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INTENZITA POHYBOVEHO ZATIZENI PRI ZAPASE V LEDNIM HOKEJI

Anotace

Cilem diplomové prace bylo porovnani intenzity pohybového zatizeni pfi zapase
ledniho hokeje u hract rizné vykonnostni urovné ve véku 20-30 let. Métené soubory
byly rozdé€leny do tii urovni podle vykonnosti a to nasledovné: na rekreacni (R) hrace
(n = 6), hrace krajské (K) urovné (n = 6) a hrace hrajici druhou (D) ligu (n = 6).

M¢fenim za pomoci monitort srde¢ni frekvence typu Sporttester od firmy Polar
(RS800CX) bylo zjisténo, ze pro hrace rekreacni Grovné (R) se béhem hokejového
utkani primérné srde¢ni frekvence pohybuje okolo 137 tep.min™ (s = 7,00 tep.min™), u
krajské trovng (K) také 137 tep.min™ (s = 4,03 tep.min™) a soubor druholigové trovné
(D) dosahl hodnot 134 tep.min™ (s = 2,87 tep.min™*). Po porovnani rozdila hodnot se
ukdzalo, ze rozdily mezi soubory hraci rekreacnich, krajskych a druholigovych urovni
byly malé. Nejvétsi zastoupeni u vsech kategorii mély zény 2, 3 a 4. Ve druhé zéné
stravili hraci rekreacni trovné celkem 15 % celkového ¢asu, hraci krajské urovné 19 %
a hraci druhé ligy 22 %. Ve tfeti zoné, zoné stfedniho zatiZeni, stravili hraci souboru R
celkem 15 % celkového cCasu, hraci souboru K 14 %, tato hodnota byla stejna jako u
souboru D. V zéné nizké intenzity, ktera je v potfadi Ctvrta, se soubor R zdrzel 17 %
celkového Casu, soubor K v priméru 19 % a hraci souboru D celkem 16 %. Vysledky
ukézaly, Ze ledni hokej je pro hrace ve veéku od 20 do 30 let vhodnou aerobni aktivitou

bez ohledu na vykonnostni uroven jedince.
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THE PSYCHICAL LOAD INTENSITY IN AN ICE-HOCKEY MATCH

Abstract
The aim of the diploma thesis was to compare the intensity of physical load of 20-
to-30-year-old players representing a different physical level during ice-hockey match.
Players were divided into three groups, which are based on their level of performance,
the groups are as follows: the recreational (R) players (n = 6), the regional (K) players
(n = 6) and the second national hockey league (D) players (n = 6).
Sporttester heart rate monitors of company Polar (RS800CX) did the measuring.
The results show that the average heart rate during an ice-hockey match is around 137
min™ (s = 7.00 min™) for a recreational player (R), 137 min™ (s = 4.03 min™) for a
regional player (K) and 134 min™ (s = 2.87 min™) for a player of the second national
ice-hockey league (D). The comparison of the results points out that the differences
among the recreational, regional and second national hockey league players are little.
The zones 2, 3 and 4 had the highest representation in all three categories. The
recreational players spent 15 % of the total time in the second zone, 15 % in the third
zone (medium load zone) and 17 % in the fourth zone (low load zone). The regional
players spent 19 % of the total time in the second zone, 14 % in the third zone (medium
load zone) and 19 % in the fourth zone (low load zone). The players of the second
national ice-hockey league spent 22 % of the total time in the second zone, 14 % in the
third zone (medium load zone) and 16 % in the fourth zone (low load zone). The results
present that ice-hockey is an appropriate aerobic activity for players between the ages

20 and 30 regardless of the physical level of an individual.
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DIE INTENSITAT DER BEWEGUNGSBELASTUNG BEI DEM HOCKEYSPIEL

Anmerkung

Das Ziel der Diplomarbeit war, die Intensitit der Bewegungsbelastung fiir
Spieler auf verschiedenen Leistungsstufen im Alter von 20 bis 30 Jahren wihrend
einem Eishockeyspiel zu vergleichen.

Die gemessene Gruppen wurden in drei leistungsbezogene Ebenen wie folgt

aufgeteilt: Freizeit (R) Spielern (n = 6), Spielern auf regionale (K) Ebene (n = 6) und
Spielern der zweiten (D) Liga (n = 6).
Durch die Messungen mit dem Monitor der Herzfrequenz Typ Sporttester von die Firma
Polar (RS800CX) wurde festgestellt, dass die durchschnittliche Herzfrequenz fiir
Freizeit-Spielern (R) wihrend eines Eishockeyspiel rund 137 puls.min™ (s = 7,00
puls.min™) ist, bei die regionale Ebene (K) ist es auch 137 puls.min™ (s = 4,03 puls.min®
1) und die Spielern der zweiten Liga (D) haben den Wert von 134 puls.min™ (s = 2,87
puls.min™) erreicht.

Nach einem Vergleich von die Werte hat sich gezeigt, dass die Unterschiede
zwischen Gruppen von Spieler auf Freizeit, Regional und Liga Ebene niedrig waren.
Die grofite Vertretung bei alle Kategorien haben die Zonen 2, 3 und 4 gehabt. In die
zweite Zone haben die Spieler auf Freizeit Ebene insgesamt 15 % von der Gesamtzeit
verbracht, die Spieler auf regionale Ebene 19 % und Spieler der zweiten Liga 22 %. In
die dritte Zone von Mittel-Belastung haben die Spieler der Gruppe R insgesamt 15 %
von der Gesamtzeit verbracht, Spieler der Gruppe K 14 %, diese Wert war dieselbe als
bei Gruppe D. In die Zone von niedriger Belastung, die ist vierte in die Reihe, hat sich
die Gruppe R fiir 17 % von der Gesamtzeit verzogert, Gruppe K durchschnittlich fiir 19
% der Gesamtzeit und der Spieler der Gruppe D fiir 17 % der Gesamtzeit.

Die Ergebnise haben gezeigt, dass Eishockey fiir die Spieler im Alter von 20 bis 30
Jahre eine geeignete aerobe Aktivitit ist, unabhidngig von der Leistungsfihigkeit des

einzelnen.

Schliisselworter:

Eishockey, Herzfrequenz, Belastungsintensitit, Pulsuhr



Obsah

UVOD ..ot 11
1 SYNTEZA POZNATKU .....ccoovtviiiiiiiiiieniiiesesissssiess s 12
1.1 Lednd BOKEJ .oocveiiiiiiiiiccceeee e 12
111 HISOME. i 12
1.1.2  Vybaveni a hraci plocha .......ccccceviiiiiiiiiii e 14

1.2 Te¢lesné zdatnost a pohyboveé ZatiZeni..........ccovvveiieiiniiiieiii e 16
1.2.1  Funk¢ni faktory vykonnostné orientované té€lesné zdatnosti.................... 17
1.2.2  Strukturdlni faktory zdravotné orientované télesné zdatnosti................... 20
1.2.3  Rozvoj pohybovych sChOpnosti.........ccoueiiieiiiiiiiiiesee e 22
1.2.4  Neadekvatni t€lesna ZAtEZ.........cccocvriviiieiiiiiiicee e 25
1.2.5 Télesna zatez a jeji energetické kryti, srdecni frekvence.............cccovvennee. 29

1.2.6  Monitory srdeéni frekvence jako pomoc pifi uréovani intenzity

PORYDOVENO ZAIZENT ... 33
1.2.7  Charakteristika pohybového zatizeni pti zapase v lednim hokeji............. 40

2 CILE PRACE, HYPOTEZY ..., 42
2.1 HIAVNT Cll..eeee s 42
2.2 DAICTUKOLY .eoiiiiiiiiiieieee e e 42
2.3 HYPOIEZY .o 43
3METODIKA PRACE ......cooooiiiiiiiiienineiineeisssssses st ssssesssessssssssssssend 44
3.1 Charakteristika SOUDOIU ...........coviviiiiiiicirc e 44
3.2 ZplGsob méteni a pOMUCKY ........ccooiiiiiiiiiiiiiiei s 46
3.3 Vyhodnoceni naméfenych hodnot ..........ccoceiiiiiiiiiiniiic e 47
3.4  Komparace zjisténych vysledki s vybranymi sportovnimi hrami.................. 48

4 VYSLEDKY A DISKUZE ......ccooooviiiiiiiiiieiineeneensssssssssssss s ssssssessesessssans 50
S ZAVER ..ot 66
B LITERATURA .ottt b e be et be e b e 68
T PRILOHY ...oooooiii et 70



Vysvétlivky:

ATP — Adenosintrifosfat

ADP — Adenosindifosfat

LA — Laktat

Soubor R — Hraci na rekreaéni urovni

Soubor K — Hraci na krajské Grovni

Soubor D — Hraci na trovni druhé ligy

SFuia— Klidova srdeéni frekvence

SFax— Maximalni srde¢ni frekvence

SFanp— Srdecni frekvence na trovni anaerobniho prahu
SFaps— Srdecni frekvence na Grovni hranice aerobniho prahu
SFanps — Srdecni frekvence na trovni hranice anaerobniho pasma
SFyi— Primérna srde¢ni frekvence béhem utkani

BMI — Body Mass Index
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UVvOoD

Ledni hokej patti v Ceské republice k jednomu z nejsledovangjsich sportii. Jeho
obliba roste postupné s pribyvajicimi uspéchy, a to predevS$im narodniho tymu na
svetovych akcich nebo s tspéchy ceskych hract hrajicich zahrani¢ni ligy. V obdobi
mistrovstvi svéta ¢i olympijskych her se ledni hokej obvykle stavd pro ceského
sportovniho pfiznivce nejsledovanéj$im a nejvyhledavanéjSim sportem v televiznich
prenosech. Cesky hokejovy svaz v sou¢asnosti sdruzuje vice nez 100000 registrovanych
¢lenti. Na rekreacni urovni lze ledni hokej provozovat do vyssiho veéku. Je to komplexni
patii pfredevsim kondi¢ni ptipravenost, psychickd odolnost, ale také technicka vyspé€lost
nebo znalost taktiky.

Jelikoz je ledni hokej golovym sportem, pak je cilem hry dostat pryzovy kotouc
do branky soupete bez piedchoziho poruseni pravidel. Vitézem se stdva tym slozeny
Z hract, ktery vstreli vice branek nez soupet. Délka hokejového utkani se lisi podle
urovné a také podle véku. Zapas u muzii muze s prestdvkami trvat klidné déle nez tii
hodiny, avSak vétSinou se doba utkani pohybuje kolem dvou a ptl hodin. Zépas mladeze
byva kratsi, vétSinou okolo dvou hodin.

V lednim hokeji se uplatiiuji vSechny pohybové schopnosti, mezi néz fadime
schopnosti silové, rychlostni, vytrvalostni a koordinacni. Je to sport, ve kterém dochazi
K velmi intenzivnimu stfidani v pomérné kratkych ¢asovych intervalech. Proto je zde
energie hrazena vSemi tfemi energetickymi systémy.

