢asu pod hranici aerobniho pasma (SFaps).
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3 Metodika prace

3.1 Charakteristika souboru

Sledovany byly tfi skupiny hracu stolniho tenisu ve véku od 18 do 30 let.

Prvni skupinu tvofilo 6 hral stolniho tenisu, ktefi tento sport provozuji
rekreacné (5 — 6krat rocné). Skupina byla vybrana nahodné. Mezi hraci byli
i sportovcei, ktefi se vénuiji aktivné jinému sportu (volejbal, fotbal, plavani) nez je
stolni tenis. V&k hradl se pohyboval vrozmezi 22 — 30 let. Pramérny
chronologicky vék byl 25,40 roku pfi s = 2,47 roku, pramérna télesna vyska byla
177,83 cm pfi s = 7,24 cm, primérna télesna hmotnost 74,58 kg pfi s = 5,76 kg,
primérna hodnota BMI (Body Mass Index) je 23,56 kg.cm™ pii s = 0,72 kg.cm™,
primérna SFmax je 189,33 tep.min™ pii s = 7,63 tep.min™', priméma SFy je
57,17 tep.min™' pfi s = 4,56 tep.min™".

Druhou skupinu tvofilo 6 hracd stolniho tenisu, ktefi tento sport provozuiji
na krajské arovni. Skupina byla tvofena &tyfmi hradi z tymu KST Victory Liberec
a dvéma byvalymi hradi krajského preboru. VE&k hradd se pohyboval v rozmezi
18 — 26 let. Primérny chronologicky vék byl 23,63 roku pii s = 3,06 roku,
pramérna télesna vyska druhé skupiny byla 185,42 cm pfi s = 7,75 cm,
pramérna télesna hmotnost 90,51 kg pfi s = 6,38 kg, primérna hodnota BMI
(Body Mass Index) je 26,32 kg.cm? pfi s = 0,45 kg.cm™?, primé&ma SFmax je
191,5 tep.min™ pfi s = 7,02, a primérna SFy je 62,16 tep.min” pfi s = 4,43
tep.min™.

Treti skupinu tvofilo 6 hracld stolniho tenisu ktefi tento sport provozuji na
ligové Urovni. Skupina byla tvofena z hradl SKST Liberec, ktefi trénuiji tiikrat
tydné po dobu dvou hodin. V&k hraél se pohyboval v rozmezi 19 — 29 let.
Pramérny chronologicky vék byl 24,76 let pii s = 6,87, primérna télesna vyska
druhé skupiny byla 172,08 cm pii s = 4,00 cm, primérna télesna hmotnost byla
71,6 kg pfi s = 7,19 kg, prumérna hodnota BMI| (Body Mass Index) je
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24,19 kg.cm? pii s = 2,33 kg.cm™, primérna SFax je 190 tep.min™ pfi s = 4,12
tep.min” a primé&ma SFy; je 53,83 tep.min™ pfi s = 4,22 tep.min”.

V8em hraclm byl pfi prvnim setkani vysvétlen cil a narocnost celého
méfeni a poté byly béhem nékolika tréninkl &i domluvenych setkani naméreny

pozadované udaje.

Charakteristika hraca stoiniho tenisu hrajicich na rekreaéni _ (soubor R),

krajské (soubor K) a ligové (soubor L) tirovni

SouborR | n=6 | SouborK | n=6 | SouborL | n=86

X s X S X s
Chronologicky

25,40 2,47 23,63 3,06 24,76 6,87
vek [rok]
Télesna

177,83 7,24 18542 | 7,76 | 172,08 | 4,00
vyska [cm]
Télesna

74,58 5,76 90,51 6,38 71,6 7,19
hmotnost [kg]

BMI

5 23.56 0,72 26,32 0,45 24,19 2,33
[kg.cm™]

Tab.6

Vysvétlivky k tabulce 6:
n — podet hracd v souboru

x — aritmeticky primér

s — smérodatna odchylka
BMI - Body Mass Index
BMI| = vaha (kg) / vy$ka® (m)
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3.2 Zpusob mefeni a pomiicky

SF byla méfena pomoci monitoru srdeéni frekvence typu sport-tester od
firmy Polar a monitorem srdeéni frekvence Polar RS800. K dispozici jsme méli
jeden monitor typu Polar RS800 a ¢tyfi monitory sport-tester firmy Polar. Oba
typy monitord se skladaji z hrudniho pasu se snima¢em SF a s pfijimatem ve
formé digitalnich hodinek s mikropoditaéem. Tyto hodinky byly nastaveny na
ukladani aktudlni SF hraéd v pétisekundovych intervalech (sport-tester firmy
Polar} a jednosekundovych intervalech (Polar RS800) béhem celého méieného
useku. Namérené Gdaje byly pfeneseny pomoci zafizeni ,,interface” od jiz
zminované firmy do poditace, kde byly uloZzeny pod inicialami a druhem méfeni
jednotlivych hracd. Tyto Udaje pak byly nasledné zpracovany softwarem Polar
Heart Rate Analysis Software (sport-tester firmy Polar) a Polar ProTrainer (Polar
RS800).

Méfeni se provadélo v mésicich unor az bfezen 2008, pficemz bylo
naméfeno celkem 72 Gdaji o pribéhu SF béhem tréninkovych & domluvenych
jednotek. Srdeéni frekvence byla méfena u kazdého ve tfech zapasech na dva
vitézné sety, proti ruznym soupefum.

SFmax byla zjiStovana pomoci maximalni zatéZe na bicyklovém
ergometru. Maximalnimu testu pfedchazelo predehrati, které bylo ve dvou
stupnich. SF na prvnim stupni zatézi bylo kolem 120 (dvé minuty), na druhé 150
tep. min”' (dvé minuty). Po pauze jedné minuty, nasledovala maximalni zatéz,
ktera zacinala na 90% predpokladaného maxima a stupnovala se kazdych tricet
vtefin 0 15 wattd, aby maximaini SF bylo dosaZzeno mezi 3.-6. minutou této
zatéZze (Macek a Kol. 1983). Test byl ukoncen, pokud hra¢ nebyl schopen
udrzet stanovenou rychlost, kterd se pohybovala mezi 60 a 70 min™.
Monitorovaci jednotka byla zapojena do provozu v dobé zahajeni tohoto testu.
Hra¢i byli informovani o naroénosti tohoto testu a v pfipadé S3patného
zdravotniho stavu tento test absolvovali v nahradnim terminu.

Pro méieni doby stravené v uréenych zénach byly nejprve vypocitany zény
zatizeni za pouziti vztaht :
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SFanp= SFmax_ 0,1 X SFmax SFap@, = SFanp = 0,15 X SFanp, SFanp@ = SFanp + 0,06 X SFanp
(Bunc 1993). Pocitatovy program pak urlil u vSech jedincu &as straveny

v jednotlivych zénach zatizeni.

SFwi byla méfena tésne po probuzeni kazdym hradem samostainé podle
instrukei : U vySetrované osoby se snazime nahmatat tep na vietenni tepné.
Vlastni méfeni SF provadime vzdy jednu minutu, ale v riznych sekundovych
intervalech. Prvni minutu pocitame SF ve 30ti vtefinovem intervalu, daldi minutu
v 15ti vtefinovém intervalu, dale v 10ti vtefinovém intervalu a posledni v 5ti
vtefinovém intervalu. V8echny hodnoty zapideme do tabulky a v kazdé minuté
seftenim dilich hodnot jednotlivych intervall stanovime hodnotu SF za
minutu.”(Kohlikova 2000)

3.3 Vyhodnoceni namérenych hodnot

Pred zacatkem kazdého méreni byly u kazdého hrace zaznamenany tyto
udaje: jméno, vyska, hmotnost, vék.

Jako prvni byly naméfeny pribéhy srdeénich frekvenci béhem utkani
(SFu), jako dalsi byly naméfeny maximalni srdeéni frekvence (SFyax) a klidova
srdeéni frekvence (SFy), kterou dostal kaZzdy za ukol si zméfit ihned po

probuzeni.

Z téchto zékladnich hodnot byly poté vypoditany dalSi hodnoty : BMI
(Body Mass Index), srdeéni frekvence na drovni anaerobniho prahu (SFanp),
srdeCni frekvence na Urovni hranice anaerobniho pasma (SFans), srdecni
frekvence na Urovni hranice aerobniho pasma (SFgps).