Trendem z poslednich let je soupeteni ambicidéznich rodi¢t prostiednictvim
svych déti. Rodice prenaseji své emoce, zajmy a problémy na déti, které se tim ocitaji
pod zbytecnym psychickym i fyzickym tlakem, ¢imz je omezovan jejich pfirozeny
rozvoj.

Diplomova prace je zaméiena na intenzitu pohybového zatizeni hract raznych
vykonnostnich kategorii v zapase ledniho hokeje. Toto téma jsem si vybral pfedevSim
proto, ze vice jak osmnact let ledni hokej aktivné provozuji a chtél bych se mu vénovat i
nadale. V budoucnu mozna i jako trenér. Osobn¢ si myslim, Ze znalost intenzity zatizeni

je dulezita pro optimalni rozvoj hract v jakémkoliv sportu.
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1 SYNTEZA POZNATKU

1.1 Ledni hokej

Ledni hokej je kolektivni hrou, pfi niZ se snazi hra¢i jednoho muzstva za pomoci
hokejovych holi dostat kotou¢ do branky soupefe a sami zabranit tomu, aby inkasovali
do své vlastni branky. Hraci plochou je led, ktery je ohrani¢eny pevnymi mantinely. Po
ledé se hraci pohybuji na bruslich ve vysokych rychlostech.

Ledni hokej klade na hrace vysoké naroky v mnoha ohledech. Hra¢ musi umét
rychle a technicky spravné fesit herni situace. Své individualni vlastnosti a schopnosti
musi byt schopen spojit s taktickymi pokyny a musi byt f4dné kondi¢né pfipraven,
nebot’ hokej je hrou naroCnou na anaerobni vykony, navic plnou tvrdych fyzickych
soubojil a stietd. Vyssi troven zvladnuti hokejového brusleni dava hraci zéroven vétsi

Sanci ovladnout technické a taktické prvky této hry (Peric, 2002).

1.1.1 Historie

Hru na bruslich s hokejkou piivezli do Kanady zfejmé vojaci Velké Britanie. Za
prvni pravidla ledniho hokeje jsou povazovana ta, kterd byla vypracovéana v roce 1878
na McGillove univerzité v kanadském Montrealu, tehdy jesté s osmi hraci.

Kanadsky hokej, v nasich zemich zkradcené nazyvany kanada, mél mezinarodni
federaci od kvétna 1908. Dostala nazev Ligue Internationale de Hockey sur Glace
(LTHG). Cechy tehdy jesté byly soucasti Rakousko-uherského mocnéistvi. Z popudu
Emila Prochdzky a po jeho dohodé€ s prezidentem mezinarodniho Ustfedi Louisem
Magnusem se staly ¢lenem federace uz listopadu 1908, tedy jesté¢ pfed schvalenim
stanov, které s nepatrnymi obménami platily jesté do vzniku Ceskoslovenské republiky.
Ustavujici valnd hromada narodniho svazu probéhla za G€asti zastupct dvandécti klubt
11. prosince 1908 v prazské restauraci Platyz (Gut aj., 2008).

Hokej se stal ozivenim pomérné bohatého sportovniho Zivota uz na pielomu 19.
a 20. stoleti. Hralo se ovSem aZ o jedenacti hracich, s kulatym mickem a holemi,
podobnymi nasaddm od destniku. Pro tuto formu hokeje se vzil ndzev bandy. To vSak
uz na kontinent nenipadné vstupoval hokej jiny, nazyvany podle zemé ptivodu
kanadsky. Lisil se velikosti hfiSt€, po¢tem hract i1 tvarem holi. Svého pfedchiidce brzy

zatlacil do pozadi.
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Na pocatku 20. stoleti nejméné pét muzstev v Praze hralo hokej pravidelné. O prvnim
utkani referoval tisk 6. ledna 1901. Slavia Praha v ném porazila Bruslafsky zavodni
klub (BZK) 11:4. Slavia, do té doby proslula pfedevSim svymi fotbalisty a atlety,
sehrala roku 1901 také prvni mezinarodni zapas s videniskym Training-Eisklubem. Jesté
Vv témz roce bylo za ¢lena piijato také Cesko, tehdy jesté soudast habsburské monarchie.
V té dob¢ se hralo bez stfidani 2 x 15 minut, vesmes jesté s osmi hraci na htisti 40 x 20
metri. K rozdéleni do tfi tfetin, po dvaceti minutach ¢istého Casu se piistoupilo v roce
1931. Postupné se zvySoval 1 pocet hracl na stiidani. K utkanim pted II. svétovou
valkou mohlo nastoupit jen 9 hraci, pozdéji 12 (1946), 15 (1948) a soucasnosti je to 22.
V roce 1910 se uskute¢nilo ve Svycarsku prvni Mistrovstvi Evropy (dale jen ME) se
Ctyfmi oficidlnimi wcastniky. Mimo soutéZz pak jeSté startovalo druzstvo sloZzené
z Kanad’ant studujicich v Oxfordu (Taborsky, 2005).

V roce 1920 se ledni hokej ptredstavil jako ukazkovy sport na letni olympiadé v
Antverpach. Zvitézil tym Kanady reprezentovany hokejisty Winnipeg Falcons.
Ceskoslovensko bylo teti diky vitézstvi 1:0 nad Svédskem. Jediny gél vstielil Josef
Sroubek. AZ v roce 1982 byl turnaj se zp&tnou platnosti prohlasen za prvni mistrovstvi
svéta. Ziskavat cenné kovy bylo v mezivalecném obdobi ¢im dal t€zsi. Vyhravala
vétSinou Kanada, ale zaroven piibyvalo muzstev, kterd se o medaile uchazela. Navic
koncem roku 1923 se viceméné rozpadl hokejovy svaz. Diivodem byly hadky a tfenice
mezi kluby, zejména pak odvekymi rivaly ze Sparty a Slavie. Rozkol, se promitl i do
nominace na Tyden zimnich sporti v Chamonix v roce 1924, ktery Mezinarodni
olympijsky vybor o rok pozdé€ji uznal jako prvni zimni olympijské hry. Tym
Ceskoslovenska se nedostal mezi &tyfi postupujici do finalové skupiny. Vysoka porazka
s Kanadou 0:30 byla v médiich vydavana malem za vlastizradu. Lépe nedopadl ani v
roce 1928 ve Svatém Motfici a v zim€ 1936 v Garmisch-Partenkirchenu. Zimnich her v
Lake Placid 1932 se Ceskoslovensky tym vzhledem k nedostatku financi nezicastnil
(Gut aj., 2008).

Od roku 1930 se kazdoro¢né také porada Mistrovstvi Svéta (dale jen MS).
Nejvice titulll ziskalo druzstvo Kanady, v obdobi 1960 az 1990 pak reprezentace
tehdejsiho SSSR. Také Ceskoslovensko vyhralo MS celkové Sestkrat, po roce 1993 pak
Cesko pétkrat. Pamatnym se stalo rovndz nade vitézstvi na Olympijskych hrach
v Naganu v roce 1998. V roce 1954 pftijala svétova organizace ledniho hokeje anglicky

nazev International Ice Hockey Federation (IIHF). Zeny se dodkaly svého
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premiérového mistrovstvi svéta vroce 1990. Nyni se kond kazdoro¢né s vyjimkou
konani olympijskych her (Taborsky, 2005).

Znacnou pozornost na sebe mezitim zacal strhavat také nové vznikly klub LTC
Praha (Lawn Tennis Club), ktery zcela suverénné porazel vSechny domaci soupeie a
vedl si uspésné i na mezindrodnim led¢€. V bfeznu 1927 zakladatel klubu LTC Praha
Jaromir Citta pretahl hvézdy jako Josef Malecek, Jaroslav Pusbauer a Jiti Tozicka, Jan
Peka, Karel Hromadka, Bohumil Steigenhofer. Vzniklo tak muzstvo, které v republice
nemélo konkurenci. Dalsi rozlet této generace zbrzdila druhd svétova valka.
klubovou soutéz té doby. Uspéch zopakoval jesté Sestkrat. Domacimu hokeji vladl od
roku 1931, ligu vyhral od jejiho vzniku v sezoné 1936-37 jedenactkrat véetné valecnych
ro¢niki. Jen jednou — v roce 1941 - prenechal titul I. CLTK. Naposledy vyhral LTC ligu
v roce 1949. To uz zacal jeho postupny rozpad. Do Kanady se po komunistickém
prevratu vratil trenér Mike Buckna, néktefi hraci emigrovali, dalsi zahynuli roku 1948
pti letecké katastrofé, jini byli odsouzeni v politickém procesu z roku 1950. Po sezoné
1951-52 zmizel slavny klub z hokejové mapy (Gut aj., 2008).

Vroce 1930 byla zahajena vystavba umélého kluzi§té na prazské Stvanici.
Obliba ledniho hokeje u nds vzrostla natolik, ze kratce pred II. svétovou valkou mélo
Ceskoslovensko v této sportovni hie nejvice klubovych tymii v Evropé. Nejvyznamngjsi
klubovou soutézi je National Hockey League (NHL), ktera vznikla vroce 1917
v Kanadé. Dnes se ji t€astni 30 profesionalnich klubti z Kanady a USA, za které startuje
stale vice nejlepSich evropskych hraci. Po zakladni ¢asti nasleduje pro 16 nejlepSich

tymu play-off (Taborsky, 2005).

1.1.2 Vybaveni a hraci plocha

Utkani ledniho hokeje musi byt sehrdno na bilé ledové ploSe zvané hfiste.
Maximalni velikost: 61 m dlouhé a 30 m Siroké. Minimalni velikost 56 m dlouhé a 26 m
Siroké. Rohy musi byt zaobleny v poloméru 7 az 8,5 m. Hfist€¢ musi byt obklopeno
dievénou nebo umélohmotnou sténou zvanou ,,hrazeni”,

které musi byt bilé barvy. Hrazeni musi byt minimalné 1,17 m a maximalné 1,22
m vysoké, méfeno od povrchu ledu. Hrazeni musi byt zhotoveno tak, aby jeho plocha
obracena k ledu byla hladké a nebyly na ni zadné vystupky, které by mohly hractim

zpusobit zranéni. Ochrannd zafizeni a podpéry, které udrzuji hrazeni ve spravné poloze,
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musi byt montovany na vnéjsi strané. Ledova plocha je podélné rozdélena péti ¢arami,
které vedou ptes celou §itku hfisté a pokracuji kolmo do vyse hrazeni. Ledova plocha
mezi obéma brankovymi Carami je rozdélena na tfi stejné ¢asti Carami modré barvy 30

cm Sirokymi, které se nazyvaji ,,modré ¢ary*“. Tyto ¢ary vymezuji tii pasma, definovana

jako obranné, stfedni a ito¢né pasmo (Pravidla ledniho hokeje, 2010).
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Obrazek 1: Hokejové hiisté. Pramen: Pravidla ledniho hokeje (2010).