Fyziologicky uginek utkani jsme vyjadfily procentem &asu (viz obr. 15, 16
a 17) a vlastnim ¢asem stravenym v jednotlivych zénach, kde jsme se snazily

pfedevsim porovnat tfi méfené skupiny.
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4 Vysledky

Vysvétlivky k tabulkam 7, 8, 9:

n - poéet hracd

P.C. - pofadové &islo

SFiax - Naméfena maximalini frekvence

SFanp - srdelni frekvence na Urovni anaerobniho prahu

SFaps - srdeni frekvence na Urovni hranice aerobniho pasma
SFanps - srdecni frekvence na Urovni hranice anaerobniho pasma
SFu - pramérna hodnota srdeéni frekvence b&hem utkani

X - aritmeticky pramér

S - smérodatna odchylka

Vysvétlivky tabulkam 10, 11, 12:

P.C. - potadové &islo

Z1 - z6na SFanps - SFmax

Z2 - z6na SFanp - SFanps

Z3 - z6na SFanp - SFaps

Z4 - z6na pod hranici SFaps
X - aritmeticky pramér

S - smérodatna odchylka
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Hodnoty srdecnich frekvenci namérenveh a vypoditanveh
u hraca rekreadni urovné (soubor R}

P& JMENO SFy; SFas | SFap | SFamps | SFuax | SFux
1 Ad. 58 150 176 187 196 121
2 J.D. 54 141 166 176 185 95
3 JK. 61 136 160 170 178 107
4 JF. 49 141 166 176 185 100
5 M.M. 58 154 181 192 201 113
6 P.M. 63 146 172 182 191 123

X 57,17 144 170 181 189 110

$ 4,56 9,2 1027 | 7,38 7,63 | 10,30

Tab.7
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Hodnoty srdecnich frekvenci namérenveh a vypoditanveh
u hraci krajské drovng (soubor K)

P.C JMENO SFui SFas | SFaw | SFanps | SFmax | SFux
1 B.F. 55 140 165 175 183 135
2 JK. 66 154 181 192 201 146
3 JN. 60 147 173 157 192 129
4 J.P. 64 150 177 188 197 159
5 L.R. 60 149 176 187 195 158
6 T.P. 68 139 164 174 182 137
X 62 147 173 179 192 144
s 4,43 5,37 6,23 8,95 7,02 | 11,40
Tab.8
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Hodnoty srdecnich frekvenci namérenveh a vypoditanveh

u hraca ligové urovné (soubor L)

P.c JMENO SFyi SFaps | SFanp | SFamps | SFumax | SFu
1 F.M. 60 142 167 177 185 158
2 J.B. 53 147 173 183 192 143
3 JK. 58 143 169 179 188 124
4 L.P. 50 147 173 183 192 159
5 M.J. 48 150 177 188 197 128
6 M.P. 54 142 167 177 186 134

X 54 145 171 181 190 141
S 4,43 7,58 3,65 8,71 4,12 | 13,68
Tab.9
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Casy strdvené v uréenych zéndch u souboru R

PC | IMENO ?EE'E) e | 6o | 60 | o0 [ @m | qm | @ | @
1 Al 9:20 0 0 0 100 0 0 0 9:20

2 J.D. 20:10 0 0 0 100 0 0 0 20:10
3 JK. 7:25 0 0 0 100 0 0 0 7:25

4 J.F. 10:20 0 0 0 100 0 0 0 10:20
5 M.M. 16:40 0 0 0 100 0 0 0 16:40
6 P.M. 10:40 0 0 0 100 0 0 0 10:40
X 12:30 0 0 0 100 0 0 0 12:26

s 417 0 0 0 0 0 0 0 417

Tab.10

43




Casy strdvené v uréenych zéndch u souboru K

PO MENO ?EE'E) e | 6o | 60 | o0 [ @m | qm | @ | @
1 B.F. 2155 0 0 235 | 76,6 0 0 510 | 15645
2 J.K 22:45 0 0 30,7 | 69,3 0 0 7:00 | 1545
3 J.N. 22:30 0 0 0 100 0 0 0 22:30
4 J.P. 23:20 0 0 9225 [ 756 0 0 2135 1:45
5 L.R. 16:25 0 45 88,9 6,6 0 0:45 | 14:35 | 105
6 T.P. 21:35 0 0 505 | 495 0 0 10:55 | 10:40

X 2125 0 08 | 476 | 518 0 08 | 952 | 11156
S 2:18 0 1,65 | 33,94 | 34,71 0 1653 | 6:56 7:45
Tab.11




Casy strdvené v uréenych zéndch u souboru L

PO MENO fﬁ?‘:ﬁk) W | o | oo | G || | @n | on
1 F.M. 18:45 1 1556 | 77,7 5.8 0:10 | 2565 | 1435 | 1:05

2 J.B. 17565 0 0 26 74 0 0 440 | 13:15

3 J.K. 13:35 0 0 104 | 896 0 0 1:25 12410

4 L.P. 16:20 0 66 | 735 | 20,9 0 0556 | 12:00 | 325

5 M.J. 21:35 0 0 0,5 99,5 0 0 0:10 | 21:25

6 M.P. 14:40 0 0 26,3 | 76,7 0 0 325 | 11115
X 17:08 0,1 35 35,7 61 0:02 | 0:38 | 548 | 10:25

S 241 039 | 574 | 29,63 | 3519 | 0:04 | 1:04 | 537 6:42

Tab.12
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Priklady namérenych hodnot:

Hra¢ A.J. (soubor R)

Prabéh maximalni srdeéni frekvence (SFimax = 196 min™")

Vysoka az maximalni intenzita

104 148 1epyimin
0:00:00 0:05:00 0:10:00 0:15:00
Obr.5

Prabéh srdeéni frekvence pfi zapasech (SFutk = 121 min™")
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Hra¢ J.D. (soubor R)

Priibéh maximalni srdeéni frekvence (SFmax = 185 min™")

TF
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obr.7

Pribé&h srdeéni frekvence pfi zapasech (SFutk = 95 min™)

200 —

Tl

100

ol =

00:00:00 00:02:30 00.05:00 00.07:30
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Hra¢ J.P. (soubor K)

Prabéh maximalni srdeéni frekvence (SFmax = 197 min™")

obr.9

Prabéh srdeéni frekvence pfi zapasech (SFutk = 159 min™')

00:0%:00 00:10:00 00:15:00
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Obr.10
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Hra¢ L.R. (soubor K)

Prabéh maximalni srdeéni frekvence (SFmax = 195 min™")

Mk

00:00:00 00:05:00 10:10:00 00:15:00

Obr.11

Prabéh srdeéni frekvence pfi zapasech (SFutk = 158 min™')
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Hra¢ J.B. (soubor L)

Pribéh maximéalni srdeéni frekvence (SFmax = 192 min™")

tepy/min tepyfmin

Stredni az vysoka intenzita

140

Nizka az stiednf intenzita
120 Nizka intenzita

100
a0
B0
40

20

5
0:00:00 0:0500 0:10:00 0:15:00

obr.13

Pribéh srdeéni frekvence pfi zapasech (SFutk = 143 min™")
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Obr.14
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Hra¢ M.P. (soubor L)

Pribéh maximalni srdeéni frekvence (SFmay = 186 min™)

Stredni az vysoka intznzita

Nizka a2 straaai intenzity

Nizka intenzita

S
0:00:00 0:02:00 0:10:00 0:15:00
Aktudinl hodnoty.
Cas 014283

Obr.15

Pribéh srdeéni frekvence pfi zapasech (SFutk = 134 min™")
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Obr.16
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5 Diskuze

U souboru R ( hradi stolniho tenisu na rekreaéni drovni ) jsme naméiili
prdmérnou hodnotu srdeéni frekvence b&hem zapasu 110 min”'. Smérodatna
odchylka byla 10,30 min™'. U tohoto souboru se primérna SF v pribéhu utkani

pohybovala v rozmezi 95 - 123 min™.

U souboru K ( hradi stolniho tenisu na krajské arovni } jsme naméfili
primérnou hodnotu srdeéni frekvence 144 min™'. Smérodatna odchylka byla
11,40 min™'. U tohoto souboru se pramérna SF v pribé&hu utkani pohybovala
v rozmezi 129 - 159 min™.

U souboru L { hradi stolniho tenisu na ligovée drovni } jsme naméfili
prdmérnou hodnotu srdeéni frekvence 141 min™'. Smérodatna odchylka byla
13,68 min™'.U tohoto souboru se primérna SF v prib&hu utkani pohybovala

v rozmezi 124 - 159 min™.

Pfi porovnani primérné SF bé&hem zdpasu vEech tfi souborl jsme zjistili,
e soubor K vykazuje SF v praméru o 31 min™ a soubor L 0 28 min™' vy$si nez
soubor R. Podle F — testu byla potvrzena pii hladiné vyznamnosti a = 0,05
nulova hypotéza (rozptyly soubor( se vyznamné nelisi) a podle t — testu byla
také potvrzena nulova hypotéza (aritmetické pruméry se vyznamné neli§i)
{(Suchomel 1994). Soubor Kma prekvapivé wvy88i ( | kdyz statisticky
nevyznamné&) prumérnou srdeéni frekvenci béhem zapasu. Vécné lze tedy
poukazat na vyznacné rozdily mezi hraéi rekreaéni drovné a hradi vyssich
arovni (viz pfiloha 4-9).