Pravidla ledniho hokeje (2010) vymezuji pouzivani ochranné vystroje z divodu

herni kazné, kvili bezpecnosti a zdravi Gcastnikii a v jejich vSeobecném zajmu. Tato

pravidla vSak neznamenaji, ze I[IHF ruci za to, Ze pouzivani takové vystroje poskytuje

ochranu pfed zranénim. Je povinnosti hrace se ujistit, zda vystroj, kterou pouziva,

odpovida oficialnim pravidlim, pokud to pravidla upfesiuji (Pravidla ledniho hokeje,

2010).

7w o

Vystroj hraca a

brankaiu

se sklada z holi, brusli, ochranné vystroje a drest.

Veskeré soucasti ochranné vystroje s vyjimkou rukavic, ptileb a chrani¢e nohou

brankaii se musi nosit zcela pod obleCenim. Veskera poruSeni pravidel tykajici se

noSeni vystroje budou trestana podle pravidla 555. Podle platnych pravidel IIHF musi
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mit hra¢ hokejové brusle schranénymi &epelemi. Cepel hradské hole mize byt
zaktivend. Toto zakfiveni je omezeno tak, ze kolmice méfena od piimky spojujici
jakykoliv bod patky s koncem Eepele nepiesahne 1,5 cm. Hole musi byt zhotoveny ze
dfeva nebo jiného materidlu schvaleného Mezinarodni hokejovou federaci (IIHF),
napiiklad z hliniku ¢i umélé hmoty. Nesméji mit zadné vyénélky a vSechny hrany musi
byt nakoso sefiznuty. Hole sméji byt omotdny na jakémkoliv misté ptilnavou
nefluoreskujici paskou libovolné barvy. Béhem utkani a pfedzapasového rozcviceni
musi vSichni hrac¢i nosit hokejové pftilby, které vyhovuji schvalenym mezinarodnim
normam, s feminkem tadné¢ upevnénym pod bradou. Hra¢ské rukavice musi kryt ruce a
zapésti. Dlan¢ rukavic se nesméji odstranit a hra¢ nesmi drzet htl holou rukou (Pravidla

ledniho hokeje, 2010).

Obrazek 2: Zakladni hokejové vybaveni. Pramen: www.sport365.cz

1.2 Télesna zdatnost a pohybové zatizeni

Télesna zdatnost je globalnim a kvalitativnim ukazatelem stavu organismu. Je to
pojem hierarchicky a multidimenzionalni. Historie hledani popisu, identifikovani
parametrii a moznosti testovani je vice nez Ctyticetiletd. Behem let byl navrzen znacny
pocet definic, které postihuji zdatnost z riznych stranek, zraci se v nich i vyvoj a zména
pojeti konceptu. U nés jiz v roce 1965 byla zdatnost vymezena jako soubor ptedpokladi

pro optimalni reakci na naro¢nou pohybovou ¢innost a vlivy vnéj$iho prostiedi (napf.
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podchlazeni, pietizeni,...). Optimalni reakce znamena, Ze zatéz jen minimalné narusi
homeostazu téla, coz poukazuje na odolnost organismu (M¢kota, 2007).

V uvodni ¢asti manualu evropského testu (EUROFIT, 1998) se pise o tzv. triade
télesné zdatnosti, kterou tvoii dimenze organova, motoricka a kulturni. Od osmdesatych
let 20. stoleti je télesna zdatnost povazovana za jednu ze slozek celkové zdatnosti, ktera
téz zahrnuje zdatnost socialni, dusevni a emocionalni. V roce 1990 byla na mezinarodni
konferenci v Singapuru pfijata tato definice: T¢lesna zdatnost je schopnost feSit dané
ukoly s dostatkem energie a pohotove, bez zjevné tnavy a s dostate¢nou rezervou pro
piijemné traveni volné chvile (Kovat, 1991).

Zdatnost se tedy uz nevztahuje jen k fyzickému zatizeni, ale je pojimana ve vEtsi
§ifi ve smyslu: vyrovnani se s pozadavky kazdodenni aktivity, s naroky, které na nas
klade zaméstnani. Zdatnost skytd moznost piijemného prozivani volného casu,
umoziuje participovat na celém spektru (i naro¢néjsich) pohybovych aktivit.

Howles & Franks (1997) definici obohacuji o zdravotni aspekt, kdyz télesnou
zdatnost (physical fitness) definuji jako stav pohody (well-being) vyznacujici se malym
rizikem pifedCasnych zdravotnich problémut a vitalitou umoziujici participovat na
ruznorodych fyzickych aktivitach (cit. dle Corbin, Pangrazi & Franks, 2000). T¢lesna
zdatnost je tu také definovana vzhledem ke zdravi a vzhledem k pohybové aktivité. Pfi
prizkumu je pohybova aktivita obvykle pojimédna jako nezédvisle proménnd, zdatnost
jako zavisle proménna. Prvni pfedstavuje ,,proces”, druha ,,produkt” (M¢kota, 2007).

Spolecensky vyznam télesné zdatnosti dokladaji snahy o jeji ocenéni. Jiz sto let
jako vyraz ocenéni dosazené urovné zdatnosti se jednotliveim udé€luji odznaky
zdatnosti razného stupné. T¢lesna zdatnost je do jisté miry podminéna geneticky, béhem
zivotni rozvijime a udrzujeme prostfednictvim télesnych cviceni, otuzovanim,
pfiméfenou zdravou vyzivou a Zivotospravou. Proces zvySovani té€lesné zdatnosti neni
nepodobny dlouhému sportovnimu tréninku. Cilem vSak neni specializovany trénink,

ale vSestranny rozvoj (M¢kota, 2007).

1.2.1 Funkéni faktory vykonnostné orientované télesné zdatnosti

Aerobni zdatnost se n€kdy v literatufe oznacuje pojmem kardiovaskularni ¢i
kardiorespira¢ni zdatnost nebo téZ obecna pohybova vytrvalost. Vytrvalost chapeme
jako schopnost ¢lovéka provadét dlouhotrvajici pohybové ¢innosti. Aerobni zdatnost se

rozviji pohybovou ¢innosti, kdy pfevazna ¢ast energie pro svalovou préci se ziskava za
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ptisunu kysliku. Cilem aerobnich pohybovych aktivit je vyvolat specifické adaptacni
zmény v organismu. Adaptace na vytrvalostni pohybovou zaté¢z probihd na nckolika
urovnich. Prvni z nich je na trovni srde¢né cévniho systému. Jednd se o zpomaleni
klidové srdecni Cinnosti, snizeni systolického tlaku, vétSi tepovy objem, ucinnéjsi
vyuziti kysliku v pracujicich svalech, zrychleni navratu ke klidové srde¢ni frekvenci.
Druhou adaptacni urovni je dychaci systém, kde se jednd o zvétSeni plicni kapacity a
zkvalitnéni ptenosu kysliku v organismu. Dal$i adaptacni troven se tyka pohybového
systému, kde se jednd o zachovani Ci zvySeni svalové zdatnosti a zvySovani hustoty
kostni tkan&. Ctvrta adaptadni Giroveii se tyka metabolismu, kde se jedna o GEinngjsi
vyuziti mastnych kyselin a tukt, rychlejsi odbouravani odpadnich latek, ubytku tukové
tkané, snizovani hladiny cholesterolu apod. Posledni je psychosomatickd troven, kde
muzeme zminit naptiklad zlepSovani odolnosti proti zevnim vliviim, odreagovani se a
zlepsovani sebedivery, seberealizace apod. (Teply, 1995).

Pro posuzovani aerobni zdatnosti existuje nckolik laboratornich a terénnich
testd. Jsou to napiiklad VOzmax, 12 minutovy beh, 12 minutova jizda na kole, chtize na 2
km s méfenim cCasu aj. (Teply, 1995).

Svalovd zdatnost, n€kdy také kondi¢ni schopnosti. Pojem svalovd zdatnost
uzivame ve smyslu vSestranné fyzické a psychické pfipravenosti ke sportovnimu
vykonu s orientaci na postupny rozvoj. Podle pievladajici pohybové cinnosti, jiz
dominuje intenzita pohybu, je mozna identifikace rychlostnich a silovych schopnosti.
S dominanci objemu pak schopnosti vytrvalostni. Pozadavky na kondici nejsou
konstantni, proto by méla byt kondi¢ni pfiprava dlouhodobd a celoro¢niho charakteru
(Bedtich, 2006). Podle Votika a Zalabaka (2000) jsou kondi¢ni schopnosti podminény
kvalitou fyziologickych procesii probihajicich v lidském organismu, jejichZz
prostfednictvim ziskdvame energii potfebnou pro vykonavani pohybu. Svalové zdatnost
obsahuje prvky rychlostnich, vytrvalostnich a silovych schopnosti (Bursova, 2001).

Rychlostni schopnost Ize charakterizovat jako piedpoklady jedince provést
danou motorickou ¢innost na dany podnét v co nejkratSim Case. Stejn€ jako ostatni
motorické schopnosti jsou i rychlostni schopnosti latentni, potenciondlni a vlivem
vnéjsiho prostedi disponibilni vnitini pfiina lidského pohybu. Rychlostni schopnosti
délime na reakéné rychlostni a akéné (realizané€) rychlostni schopnosti. Reakéné
rychlostni schopnosti jsou ptfedpoklady jedince odpovidat na dany podnét ¢i zahdjit
pohyb v co nejkratsim case. Kritériem této schopnosti je latentni doba, ktera udava cas

od podnétu k zahajeni pohybu. Oproti tomu realizacné rychlostni schopnosti jsou
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ptedpoklady jedince provadét dany pohybovy tkol v co nejkratSim Case od zahéjeni
pohybu bez reakéni doby (Bursova, 2001).

Vytrvalostni schopnosti jsou predpoklady c¢lovéka provadét déletrvajici
motorickou ¢innost urcitou intenzitou (bez jejiho snizeni). Prostfedkem ke zvySovani
dané urovné jsou déletrvajici télesnd cviceni predevsim cyklické povahy (chiize, béh,
cyklistika, plavani, apod.), ale i opakované provadéni acyklickych pohybut, které
umoziuji pestrost a hravost télovychovného procesu. Komplex vytrvalostnich
schopnosti délime podle tii kritérii. Podle poctu zapojenych svalti (lokalni a globalni
vytrvalostni schopnosti), podle typu svalové kontrakce (statické a dynamické
vytrvalostni schopnosti) a podle doby trvani motorické ¢innosti (rychlostni, kratkodobé,
sttednédobé a dlouhodobé), (Bursova, 2001).

Silova schopnost je pfedpoklad jedince prekondvat vysokym svalovym usilim
vnéjsi odpor bfemene nebo hmotnost vlastniho téla. (dle Kovare, 2000 svalovym tsilim
vétsim nez je 30% maximalni svalové sily). Nejcastéji se komplex silovych schopnosti
déli podle typu svalové kontrakce na staticko-silové schopnosti (kratkodobé a
vytrvalostni) a dynamicko-silové schopnosti (explozivné, rychlostné a vytrvalostné
silové schopnosti), (Bursova, 2001).

Staticko-silové schopnosti charakterizujeme jako piedpoklady ¢lovéka vyvinout
maximalni silu ve fyzikdlnim smyslu proti fixovanému objektu. Pohybova ¢innost je
umoznéna izometrickou kontrakci svalovych vlaken, kdy pfekonavame vnéjsi nebo
vnitini odpor. Pfi izometrickém pohybu vSak sou€asné dochézi k maximalni kontrakci
synergistl, antagonisti, ale i fixa¢nich a stabiliza¢nich svalovych skupin (kulturistika,
stoj na rukou, apod.), (Bursova, 2001).

Dynamicko-silové schopnosti jsou predpoklady jedince vyvinout silu ve
fyzikalnim smyslu proti odporu v pribéhu ur¢itého pohybu. Projevuji se pohybem bud’
celého pohybového systému cloveéka, nebo jeho casti. Podstatou je izokineticka
kontrakce svalovych vldken (Casto sizometrickou kontrakci fixujicich svalovych
skupin) bud’ koncentricka, nebo excentrickd. Pti koncentrické¢ kontrakci dochézi ke
zkracovani svalovych vlaken proti odporu (pt. ptechod ze svisu do shybu), naopak pfi
excentrické je sval vnéjsi silou protahovan (pfechod ze shybu do svisu), (Bursova,
2001).
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1.2.2 Strukturalni faktory zdravotné orientované télesné zdatnosti

V soucasné¢ dob¢ se predevSim ve sportovni praxi pouziva pro rozliSeni déti
biologicky akcelerovanych, primérych a retardovanych metodik Brauera (1982) a
Wutscherka (1974). Tato metodika vychazi z predpokladi, Zze od narozeni az do
dospélosti odpovidd pomér jednotlivych ¢asti urCitému vyvojovému stupni. Prib¢h
zmén proporcionality zakladnich télesnych rozméri pak umoziuje hodnotit biologicky
vek jako vek proporcionalni (Bursova, 2001).

Brauertiv index vyvoje stavby téla (KEI index) je diferencovan podle pohlavi.
K jeho vypoctu potiebujeme biakromialni a bispinalni §itku a Rohrertiv index plnosti,
na jehoz zaklad¢ se provede korekce u chlapct dvojnasobného obvodu piedlokti a u
pfistupnym vSem télovychovnym pracovnikiim. V télovychovné praxi (i Skolni) by
mohl byt pouzivan k diferenciaci zaki pfi ur€ovani intenzity jejich zatéze (Bursova,
2001).

Somatické predpoklady jedince patii k dilezitym aspektim ovliviiujicich troven
motorického vykonu. Tak napf. Stihly jedinec malého vzristu bude mit somatické
predpoklady napt. ke sportovni gymnastice a naopak jedinec velkého vzristu ke skoku
do vysky. V dne$ni dobé jiZ nikdo nepopirda vyznam somatickych piedpokladi
k Gspésnosti v daném druhu té€lesnych cviéeni a sportu. Neznamena to ovSem, ze jedinec
s vhodnymi somatickymi pfedpoklady musi dosahovat dobrych motorickych vykont,
avSak pro vrcholového sportovce je optimalni postava jeden z faktori ovliviujici jeho
vykon. Somatické charakteristiky slouzi kromé& odhadu biologického véku soucasné i
k urceni konstituce jedince. Mezi nejcastéji uzivané somatické znaky patii télesna vyska
a hmotnost. Dale pak ve sportovni praxi délky, $itky a obvody jednotlivych casti téla,
mnozstvi podkozniho tuku, velikost aktivni télesné hmoty apod. Z uvedenych rozmért
Ize pak vypocitat rizné indexy — napf. RohrerGiv index plnosti, index robusticity
(Pignet), index télesné plnosti — Body Mass index (BMI), (Bursova, 2001).

Nov¢ hledisko do typologie zavedl Sheldon (1940), ktery se touto problematikou
zabyval od 30. let 20. stoleti. Prvni typologii, jejimZ pfinosem byla mozZnost rozliSeni
individualnich variaci vramci celé populace, vydal vroce 1940. Zavedl pojem
somatotyp, ktery vyjadiuje typické morfologické znaky jedince a je urCen tfemi Cisly.
Prvni vyjadifuje kvantitu endomorfie (mnozstvi podkozniho tuku), druhé mezomorfie

(stupen rozvoje kostry a svalstva) a tieti ektomorfie (stupen Stihlosti, relativni délky
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koncetin). Extrémni typy autor nazval endomorf (711), mezomorf (171) a ektomorf
(117). Jednotlivé komponenty somatotypu urcoval celymi ¢isly v rozsahu 1 az 7

Hodnoceni optimalni télesné hmotnosti je stile diskutabilni. V dnesni dob¢ se
soucasné pouziva Queteletiv index — BMI (Body Mass Index). Tento index relativni
télesné plnosti informuje o tom, zda aktualni télesnd hmotnost odpovida télesné vysce
nebo zda je jedinec hmotnostné¢ nadprimérny ¢i podprimérny. Pouziva se k urceni
stupné obezity, ale neumoziuje rozpoznat, zda piipadna nadprimérnd hmotnost je

zpusobena aktivni nebo pasivni slozkou (Bursova, 2001).

télesna hmotnost (kg)

BMI=
vvska (m)?
Tabulka 1: Hodnoceni BMI
Hodnota BMI Stav
20a< podvaha
20,1-249 norma (ideal 22,5)

25,0-29,9 obezita mirného stupné

30,0-39,9 obezita stfedniho stupné

40,0a> morbidni obezita

Pramen: Bursova (2001).

BMI nebere v uvahu, zda je hmotnost tvofena svaly nebo tukem. Proto nelze
podle hodnoty BMI rozlisit, zda mé vySetfovana osoba nadvéhu z divodu vysokého
mnozstvi tuku nebo svalll. Proto vZdy hodnotime nadvahu ¢i obezitu jak podle BMI, tak
procenta télesného tuku. WHR je hodnota, ktera nam udava pomér obvodu mezi boky a

-----

misté. WHR se Casto vyuziva ke zjiSténi bfiSni obezity spolecné s obvodem pasu.
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Obecné plati, ze u muzi urcuje biiSni obezitu hodnota nad 0.9, zatim co u Zen je to

hodnota nad 0.85 (JaroSova, 2008).

obvod pasu(cm)
obvod boki(cm)

WHR=

Tabulka 2: Hodnoceni WHR pro muze a Zeny

Hranice rizikovosti je pro muze 1,0 a pro Zeny 0,8
Hodnoceni Muzi Zeny
SpiSe periferni do 0,85 do 0,75

Vyrovnana 0,85-0,90 0,75-0,80
SpiSe centralni 0,90 - 0,95 0,80 - 0,85
SpiSe centralni nad 0,95 nad 0,85

Pramen: JaroSova (2008)

1.2.3 Rozvoj pohybovych schopnosti

V soucasném pojeti ledniho hokeje ma silova ptiprava vysoky vyznam. Silové
schopnosti se uplatituji v rychlosti brusleni, ¢innosti jednotlivce, pfistupu k soupefi,
osobnich soubojich, ale i v koncepci hry druzstva a strategii. Rozvoj téchto slozek je
tteba v tréninkovém procesu uvadet do souladu a jejich dosazenou troven je tieba nejen
udrzovat, ale i zdokonalovat. Uéinek silového tréninku je spojovéan se zvétsenim piiéné
plochy svalu, se zménami energetickych zasob svalu a jeho enzymatickou aktivitou.
Dutlezitou roli hraje i pfizpiisobeni nervového systému nebo zdokonaleni mezisvalové
koordinace. Silového charakteru cviceni se podle Bukace a Dovalila (1990) v lednim
hokeji dosahuje pfidatnym odporem, kdy se jedna o cvifeni pfedev§im s expandéry,
nadinim a zavazim. Nejvhodnéj$i metodou, predevS§im pak u mladsich jedincd, je
poloh téla a samoziejmé o pieckonavani v horizontalnich smérech jako jsou naptiklad

starty, zastaveni, uniky a prudké zmény sméru. Dal§i metodou pii rozvoji silovych
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schopnosti v lednim hokeji je spoluprace dvou jedincti, kde se jedna o souboje a
ptetlacovani. Dalsi metodou je jiz rozvoj na ledové plosSe, kde se uplatiiuji hlavné starty
ato i z riznych poloh, dlouhodobéjsi jizda v jednom sméru nebo rychlostni cviceni, kde
jsou primarni zmény sméru jizdy jedince.

Rychlost je velmi specifickou pohybovou schopnosti. Jeji zvlastnost se projevuje
tim, ze mad byt stimulovana pfedev§im v pohybech a ¢innostech, v nichz chceme
dosahnout vysoké rychlosti. Rozvoj rychlosti brusleni je tedy omezen nutnosti tréninku
na ledé (Bukac aj., 1990).

Ve vsech ptipadech se jedna o kratkodobé projevy charakteristické maximalnim
usilim. Projevy rychlosti jsou podlozeny aktivizaci ATP-CP energetického systému.
Rychlost je z velké miry podminéna individualnimi genetickymi pfedpoklady hraci.
Hranice rozvoje urcuji nervosvalové regula¢ni a fidici procesy a potencidl ATP-CP
systému. Moznost zmén v rychlostnich schopnostech je ovlivnéna koordina¢né,
energeticky a morfologicky. Ve vétsiné hokejovych ¢innosti se navic rychlostni projevy
vazou na silové schopnosti. V tréninku rychlosti mimo led povazuje Buka¢ a Dovalil
(1990) za dulezité:

1. ZvySeni maximalni sily, kterd neni moZnou, nybrz velmi vyznamnou, ale piesto
jen doplitkkovou silou v rozvoji rychlosti. Rozvoj maximalni sily muaze byt
jednou z cest prekonani rychlostni bariéry.

2. Cileny rozvoj vybusné sily, ktery zabezpefuje morfologické i energetické
naladéni svalové tkan¢ za ucasti herné specifickych koordina¢nich aspektt. Toto
pojeti umoznuje, aby nepfimy ufinek maximalni sily a pfimy Ucinek vybusné
sily mohl byt pfi brusleni a ¢innosti ve hie nasazen a vyuZit.

3. Zdokonaleni reakéni schopnosti, tj. zplisobilosti okamzité reagovat na podnét
vyvinutim rychlosti. Z pohledu vyse citované herni metodiky se vétSinou jedna
o dolni koncetiny. Pii rozvoji aktivacni schopnosti svali, svalové hypertrofie a
koordinacnich aspekti acyklickych a cyklickych pohybt je tfeba se nejvice
zaméfit na praci nohou.

4. Systematicky rozvijet rychlost v acyklickych pohybech (zmény sméra, finty,
klamani, starty stranou, z obrati, zmény poloh atd.), které¢ v disledku zvySuji
rychlost brusleni.