Bé&hem modelovych zapasy, které trvaly primémé 12:30 minut nestravili
hraCi souboru R Zadny €as v prvni (zona nad hranici SFanpe), druhé (zéna mezi
SFanps @ SFanp} a treti (zona mezi SFanp a SFaps) zOne. Naopak nejvice Casu
stravili hradi ve &tvrté zéné (pod hranici SFaps) a to pramérmé 100%, coz éini
pramémé 12:30 minut. Z tohoto méfeni vyplyva, Ze hradi souboru R stravili
veskery €as v zoné pod hranici SFyps .
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Bé&hem modelovych zapasl, které trvaly primérmé 21:25 minut, stravili
hradi souboru K prdmérné 0 % ¢asu v prvni zéné (zéna nad hranici SFangs). Ve
druhé zéné (zéna mezi SFanps @ SFanp) stravili hraci primérné 1% &asu, coz éini
0:08 minuty. Ve tieti z6né (zéna mezi SFay a SFap) stravili hradi pramérné
47,6 %, coZ odpovida 9:52 minutam. Nejvice ¢asu stravili hraéi ve &tvité zéné
a to pramérné 51,6 % casu, coZ odpovida 11:15 minutam. Z méfeni této
skupiny vyplyva, 2e hraci stravili témér cely ¢as ve tieti a &tvité zéné a to
pfiblizné 99 % &asu. Jedno procento ve druhé zéné je zapfi¢inéno jednim
hra¢em (L.R.), ktery mél vy8&i primérnou hodnotu srdeéni frekvence b&hem
zapasu.

Bé&hem modelovych zapasl, které trvaly primérmné 17:08 minut, stravili
hraéi souboru L primérné 0,1 % &asu v prvni zéné { zéna nad hranici SFanps ).
Ve druhé zéné ( z6na mezi SFanps @ SFanp) stravili hradi primémé 3,5% Casu,
coZ predstavuje primérné 0:38 minut. Ve tieti z6né ( zéna mezi SFan, & SFaps )
stravili hrac¢i 35,7% ¢&asu, coz ¢ini 5:48 minut. Nejvice &asu stravili hradi ve
ctvrté zéné a to 61% celkoveého cCasu. Opét je vidét, ze hradi stravili vétsi
procento Casu ve treti a Ctvrié zéné.

V prvni zédné (zéna nad hranici SFanes) nestravili hradi, az na nevyznamné
procento u souboru L 0,1%, 2adny €as. Pouze jeden hraé na velmi kratkou
dobu 10 vtefin se pohyboval v této zéné.

Ve druhé zéné limitované hranicemi SFanp @ SFanps stravili hraci souboru
R primérné 0%, hradi souboru K 0,8% a hradi souboru L 3,5% &asu z celého
utkéni. Zatimeo této zény z hracl souboru R nedosahl Zadny, tak v souboru
K dosahl do této zony jeden a v souboru L dva hradi.

Ve tfeti z6né mezi SFape @ SFanp stravili hradi souboru R primérné 0%
¢asu, hraci souboru K 47,7% a hradi souboru L 35,7%.

Ve Ctvrté zoné pod hranici SFaps stravili hradi souboru R celych 100%,
hradi souboru K 51,6% a hradi souboru L 61% d&asu. Zatimco hradi souboru R
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stravili vtéto zéné veskery ¢as, hradi ostatnich soubor( pfiblizné polovinu.
U souboru Ka L je to dano tim, Ze nékterym hracim trvalo déle, nez se
v zapasu dostali tzv. ,,do tempa“. Rozhodovali jsme se, jestli uvést do této
prace i ¢as, kdy se hradi teprve ,, zahfrivali®, i ne. Po uvazeni jsme se rozhodli,
ze i tento ¢as patfi do méreného zapasu a je tedy tieba ho uvést.

Byly jsme pfekvapeni vysokou variabilitou vyslednych hodnot, protoZe
ve sledovanych utkanich byla, aZz na hrade ze souboru R, intenzita pohybu
vysoka. Hradi souboru R nejevili prakticky Zadnou snahu o rychly pohyb, i pfes

Zadost, aby utkani vénovali maximalni dsili.

Z naméfenych hodnot pribéhu SF v utkanich soubord RK a L Ize
usuzovat, ze energetické kryti v zapase ve stolnim tenisu na uvedenych
arovnich vétsinou probiha oxidativnim zpUsobem. V modelovych utkanich
stravili hraci souboru R pod hranici SFan, 100% Casu, hraci souboru K stravili
pod hranici SFanp 99,25% a hradi souboru L 96,4% celkového Casu.