5. Cyklickou rychlost, tj. sprinty modelem zatizeni, disledné zaméteni na zvyseni
obsahu ATP-CP, jeho Cerpani a rychlost resyntézy. Takto budovana zvysena

zasoba ATP-CP ve svalové tkéani a zotavovaci schopnost ATP-CP systému
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zahrnuje: sprinty, zrychleni, starty, frekvenéni vykonavani pohybu.
6. Nespecifické zdokonalovani nervosvalového systému ve smyslu pohyblivosti
nervovych procest, vysoké frekvence a rychlosti v obratnosti, tj. v rozvoji

obecné koordinacniho zakladu pro specidlni rychlost.

Ackoliv v lednim hokeji dominuji predev§im silové a rychlostni schopnosti,
v souhrnu jsou celkovou délkou zatéze v utkani kladeny pozadavky i na vytrvalostni
schopnosti. Pfedpokladem k tomu, aby hraci byli ptipraveni hrat od zacatku do konce
utkani v nejvyssim tempu, je dostateéné vysoky stupen aerobni vytrvalosti a zotavovaci
schopnosti (Bukac aj., 1990).
V tréninku je podle Bukace a Dovalila (1990) nutno stimulovat rizné systémy
organizmu:
pusobit na kardiopulmonalni systém;
zlepsovat uroven oxidac¢nich procest;

zlepSovat Groven resyntézy energetickych zasob ve svalové tkéni;

M WD

rozvijet schopnost energetické zadsoby rychle mobilizovat a dopliovat.

Buka¢ a Dovalil (1990) vidi jako nejlepSi prosttedek pro rozvoj aerobni
vytrvalosti v lednim hokeji nékolik cvi€eni. Jsou to ptedevs§im: béhy (krosy), Sportovni
hry (kopana, koSikova, ragby), dlouhodobé souvislé zatizeni (30 minut a vice, SF

130-150 tep.min™) a fartlek.

Rozvoj anaerobni rychlostni vytrvalosti neni v tréninku mimo led Zadouci.
V praxi se vSak fada trenérli v tomto sméru dopousti fady cetnych chyb. Existuji
napiiklad nazory, Ze trénink mimo led mé byt ¢asto davkovan podle intervall stifidani
béhem utkani. Povazujeme proto za potiebné Vtéto souvislosti upozornit na
,hebezpeti” zatizeni aktivizujictho anaerobni LA systém: doba cviceni 30-90 s,
intenzita relativné maximalni, tj. po zvolenou dobu co moznd nejvyssi, interval
odpocinku 1:3. Pfitom biochemicka kontrola jasn€ ukazuje, ze pfi intervalovych bézich

se snadno doséhne hodnot kyseliny mlééné 12-16 mmol.I™ (Bukag aj., 1990).
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1.2.4 Neadekvatni télesna zatéz

Nékdy se V literatuie také setkdvame s pojmem pietrénovani. Citili jste se nékdy
uplné ,,vyzdimani, hotovi, zkratka totaln¢ vyCerpani®, a to nejen pfi tréninku? Na tom se
muze podilet celd fada faktorti: nedostatek odpocCinku, neimérny trénink, nevhodna
vyziva, psychické ¢i jiné stresory. Po fyzické strance je neadekvatni piijem kalorii
jednou z pfi¢in ,,vyhoteni”. Neni to nic neobvyklého. Vzdyt kvuli tréninkovym
naroklim se ¢asto vynechava hlavni jidlo i svaciny. Pii tézkém a naro¢ném tréninku je
snadné vytvorit energeticky deficit a ani nemusite ztratit na hmotnosti. Zminény
energeticky deficit si u sportovee mize vybrat velikou dan na zdravi a fyzické 1 dusevni
pohodé. Casem se piili§ nizky kaloricky piijem zhoubn& podepise na vykonnosti i
zdravi — od vykyvl nalady pies hormonalni dysbalanci az po zvysené riziko stresovych
zlomenin. Intenzivni trénink v kombinaci s nedostate¢nou regeneraci a zotavenim
Vv kratkodobéjSim horizontu vyvolava pfetizeni, a pokud tento stav trva déle, potom
dojde K pretrénovani. S pietrénovanim se lze zpravidla vyporadat relativné rychle,
ovSem pretrénovani vas dokaze vyradit i na rok nebo dokonce déle. Pretrénovani miize

vyustit ve zranéni, ale také ptivodit chronicky pocit inavy a deprese (Skolnik aj., 2011).

Tabulka 3: Pfiznaky pietrénovani

Piiznaky pretrénovani

V tréninku pokles vykonnosti nebo jeji stagnace

vice koordinac¢nich a technickych chyb

Gibytek sily

Mimo trénink | psychické poruchy (nechut’ trénovat, podrazdénost...)

vegetativni poruchy (poruchy spanku, pokles hmotnosti...)

Rizeni zatiZeni | nartst SF v klidu i pii zatiZeni 0 4-10 tep.min™

opozdény pokles SF po zatizeni

nedostate¢na mobilizace laktatu

Zdravotni stav | Klesajici odolnost vici infekcim

zvyseni klidové SF (o vice neZ 10 tep.min™)

vyrazny narist mocoviny po zatizeni

zvysené stresové indikatory - kortisol

Pramen: Neumann aj. (2005)
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Unava a vykonnost

Je tada télesnych nebo psychickych stavil, jez jsou kazdému znamé a které
kazdy opakované¢ pocit'uje, ale které je velmi tézko z fyziologického hlediska popsat a
analyzovat. Jde naptiklad o pojmy tnava, vyCerpani a podobné stavy. V poslednich
letech se objevila naléhava nutnost najit kritéria pro odliSeni Uinavy fyziologické od
patologické. Protoze unava je komplexni jev, pfi¢in jejiho vzniku je mnoho a fada
Znich se muze vzajemné kombinovat. Lze je hledat, obrazn¢ feceno, od zmén
bunéného metabolismu az po plsobeni monotéonniho nebo nudného televizniho
programu. Pohybova aktivita je prvotni pfi¢inou vzniku unavy v uzs§im slova smyslu,
obecnéji Ize pouzit tento vyraz i k vyjadieni zmén vznikajicich vlivem urcitého typu
,uanavy”, tj. uritého stupné opotiebeni i v nezivé hmot¢, jako naptiklad inavu materialu
(Mécek aj., 1995).

U cloveéka jsou vsSak dvé hlavni pficiny vzniku unavy. Jde bud’ o tnavu
vznikajici béhem svalové, nebo psychosenzorické cCinnosti, anebo o tnavu Cisté
mentalni. Eventudlné¢ miize vznikat pifi jejich kombinaci. V soucasné dobé je vice
znamy a zkoumany, protoze vyzkumnym metoddm lépe piistupny, prvni typ. Podminky
vzniku tohoto druhu Unavy jsou jiz dosti podrobné zndmy. Znalosti o vzniku Unavy

Vv oblasti senzorické a psychosenzorické jsou podstatné chudsi (Macek aj., 1995).
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Déleni unavy

fy2|cka <—psych|cka
unava

celkova N . / \ o /celkové
fy2|olog|cka patologlcka \
mistni mistni
anaerobni aerobnl akutni chronlcka
/pratrénovani/

lehky stupen  tézky stupen
/prepéti/ /schvaceni/

Obrazek 3: Schéma rozdéleni inavy. Pramen: Kapounkova (2012)

Mechanismus vzniku unavy

Teoreticky muze unava vzniknout kdekoliv na cest¢ mezi motorickymi
mozkovymi centry a nervosvalovou ploténkou. Déle pfi energetickych pochodech ve
svalovém vlakné i pii vlastni jemné souhte aktinu a myosinu.

Inicidtorem kontrakce je prisun Ca®* ke kontraktilnim bilkovinam — aktinu a
myosinu. V klidu brani tropomyosin spojeni mezi aktinem a myosinem pficnym
mistkem. Jakmile se na elektricky podnét uvolni Ca®** ze sarkoplasmatického retikula,
odtlaci troponin C a muze zacit interakce mezi aktinem a myosinem. K této akci je
potieba bezprostiedné dodavana energie z ATP, jehoz molekula je umisténa na pticném

mustku neboli myosinové hlaveé (Macek aj., 1995).

Unava pii dynamické praci

Pfi tomto druhu prace lze u mensich svalovych skupin pii opakovanych

kontrakcich prokézat, Ze hladina Ca® klesa v celé svalové buiice, sarkoplasmatické
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retikulum piestava na podnéty reagovat a propoustét Ca®*. Pii dynamické praci klesa
vykon, pfi statické klesa svalova sila. Ale ani v prvnim, ani ve druhém ptipadé nejde u
zdravého jedince o poruchy motoriky nebo o néjaky typ obrny, i kdyz prah vycerpani
muze dosahovat 1 znacné intenzity, protoze mensi ¢ast svalovych vldken zlstava jeste
schopna kontrakce. Jde vétSinou o rychld svalova vlakna, ktera byla diive vyfazena a
nyni jsou jiz regenerovana. Jestlize vyloucime selhani tidiciho systému jako pficiny
unavy, lze dals$i mechanismus hledat bud’ v nedostatecné¢ dodavce energetickych zdroja
nutnych k provedeni kontrakce anebo v systému zapojovani mechanickych elementa

kontrakce (Macek aj., 1995).

Unava pfi maximalnim vvkonu

V pribéhu prace maximalni intenzity organismus vyuziva, jak jiz bylo feceno,
jak aerobnich, tak i anaerobnich zdroji. Pfi bioptickém odbéru vzorkll z pracujicich
svall bylo zjiSténo, ze pii maximalni zatézi stoupd hladina LA aZ na hodnoty 25-30
mmol/l, zatimco v klidu je tato hodnota zanedbatelnd. Nalezy dokazuji, Ze unava na
maximalni Grovni Gzce souvisi S kumulaci metabolit, hlavné LA. Dalsi typ zatéze, jejiz
intenzita pfesahuje intenzitu zatéze maximalni, a ktera proto mize byt podavana jen
velmi kratce, nejvyse 10-20 s, je nazyvana supramaximalni. V tomto ptipadé¢ se uvoliuji
energie pouze ze stavajicich zasob ATP a fosfokreatinu a nestaci se rozvinout ani

glykolytické fosforylace s naslednou kumulaci kataboliti (Macek aj., 1995).

Unava pfi submaximalni zatézi

wevr

NejcastéjSim typem zatéze, vyskytujici se v dennim Zivoté i ve sportu, je tzv.
zatéz submaximalni. Jestlize poZzadovany vykon potiebuje energeticky vydej pod 85-90
% VO2max, nevznikd masivni kumulace katabolitli ve svalech, jako je tomu u zatéze
maximalni. Lze dokonce pozorovat postupné snizovani jejich hladiny po ptedchozim
vzestupu V inicidlni fazi. Trvani pohybové aktivity na této Grovni je vSak limitovano
relativné vyssim vydejem energie. Na 85 % VO,max |ze pracovat asi 15-20 minut, na 70
% az jednu hodinu a 3-4 hodiny na urovni 50 %. Tyto hodnoty plati pro mladého,
zdravého, ale netrénovaného jedince, pro sportovce jsou hodnoty vyssi (Macek aj.,
1995).
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Unava pii statické praci

S timto typem zatéze se nejCastéji setkavame v praxi. Pii izometrické kontrakci
se zvySuje nitrosvalovy tlak az na 200 mm Hg. Mnozstvi krve protékajici
kontrahovanym svalem je urCovano intenzitou blokady, ktera se zvySuje se silou
kontrakce. Pfi kontrakci v rozmezi 5-20 % maximalni sily se pratok zvySuje podle
pozadavku kontrahovaného svalu, to znamena v klidu hodnoty z vice nez 2,5 ml/min na
100 g svalu na 8 ml pii kontrakci v sile 10 % a na 16 ml pii sile 20 %. Mezi 20-30 %
maximalni kontrakce se prutok jiz nezvétSuje a mezi 30-60 % naopak klesa. Nad 70 %

je jiz blokada tplna (Madek aj., 1995).

Stava se, Ze hormondlni systém zafne vykazovat zndmky nevyvazenosti.
Nékteré sportovce postihne emociondlni prdzdnota a vycerpanost, mohou dokonce
ztratit touhu trénovat a soutézit. Trénovat den co den bez priméfeného kalorického
pfijmu pfivodi selhdni mechanismu podilejici se na ukladédni glykogenu, takze
Vv pritbéhu tydne bude uroven energie vic a vic klesat. V takové situaci je velmi obtizné
denn¢ zcela obnovovat a dopliovat glykogenové zasoby. To je ostatné jeden z mnoha
davodl, pro¢ byste do svého tréninkového planu méli zaradit alespon jeden
odpocinkovy den a rezim rozvrhnout na dny tvrdého tréninku a na dny s mirné;si zatézi.
Po Case vam strategie zajiStujici dostatek vhodného zdroje energie a odpocinku pomuze

udrzet se ve hie (Skolnik aj., 2011).

1.2.5 Télesna zatéz a jeji energetické kryti, srdecni frekvence

Kinematicka stranka télesnych cviceni charakterizuje vnéjSi prabeh pohybu,
ktery je vyrazem jeho vnitinich mechanismu. Podstatou téchto vnitfnich mechanismu je
intermuskuldrni a intramuskuldrni koordinace uvadéna do pohybu volnim usilim.
Ptislusné volni tusili sportovce je spouSténo mechanismem, ale 1 regulatorem, pribchu
osvojenych pohybovych nebo sportovnich ¢innosti. Pravé volni aktivita sportovce dava
kinematice pohybové ¢innosti urcitou strukturu, charakteristickou pro vnéjsi projev.

To znamend, Ze isodynamickd stranka télesného cviceni reprezentovana
¢asovym prubéhem volniho usili o rtizné intenzit¢ (isodynamicka struktura) vyvolava
urcitou funkéni aktivizaci systému energetického metabolismu. Zjednodusené feceno:

zmény intenzity volniho Usili sportovce pii pohybové ¢innosti vyvolavaji i odpovidajici
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zmény v urovnich energetického vydeje. Pravé tyto vztahy jsou pfi¢inou, pro¢ oblast
energetického metabolismu se stava v tréninkovém procesu velmi dilezitym
predpokladem zvySovani jeho G¢innosti (Choutka a Dovalil, 1991).

Z uvedeného vyplyva, Ze rozhodujicim Ccinitelem pro urcitou tréninkovou
¢innost maji poznatky z fyziologie a biochemie energetického metabolismu, tj.
respektovani skutecnosti, Ze zdroje energie, zplsob jejich uvoliovani a pribézna
resyntéza se podle stupné¢ intenzity usili a doby trvani v konkrétnich ptipadech od sebe
odlisSuji. Vydej energie je pfi pohybové Cinnosti zajistovan Stépenim ATP (kyselina

adenosyntrifosfore¢nd), jejiz mnozstvi musi byt stdle obnovovano. Dochazi k tomu

vvvvvv

V podstaté se rozliSuji tfi zplUsoby resyntézy ATP oznacované zjednodusené
jako ATP-CP systém, LA systém a O, systém.
ATP-CP systém zajistuje pohybovou ¢innost maximalni intenzity po dobu 10-20

sekund (Zahradnik, 2012).
ATP — ADP + energie pro svalovy stah
LA systém predstavuje reakci oznaCovanou jako anaerobni glykolyza (Stépeni

glykogenu bez ptistupu kysliku), jejimz produktem je pfitomnost laktatu v krvi. Tento

systém zajist'uje intenzivni pohybovou ¢innost v trvani 2-3 minut (Zahradnik, 2012).

glukéza +6 O, — 36 ATP + 6 H,O + 6 CO;

O, systém obnovuje mnozstvi vydané energie oxidativnim St€penim cukrii a
tukii. Zajistuje pohybovou ¢innost trvajici déle nez 2-3 minuty a stdva se hlavnim
energetickym systémem. Intenzita pohybové Cinnosti je niz$i, avS§ak miZze trvat az

nékolik hodin (Zahradnik, 2012).

H + HCO; ==CO, + H,0O
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Obriazek 4: Podil zdrojh energie na jeji celkové thradé v zavislosti na Case pfi

maximalnich vykonech rizného trvani. Pramen: Zahradnik (2012).

Dle Bukace (2005) se zdroje a zplsob energetického kryti tedy méni v zavislosti
na dob¢ trvani pohybové Cinnosti. Tuto skutecnost lze vyjadiit jako pribeh trvani
zavislosti: doba trvani — intenzita. Poznatky o postupném zapojovani piisluSnych
energetickych systéma pifi rizném trvani t€lesnych cviceni jsou vychodiskem pfi
objektivizaci intenzity tréninkového =zatiZzeni jakoZto dlleZit¢ho parametru miry
specializace. Tyto poznatky nam umoziuji vyjadiit stupném Usili sportovce v dané
pohybové Cinnosti zdroje energetického kryti, tj. zapojeni piislusného energetického

systému. Obvykle se rozlisuje:

1. anaerobni — laktatové zatiZeni — maximalni intenzita

2. anaerobni — laktatové zatizeni — submaximalni intenzita
3. aerobné — anaerobni (smiSené) zatizeni — stfedni intenzita
4

aerobni zatiZzeni — nizka intenzita

Rozvinuty aerobni systém hracti podminuje rychlost regenerace po vykonech

vyuzivajicich ATP-CP a laktatovy systém energetické tthrady. Doba jednoho stfidani
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sice odpovidd maximu uplatnéni anaerobni glykolyzy (45-60 s) i nastupu oxidativniho
hrazeni, ale vzhledem k pferusovani hry a stfidani intenzity zatiZzeni je prevaznad ¢ast
energie hrazena ATP-CP systémem. Resyntéza ATP u hracu ledniho hokeje je zavisla
piredevsim na aerobnich mechanismech. V prib¢hu hry se zasoby svalového glykogenu
snizuji asi 0 60 %, vice v pomalych nez v rychlych vlaknech. Vyssi cerpani glykogenu z
pomalych vldken sv&€d¢i o znacné posturalni zatézi hracta (Bukac, 2005).

Pomérn¢ univerzalnim a pro fadu sportd dostatenym indikatorem intenzity
zatizeni je vzestup srde¢ni frekvence: se zvySovanim intenzity zatizeni srde¢ni
frekvence stoupd, s poklesem intenzity klesa, tyto zmény odrazeji podil aerobnich a
anaerobnich procest pii daném cviceni. I kdyz fyziologové proti této metod¢ vyslovuji
ur¢ité nadmitky (odrazi pouze zatizeni ob&hového systému, linedrni vzestup SF se
projevuje jen asi do 180 tep.min™, existuji urdité individualni rozdily aj.), pieci jen
umoznuje s jistymi chybami intenzitu zatizeni charakterizovat. Intenzita zatizeni tedy
souvisi s velikosti vynakladaného tsili, s naro¢nosti na funkce organismu a s velikosti
odezvy organismu Vv prubéhu télesnych cviceni. V jistém smyslu také vyjadiuje i

mnozstvi vykonané prace v ¢ase (Choutka a Dovalil, 1991), jak lze pozorovat na

obrazku 5.
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Obrazek 5: Dynamika ukazatelll v prubéhu zatizeni. Pramen: Zahradnik (2012)
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Zakladem fizeni a kontroly tréninku je srdecni frekvence. VSem rekrea¢nim
sportovcll doporucujeme absolvovat profesiondlni zatézovou diagnostiku jest¢ pied
zahajenim pravidelnych kardio—fitness cviceni. Vysledek vySetfeni ndm poda informace
o aktudlnim stavu a stupni trénovanosti. Z né¢j se potom odviji ur¢ity stupen intenzity
cviCeni. Podle hodnoty srde¢ni frekvence (SF) jsme schopni pracovat nejcastéji v péti
tréninkovych pasmech. Jednotliva pasma se od sebe 1isi rozdilnym zapojenim organti do
kryti zvySenych energetickych potieb, a to se promita v hodnotach srde¢ni frekvence.
Vypocet hodnot tepové frekvence se opird o hodnotu maximalni srde¢ni frekvence
(SFmax). Ta predstavuje 100 %. Pro kazdé pasmo je specificka hodnota SF, tak i
intenzita ¢innosti a volba urcité fitness aktivity nebo jejich kombinace (Dyrova aj.,

2008).

1.2.6 Monitory srdecni frekvence jako pomoc pfi uréovani intenzity
pohybového zatizeni

Rizeni, hodnoceni a stanoveni optimélni intenzity pohybovych &innosti je ve
vetSin€ sportll velkym problémem. Jednou z nejvhodnéjSich metod je métfeni tepové
frekvence pomoci méfict Ktomu uréenych. Tato velice jednoducha metoda, ktera
vyjadiuje fyziologickou narocnost Cinnosti, se dostala v poslednich letech na zcela
novou kvalitativni iroven zasluhou elektronickych mética srde¢ni frekvence.

Finskd firma Polar, kterd je vyrobce nejrozsifenéjSich zafizeni tohoto typu,
dodala prvni modely pod znackou Sporttester, u nas zndmych jako ,sporttester”.
Vzhledem ke komfortu soucasnych vyrobki Polar, vCetné interface a softwarovych
produktii, jsou Sporttestery této firmy pouzivany nejen reprezentacnimi druzstvy, ale
také vétSinou vykonnostnich a velkym poctem rekreacnich sportovcid. Jednoduché
funkci. VétSina modelt umoziuje nastaveni tréninkovych pasem (horni a dolni hranice
SF), na jejichz piekroceni Sporttester upozorni zvukovym signalem. Sporttestery stfedni
kategorie jiZ umoznuji zdznam hodnot srde¢ni frekvence a jejich ¢aste¢né vyhodnoceni.
Nejvyssi tfida pak nabizi i1 vyhodnoceni na pocita¢i s vyuzitim podplrného
softwarového vybaveni véetné tréninkovych denika a hodnoceni jednoduchych testt.