Z téchto vysledkl Ize usuzovat, Ze pii tréninkovém procesu druZstev
stolniho tenisu, hradh ve véku od 19 do 30 let, by mély tréninky byt zaméfené
na oxidativni zpisob hrazeni energie. Uritou roli pii porovnavani obou soubor(
hraje otdzka porovnatelnosti skupin. V priméru nejstari byl soubor R - 25,17
let, v pruméru o 0.84 roku (7 mésicu) byl mladsi soubor L- 24,33 let, nejmladsim
souborem byl soubor K-23,17 let, coZz je o 2 roky méné neZ soubor R.
Pramérné nejvyssi télesnou vysku meél soubor K -185,42 cm, v pruméru o 7,59
cm byl mensi soubor R -177,83 cm, a nejmensi byl v praméru soubor L -172,08
cem. V priméru je nejtézsi soubor K- 90,51 kg, v priméru o 15,93 kg byl lehéi
soubor R. V priméru nejlehéim souborem byl soubor L -71,6 kg.

Hodnoty, které byly naméteny (soubor R - 110 min™, soubor K - 144 min™,
soubor L - 141 min™'} odpovidaji hodnotam, které uvadi Lees : U zagateénikd
95 - 115 min™' a u pokrogilych 144-192 min™'(Lees 2004). AZ na soubor L, ktery
do tohoto rozmezi nezapada.
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Rozmezi hodnot, které uvadi Havlickova :141-163 min™' u pokrogilych
(Havlickova 1993), také vyhovuje naméfenym hodnotam.

Rozmezi hodnot, které uvadi Yukiya : 119 +17,3 min"' u zaéateénik(
(Yukiya), také vyhovuje namérenym hodnotam.

Rozmezi hodnot, které uvadi Hiroyuki : na rekreaéni arovni mezi 112
+15 min™' a 152 +14 min™ na pokrogilé trovni (Hiroyuki 2008), také vyhovuje
nasim naméfenym hodnotam.
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Grafické vyjadreni ¢asu stravenych v jednotlivych zénach souborem R
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Obr.17

Grafické vyjadreni ¢asu stravenych v jednotlivych zénach souborem K

47,6
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Obr.18

Grafické vyjadreni ¢asu stravenych v jednotlivych zénach souborem L
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Obr.19

Vysvétlivky k obrazkim 17, 18, 19 :

Z1 —zona mezi SFanps @ SFmax
Z2 — zona mezi SFanps @ SFanp
Z3 — z6éna mezi SFanp @ SFaps

Z4 — z6na pod SFaps
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6 Zavér

Spoluprace s klubem SKST Liberec byla velice dobra, klub projevoval
o vlastni méreni velky zajem. Hlavné spoluprace s manazerem klubu Martinem
Protivou byla velice vstficna. Na konci méieni jsme vypracovaly osobni
hodnoceni a vyvodily zavéry, podle nichz by se mohli orientovat pfi tréninku.
Také spoluprace s tymem Victory Liberec byla na vynikajici Grovni. Hraéi jsou
ambiciézni a chtéji znat své slabiny a védét, jak efektivnéji trénovat.

Vlastni méfeni probihalo pfesné tak, jak bylo naplanovano, az na nékolik
pripady, kdy se nepodafilo zmé&fit néktery zapas. Proto jsme také méfili zapasy
tfi, kdyby se néktery nepovedl a musel byt z méfeni vyloucen. Nikdo si
nestézoval, Ze by ho pas pfili§ tlacil nebo naopak, 2e by byl aZ pfilis volny.
Néktera méieni byla Sasové naroénéjdi a museli jsme zlstavat v herné do
pozdnich nocnich hodin, ale nikdo nastésti neprotestoval.

VSichni chapali dulezitost méfeni a snaZili se dosahnout co nejvyssich
vysledkd.

Mensi problémy nastaly pfi méfeni klidové srdeéni frekvence, kdy kazdy
dostal instrukce (Kohlikova, 2000), jak zméfit svou klidovou srdeéni frekvenci.
Nékterfi na to zapomnéli a az po nékolika prosbach ji zasilali pozdéji.

1) Nae prvni hypotéza byla spinéna pouze pfi porovnani primérnych
hodnot b&hem utkéni mezi souborem R (110 min™') a soubory K (144 min") a L
(141 min™), kdy byla potvrzena nulova hypotéza, a tudiz nejsou statisticky
vyznamné. Ovéem vécné posouzeni vyznamnosti rozdill ukdzalo vyznaéné
rozdily mezi soubory. Lze se tedy domnivat, Ze dosahne-li hrag krajské drovné,
vyrazné se zvySuje i intenzita zatizeni pfi zapasu ve stolnim tenise.