Pokud nemate k dispozici méfi¢ srde¢ni frekvence, miizete zjistit jeji hodnoty
palpacné. Doporucuje se vybrat si jedno ze tii mist lidského téla a nacvicit si méteni

nejprve v klidu a pak i pfi zat€zi. Prvni z moznosti je vietenni tepna na zapésti, druhou
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kréni tepna a tteti pak levéa polovina hrudniku. Na tepny lehce ptikladame prostfedni tii
prsty a na hrudnik celou dlan. Méfeni je nutné uskutecnit vzdy do péti sekund od
skonceni zatéze, a to nejméné po dobu deseti sekund. Hodnoty pak piepocitame na

jednu minutu (Bolek aj., 2008).

Obrazek 6: Sporttester Polar RS800CX Pramen: www.bikestore.cz

Bolek (2008) uvadi, Ze klidové hodnoty srde¢ni frekvence jsou velmi
individualni. U sportovci s vytrvalostnim zam&fenim se pohybuji mezi 40-60 tep.min™.
Jejich pribézné sledovani umoziiuje kontrolu aktudlniho stavu (zdravotni stav,
regenerace po zatézi z predchoziho dne). Pfedpokladem objektivniho meéteni je vSak
pomalé, klidné probuzeni a zméteni zcela ptesné hodnoty.

Maximalni hodnoty srde¢ni frekvence (SFmax) jsou stejné jako klidové hodnoty
pomérné stalé, ale i u vysoce vykonnych sportovci velmi rozdilné (rozmezi 170-210
tep.min™ u vrcholovych sportovei stejného odvétvi neni vyjimkou). Jejich stanovani je
beézné provadéno pii funkcnich testech v laboratotich a pfi maximalnim tréninkovém ¢i
soutéznim zatizeni.

Tréninkové hodnoty tepové frekvence jsou opét u kazdého sportovce odlisné

v zavislosti na klidové a maximélni hodnoté. Proto se pfi stanovovani tréninkovych
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zatézi v praxi vyuziva intenzita vyjadiend v % SFmax. Pro vSechny trovné sportovct
doporuc¢ujeme vzdy pracovat se zjiSténou vlastni maximalni hodnotou srde¢ni
frekvence. Viechny pouZivané vzorce pracuji s maximalni hodnotou 220 tep.min™
(napt. 220 minus v€k) jsou pro sportovce zbyteCnym zjednoduSenim, které muze

podstatn€ ovlivnit charakter tréninkové prace (Bolek aj., 2008).
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Obrazek 7: SF v zavislosti na véku Pramen: Zahradnik (2012)

Obecné plati, Ze srdecni frekvence stoupa linearné se vzristajicim zatizenim az
do urcité urovné. Pfi urcité intenzité cviceni zane byt v organismu nedostatek kysliku.
V tuto chvili se glykogen zacind spalovat neoxidativné. Hranice mezi spalovanim
oxidativnim a neoxidativnim se nazyva anaerobni prah (ANP), ktery odpovida hodnoté
ptiblizné 70-90 % SFna. Toho vyuzivaji nékteré testy, z nichz nejrozsifenéjSim je
Conconiho test. Jeho zpracovani a vyhodnoceni je soucasti softwarového vybaveni

modelt firmy Polar, které maji zaznam hodnot srde¢ni frekvence (Bolek aj., 2008).

Stav nasi kondice se neustdle méni, béhem doby se muze zlepSovat nebo
zhorSovat. Je to dano tim, ze lidsky organismus nepracuje jako stroj, ale kazdy je svym
zpusobem unikatem se vSemi jeho vlastnostmi. Proto je tieba cviceni planovat, sledovat

jeho prubéh vcetné efektivity tréninkového procesu jako celku. Zakladem fizeni a
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kontroly tréninku je srdecni frekvence. Podle hodnoty srde¢ni frekvence (SF) jsme pii
cviceni schopni nabidnout 5 tréninkovych pasem. Jednotliva pasma se od sebe lisi
rozdilnym zapojenim organti do kryti zvySenych energetickych potieb, a to se promita
V hodnotéach srdec¢ni frekvence. Volba pracovnich pasem se fidi individudlnim stavem

kondice a cilem cviceni (Dyrova aj., 2008).

Jak Dyrova (2008), tak 1 Korbel (2007) se shoduji na poctu a rozmezi
tréninkovych pasem. Celkem jich uvadéji pét. Hodnoty srde¢ni frekvence a jednotlivych

pasem naleznete v tabulce 3.

Tabulka 4: Procentualni vyjadieni jednotlivych pasem zatiZeni

Pasmo zatizeni | Hodnoty SFnax
5 50-59 %
4 60-69 %
3 70-79 %
2 80-89 %
1 90-100 %

Pramen: Korbel (2007)

Pasmo regenerace, relaxace, rekondice

Pracovni pasmo se ¢asto nazyva pasmem ,,pohybu pro zdravi”. Hodnoty SF jsou
Vv rozpéti 50-60 % SFnax. Cviceni ma charakter pohybu s nizkou intenzitou, kdy je jesté
prokazatelny pozitivni ptfinos pro zdravi. Cviceni v tomto pasmu neni ke zvySovani
sportovni vykonnosti, ani pfipravou na zaté€z, ale spiSe navrat ke zdravému zplsobu
zivota s pohybem. Niz§i intenzita pohybu je pro naSe zdravi pfinosna, dovoluje ndm
pohyb provadét po dlouhou dobu, a proto je vhodnd pro osoby, které delsi dobu
necviCily. Toto pracovni pasmo je také idedlni pro pohybové aktivity seniort.
Doporucena doba cviceni v tomto pasmu je 40-60 minut. V tomto pracovnim pasmu
potkdvadme vétSinou sportovce v regeneracnim cyklu, protoze umoziuje regeneraci po

piedchozim zatizeni (Dyrova aj., 2008).
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Nekteii trenéti mluvi o této zon€ ve smyslu ,,zadnéd bolest, zadny zisk“. Tato
zona ale neni bezcennd. T¢lo v ni 1épe spaluje kalorie z tukl nez z cukrii. A napomaha i
rozvoji rychlosti a sily, pokud ji doplnime pfisluSnymi zaté¢Zovymi ¢innostmi. Napft. v

pocatecnich trénincich to mize byt i 1 hodina ostiejsi chiize (Korbel, 2007).

Tabulka 5: Hodnoty srde¢ni frekvence odpovidajici 50-60 % SFmax.

SFmax | 155] 160 | 165 | 170 | 175 | 180 | 185 190 | 195 | 200

0Od50% | 78 80 83 85 88 90 93 95 98 100

Do 60 % | 93 95 99 102 105 108 111 114 | 117 | 120

Pramen: Korbel (2007)

Pasmo redukce hmotnosti

Hodnoty SF se pohybuji v rozpéti 60-70 % SFmax. Intenzita cvieni zatézuje
organismus tak, ze dochazi k pozitivnim zméndm ve vSech télnich organech. Zejména
se zefektivnénim zapojeni energetickych systémt. Obdobné jako piedchozi pasmo
umoziuje pracovat po dlouhou dobu ve zvolené intenzité bez nepiijemnych pocitl a
projevi nadmérné Unavy. Cvi€eni jsou provadéna s nizkou intenzitou a stfedni zatézi,
zvolené tempo je rovnomérné. Cilem je dlouhodoby vykon. Pdsmo je vhodné i pro
obézni lidi, protoze pii intenzité tohoto cvieni se energie uvoliuje z tukt, dale pro
osoby s nizsi kondici a také pro osoby v regeneraci (Dyrova aj., 2008).

Dle Korbela (2007) je to zéna ,,ptipravné® zatéze. Trénink v této zoné je jiz pro
prace je od 60 do 70 % max. SF. Jedna se o zonu, kde se nachazi tzv. aerobni prah. Od
tohoto bodu télo zacina sklizet efekt aerobniho cviceni. Trénink v této zoné je jiz dost
naro¢ny. Srdce se stava silnéjsi a pfipravuje se pro stalou, rovnomérnou a jesté pomerné

bezbolestnou praci v dalsi zon¢. Piiklad: 30—60 min klusu.

Tabulka 6: Hodnoty srdec¢ni frekvence odpovidajici 60-70 % SFmyax

SFmax | 155 | 160 165 170 175 180 185 190 | 195 | 200

0d 60 % | 93 96 99 102 | 105 | 108 | 111 114 | 117 | 120

Do70% | 109 | 112 115 119 123 126 130 133 137 | 140

Pramen: Korbel (2007)
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Pasmo udrzeni kondice

Cviceni v tomto pasmu jiz zvySuje nasi vytrvalost. Intenzita cviceni se pohybuje
v rozmezi 70-80 % SFnyax. Pii ni dochazi k optimdlnimu zatéZovani srde¢niho svalu.
Protoze jsou spalovany zasoby glykogenu, neni toto pasmo vhodné pro redukci
nadvéhy. Cilem cviceni v tomto pasmu je zvySeni aerobni kapacity organismu, tzn.
naucit télo pracovat efektivné. Cviceni v tomto pasmu je vhodné pro osoby se zdjmem o
rozvoj zdatnosti a vykonnosti. Vyuzivaji ho rekreacni sportovci, poslouzi v tréninkové
ptipravé i vykonnostnim sportovciim (Dyrova aj., 2008).

Trénink pfinasi prospéch nejen srdci, ale také dychacimu systému. Trénink
kardiovaskularniho a respira¢niho systému je to, co zvySuje vytrvalost. ZvySuje se

aerobni sila, schopnost transportovat kyslik do svalll a odvadét z nich kysliénik uhlicity

(Korbel, 2007).

Tabulka 7: Hodnoty srde¢ni frekvence odpovidajici 70-80 % SFnax.

SFmax | 155 | 160 165 170 175 180 185 190 | 195 | 200

Od70% | 109 | 112 115 119 123 126 130 133 137 | 140

Do80% | 124 | 128 132 136 140 144 148 152 156 | 160

Pramen: Korbel (2007)

Pasmo rozvoje kondice

Péasmo se srde¢ni frekvenci 80-90 % pro zvySovani kondice. Je ur¢eno osobam,
kter¢ maji dlouhodobé zkuSenosti z provadéni pohybovych aktivit. Pozitivni UCinek
tréninku v tomto pasmu se odrazi ve zvySeni vykonnosti. Prace v tomto pasmu muze
mit 1 charakter silového tréninku, kdy volime rovnomérné a stfedni tempo, nebo
charakter intervalového tréninku, kdy pracujeme s proménlivou zatézi i intenzitou. Cile
intervalového tréninku je rozvoj schopnosti rychlého zotaveni organismu po piedeslé
zatézi. Srdecni interval pfi odpoc¢inku se pohybuje na hranici 65 % SFpax. PTi zatizeni
dosahuje hodnot az 90 % SFyax (Dyrova aj., 2008).

Trénink pfekracuje zonu aerobniho tréninku a stava se anaerobnim. Trénuje se v
oblasti tzv. ANP. ZvySuje se schopnost metabolizovat laktdt a to umoziuje trénovat
tvrdéji se zaméfenim na akumulaci laktatu a kyslikového dluhu. Trénink aktivuje

jednotlivé typy svalovych vlaken (pomalé, rychlé A, B) a mé& velmi pozitivni vliv na
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zvySeni ANP a maximalni kyslikové spotieby (VOzmax). ZlepSuje se nervosvalova

koordinace (Korbel, 2007).