2) Druha hypotéza nebyla potvrzena, protoZe hradi soubort K a L stravili
vétdinu €asu (51,6% a 61%) v zoné pod SFaps . Hradi souboru R stravili v této
zéné 100% ¢éasu.Rozdil mezi Hradi soubord Ka L a souboru R je v &asech
stravenych v z6né pod hranici SFaps pesto véené vyznamny.
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Pfiloha 1 :_Podrobna charakteristika souboru R (n=6)

Pe | WMENO | ohon | SF | SR | pmomost | weka | OM
[kal fem]

1 Al 26,5 196 58 65,9 163,56 24,65
2 J.D. 30,1 185 54 77 181 23,50
3 J.K 24,6 178 61 81 184 23,90
4 J.F. 223 185 49 75,6 182,5 22,69
5 M.M. 23,7 201 58 80 182 24,15
6 P.M. 25,2 191 63 68 174 22,48

X 2540 189 57,17 74,58 177,83 23,56

s 2,47 7,63 4,56 5,76 7,24 0,72




Pfiloha 2 :_ Podrobna charakteristika souboru K {(n=6)

Pe | WMENO | ohon | SF | SR | pmomost | weka | OM
[kal fem]

1 B.F. 26,1 183 55 104 202 25,48
2 J.K 19,4 201 66 87,5 179 27,3
3 J.N. 26,1 192 60 88 185 25,1
4 J.P. 24,6 197 64 84,5 1785 26,52
5 L.R. 20,9 195 60 88,6 184 26,16
6 T.P. 24,7 182 68 90,5 184 26,73

X 23,63 192 62 90,51 185,42 26,32

s 3,06 7,02 4,43 6,38 7,75 0,45




Pfiloha 3 :

Podrobna charakteristika souboru L {(n=6)

P JMENO chron. [ gF SFyi vaha vyska BMI
vék ko] [cm]

1 F.M. 271 185 60 75,8 176,5 24,30
2 J.B. 225 192 53 65,8 168 23,31
3 JK. 29,7 188 58 68,2 166,5 24,6
4 L.P. 19,8 192 50 76,4 171,5 2597
5 M.J. 221 197 48 61,5 176,5 19,7
6 M.P. 274 186 54 82 173,5 27,24
X 24,76 190 54 71,60 | 172,08 | 24,19

s 6,87 412 4,43 7,19 4,00 2,33




Pfiloha 4 : Hra¢ A.J. (soubor R)

Maximalni srdecni frekvence

tepy/min tepy/min

Stredni a2 vysoka intenzita

Ini intenzita
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Priloha 5 : Hrac J.D. (soubor R)

Maximalni srdec¢ni frekvence
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TF

290 —

200

00:00:00 00:02:30 00:05:00 00:07:30



Priloha 13 : Hrac J.P. (soubor K)

Maximalni srdec¢ni frekvence
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Priloha 14 : Hra¢ L.R. (soubor K)

Maximalni srdeéni frekvence

Srdeéni frekvence pfi zapasech
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Pfiloha 17 : Hra¢ J.B. (soubor L)

Maximalni srdecni frekvence

tepy/min tepy/min
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Pfiloha 21: Hra€ M.P. (soubor L)

Maximalni srdecni frekvence

tepyfmin

Stredni az vysoka infonzita

Nizka a2 stieunl intenzity

Nizka intenzita
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Pfiloha 6 : Hrag J.K. (soubor R)

Maximalni srde¢ni frekvence

tepy/min tepy/min

Stredni az vysoka intenzita

ini int
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Priloha 7 : Hrac¢ J.F. (soubor R)

Maximalni srde¢ni frekvence

tepy/min tepy/min

Stredni az vysoka intenzita 150

il e intenzita
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TF

250 —
200
OO
100 -
o
0 | | l

00:00:00 00:01:15 00:02:30 00:03:45



Priloha 8 : Hra¢ M.M. (soubor R)
Maximalni srdeéni frekvence

00:00:00 00:02:30 00:05:00 00:07:30

Srdecni frekvence pii zapasech

00:10:00

uo:00:00 oogd a0 00:05:00 00:07:30



Priloha 9 : Hra¢ P.M. (soubor R)
Maximalni srdeéni frekvence

200

00:00:00 00:02:30 00:05:00 00:07:30

Srdecni frekvence pfi zapasech

TF
250
200 -
180 —

100

uu:og:0a ud:D2: 30 00:05:00



Priloha 10 : Hrag B.F. (soubor K)
Maximalni srdeéni frekvence

200

100 <

00:00:00 N0:05:00 01000

Srdeéni frekvence pii zapasech

250 =5

200 —

100

&0 =

00:00:00 00:02:30 00:05:00



Priloha 11 : Hrac J.K. (soubor K)
Maximalni srdeéni frekvence

80 -~

Srdecni frekvence pfi zapasech

TF

200 +

| 00

.
| |

00:00:00 000115 no0z:z0 00:03:45



Priloha 12 : Hra¢ J.N. (soubor K)
Maximalni srdeéni frekvence

TF
250 —
200 <
T
10D =j
00:00:00 D0:05:00 Q01 0:00 00:15:00

Srdecni frekvence pfi zapasech

290 —

ZOoo  —

150 —

100

50 —

n

ao:-oo:o0 00:05:00 00:10:00



Priloha 15 : Hrag T.P. (soubor K)
Maximalni srdeéni frekvence

Srdeéni frekvence pii zapasech

TF

250 —

100 —

Q00000 00:02:30 00:05:00 00:07:30



Pfiloha 16 : Hra¢ F.M. (soubor L)
Maximalni srdeéni frekvence

TF

200 —

v [

no:ooo 00:05:00 00:10:00 Q01500

Srdecni frekvence pfi zapasech

TF

250

200

150

00:00:00 00:02:30 00:05:00 00:07:30



Pfiloha 18 :_Hra¢ J.K. (soubor L)
Maximalni srdeéni frekvence

tepyimin tepyimin

180

160

Stredni az vysoka intenzita

140

Nizka az stredni intenzita

120 Niztor st anszit
100
80

alll

40

20

0:00:.00 0:02:00 0:04.00 0:06:00 0:08:00

Srdecni frekvence pfi zapasech

Fii iy

200 —

i ey =

TR A

a

00:00:00 00:01:15 00:02:30 00:03:45



Pfiloha 19 : Hra¢ L.P. (soubor L)

Maximalni srdecni frekvence

tepy/min tepy/min
200 JEE B0
180 180
s Stredni az vysoka intenzita -
140 Nizka ai v . edni inters. 140
120 Niz«d intenzita 120
100 100
a0 a0
G0 60
40 40
20 20

D?I]I]:DD 0:05:00 0:10:00 0:15:00 Ceg

Srdecni frekvence pfi zapasech

250 —
PO et b i e o S B i i i i
150 —
100 —

ol =

]

I I I
00:00:00 00:02:30 00:05:00 00:07:30



Pfiloha 20 : Hra¢ M.J. (soubor L)

Maximalni srdecni frekvence

tepy/min tepy/min
210
=190
170
Stredni a2 vysoka intenzita 150
Nizka . .iredni intonzita 130
Nizka intenzita
110
a0
70
50
30
Cas
0:00.00 0:05.00 0:10:00 0:12:00
Srdecni frekvence pfi zapasech
tepy/rin tepy/min
160 - stccaaoes 160
Stredni az vysoka intenzita
140 : 140
Nizka ai stredni irtenzita
120 N KT B It 120
100 100
a0 80
il ll]
40 40
20 20
L Cas
0:00:00 0:01:00 0:0z:00 0:03:00 [:04:00 00700 0:08:00




tepyimin tapy/min

Stredni az vysoka intenzita

Nizka az stfedni intenzita

Nizka intenzita

0:00:00 0:02.00 0:04:00 0:06:00 0:08:00
tepy/min tepy/min
160 - e - 160
Stredni az vysoka intenzita
140 Sio : 140
Nizka az stredni intenais,

120 Nizka intenzita 120
100 100
an a0
€0 il
40 40
0 20

Cas
0:00:00 0:01:00 0:02:00 0:03:00 0:04:00 0:05:00 0:06:00



8 Pfilohy

Seznam pfiloh:

Priloha 1: Podrobna charakteristika hracl na rekreaéni Grovni (soubor R)
Priloha 2: Podrobna charakteristika hracd na krajské urovni (soubor K)
Priloha 3: Podrobna charakteristika hracd na ligové Grovni (soubor L)
Pfiloha 4 - 9: Grafy prib&hl srdeénich frekvenci souboru R

Pfiloha 10 - 15: Grafy prib&hd srdeénich frekvenci souboru K

Pfiloha 16 - 21: Grafy pribé&hd srdeénich frekvenci souboru L