Tabulka 8: Hodnoty srde¢ni frekvence odpovidajici 80-90 % SFmax

SFmax | 155] 160 | 165 | 170 | 175 | 180 | 185 190 | 195 | 200

0Od80% | 124 | 128 132 136 140 144 | 148 152 156 | 160

D090 % | 140 | 144 149 153 158 162 169 171 176 | 180

Pramen: Korbel (2007)

Pasmo zavodni

Je uréeno mimorddné¢ zdatnym a velmi dobfe trénovanym osobam. Prace
vV tomto pasmu je velmi intenzivni. Hodnoty SFyax jsou 90-100 % to znamena, ze
organismus pracuje nad urovni anaerobniho prahu. Trénink se vyznacuje intenzitou
cviceni v maximalnich nebo témér maximalnich hodnotach SFnax Vv celé hlavni ¢asti. Se
srdecni frekvenci klesdme na 65-70 % SFnax pouze v nékolika kratkych intervalech
odpocinku spojenych s dechovou gymnastikou. Délka celé tréninkové jednotky by
nem¢la piesahnout 90 minut (Dyrova aj., 2008).

Ptekracuje se ANP a trénuje se ve vysokém kyslikovém dluhu. Svaly vyuziva;ji
vice kysliku, nez maze télo poskytnout. Pracuji podle principu ,,ted’ se pracuje, dluh se
splaci pozd¢ji*. Trénuje se tak rychle, jak jen to jde. Dech je kratky, v nejvyssi mozné

frekvenci (Korbel, 2007).

Tabulka 9: Hodnoty srde¢ni frekvence odpovidajici 90 a vice % SFmax

SFmax | 155 | 160 165 170 175 180 185 190 | 195 | 200

Od90 % | 140 | 144 | 149 153 158 162 169 171 176 | 180

_Pramen: Korbel (2007)
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1.2.7 Charakteristika pohybového zatizeni pfi zapase v lednim
hokeji

Herni vykon, jakozto komplex vrozenych a ucenim ziskanych dispozic
predstavuje, podobné jako v jinych sportovnich hrach, ustiedni a findlni cil
tréninkového procesu ledniho hokeje (dale LH). V kontextu tohoto cile tak postupné
stoupaji tréninkové pozadavky na kazdou jeho slozku (technika, taktika, kondice,
psychika) v¢etné slozky socialni (Siiss a Tima, 2011).

Na realizaci viditelnych hernich ¢innosti LH se rozdilnou intenzitou podileji
pfedev§im herni dovednosti S propojenosti herni lokomoce (stfida se rychla jizda,
pomald, kontaktni hra a odpocinek). Intenzivnimi momenty charakteristickymi pro
utkani jsou zejména kratké sprinty spojené vétSinou se ziskanim nebo kontrolou kotouce
utkani LH se pohybuje mezi 5-6 kilometry. Charakter takovéhoto zatizeni evidentné
klade znacné¢ vysoké naroky nejen na kardiorespirani systém, ale zejména na
metabolické a energetické zabezpe€eni. Primérna hodnota srdecni frekvence dosahuje
160 tep.min™. Hodnoty anaerobniho prahu (ANP) dosahuji u hract 77 % VOzmax.
Energeticky vydej hrace za utkani dosahuje hodnot kolem 46,5 kl.min™. Nelze
opominout také podil geneticky podminénych dispozic (vySka, vaha, somatotyp), (Siiss
a Tima, 2011).

Utkani v lednim hokeji mé intervalovy charakter, obvykle se 40-50 s trvajici
intervaly zatizeni (pferuSované na 11-20 s dlouhé useky) stiidaji s 200 s odpocinku.
Celé utkani piedstavuje cca 15 minut prace (Heller a Siiss, 1996).

Intervaly do 50 s tvofi témét 70 % hry, intervaly do 30 s 46 % hry. Uvoliiovani
energie, kterou svalstvo, obéhovy systém a dalsi organy k vykonu ve hie potiebuji, se
vice ¢i mén¢ dé&e cestou vSech energetickych zdroji. Vzhledem k energetické
kontinuité zabezpefovani Cinnosti hrace na ledé¢ chceme pfipomenout, ze hraé je
v utkani energeticky zasoben nejen na zakladé motorickych narokii a moZnosti
odpocinku, které vytvari hra, ale i podle zplisobu tréninku a dosazené¢ho stavu
trénovanosti. Utkani pfedstavuji podminky a organismus hrace reaguje, jak a na co je
piipraven. Jak jiz bylo feceno, rychlost, sila a vytrvalost predstavuji hlavni faktory
kondi¢niho zakladu pro uspésnou hru. V téchto ptfedpokladech se vyrazné uplatiuji
vSechny rozliSované energetické systémy. Pro trénink, stanoveni modelti zatizeni, volbu

cviCeni, pro hodnoceni a odstrafiovani Uinavy druzstva v utkani a po utkani ma proto
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znaény vyznam nejen sama informace, jak je ktery energeticky systém vyuzivan, ale
hlavn¢ znalost, co hrac¢im poskytuje, jak mize byt nahrazovan, obnovovan a rozvijen
(Bukac a Dovalil, 1990).

Hra klade naroky, jak na vytrvalostni a silové schopnosti, tak i na obratnost,
koordinaci i vysokou reaktivitu. Silové, a to jak staticky, tak i dynamicky, jsou
zatézovany piedevsim dolni koncetiny a jejich klouby. Nezanedbatelnd je pfitom
hmotnost vystroje a vyzbroje. Vyznamna je rovnéz posturalni zaté€z vyplyvajici z
nezbytnosti udrzovani stabilni polohy hrace v pribéhu hry. Rychla a diirazna hra v poli

zatézuje hrace i po psychické strance (Heller a Siiss, 1996).
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2 CILE PRACE, HYPOTEZY

2.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace bylo stanovit na zakladé meéfeni intenzity
srdecni frekvence pohybové zatizeni pii zapasech ledniho hokeje. Méfeni bylo
provadéno ve tiech riznych vykonnostnich skupinach u muzi ve véku od 20 do 30 let.
Skupiny byly rozdéleny na rekreacni hrace, hrace hrajici na krajské Grovni a hrace

nastupujici v druhé lize.

2.2 Diléi ukoly
1. Urcit primérnou hodnotu srde¢ni frekvence v zapasech ledniho hokeje u hraci

hrajicich na rekreacni, krajské a druholigové urovni.

2. Porovnat primérnou hodnotu srdecni frekvence v zdpasech ledniho hokeje u

hract hrajicich na rekreacni, krajské a druholigové tirovni.

3. Uréit procento Casu u hract hrajicich na rekreacni, krajské a druholigové
urovni v pribéhu zapasu ledniho hokeje v téchto zonach intenzity zatiZeni:
1. v pasmu velmi vysoké intenzity (90-100 %)
2. Vv pasmu vysoké intenzity (80-89 %)
3. vV pasmu stiedni intenzity (70-79 %)
4. v pasmu nizké intenzity (60-69 %)
5

V pasmu velmi nizké intenzity (50-59 %)

4. Porovnat procentudlni hodnoty cast stravenych v zonéach zatizeni v ramci tii

vykonnostnich kategorii mezi sebou v souladu s pfedchozim tikolem.
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2.3 Hypotézy

1. Na zéklad¢ publikovanych vysledki pfedpokladame, Ze bude zjistén rozdil
v primérnych hodnotach SF souborti R (hraci hrajici ledni hokej na rekreacni
urovni), K (hraci hrajici ledni hokej na krajské urovni) a D (hraci hrajici hoke;j

na druholigové irovni).

2. Na zaklad¢ zveiejnénych vysledka a predpokladaného rozdilu ve stavu fyzické
kondice a technické arovné mezi trénovanymi (soubory D a K) a netrénovanymi
(soubor R) hraci, se domnivame, Ze vétSinu Casu stravi trénovani hraci pfi
zapase ledniho hokeje ve stfedni a vysoké zoné intenzity zatiZeni, zatimco
netrénovani hrac¢i budou travit vice ¢asu v zonach stfedni, nizké a velmi nizké

intenzity zatiZeni.
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3 METODIKA PRACE

3.1 Charakteristika souboru

Sledovany byly tfi skupiny hra¢t ledniho hokeje ve véku od 20 do 30 let.

Prvni skupina byla slozena z 6 hrach hrajici ledni hokej pouze rekreacné.
Jednalo se o hrace, ktefi ledni hokej hravali zdvodné, ovSem v soucasné dobé¢ jiz vice
jak pét let hraji pouze pro zadbavu. V tomto souboru (R) se nachazeli moji kamaradi,
ktefi se pftilezitostné také vénuji 1 jinym sportim jako naptiklad fotbal, volejbal nebo
cyklistika. Vék hra¢h se pohyboval v rozmezi od 22 do 28 let. Primérna somaticka

charakteristika souboru R je uvedena v ptiloze P1, tabulka 1.

Druhou skupinu tvofilo celkem 6 hraci hrajicich ledni hokej na krajské urovni.
Celou skupinu tvofili hra¢i hrajici za hokejovy tym HC Vrchlabi. VSichni hraci jsou
aktivnimi sportovci a kromé ledniho hokeje se také ptilezitostné vénuji i jinym sportim.
Vékové rozmezi tohoto souboru se pohybovalo od 20 do 27 let. Primérna somaticka

charakteristika souboru K, je také uvedena v ptiloze P1, tabulka 2.

Tteti soubor tvotili hraci hrajici na druholigové trovni za tym HC Jablonec.
Tento soubor ¢ital celkem 6 hraca, kteti se lednimu hokeji vénuji vice nez pétkrat tydné
V hodinovém souctu vice nez 12 hodin. Vék tohoto souboru se pohyboval od 23 do 30

let. Praimérna somaticka charakteristika souboru D je opét uvedena v ptiloze P1, tabulka

3.

Vlastni méfeni bylo naplanovano na konec hokejové sezony, kdy se
predpokladalo, Zze vySe uvedené tymy postoupi do vyfazovacich boju a tedy, ze srdecni
frekvence a tim padem i intenzita, zatiZeni budou nejvyssi. K prvnimu méfeni doslo na
konci tinora u souboru D, kde tym jiz pouze dohraval zakladni Cast soutéze a intenzita
tak jiz nebyla maximalni. U souborti K a R doSlo k méfeni v prib&hu mésice biezna,
kde hraci souboru K hrali jiz jako vitézové kraje kvalifikaci o baraz. Soubor R byl
méfen ve findlovém zapase ledniho hokeje v lize neregistrovanych. Nikdo
Z dotazovanych hracti nemél problém s pfipevnénim Sporttesteru, pas byl dostate¢né

dlouhy pro vSechny hrace. K piipeviiovani pasu okolo hrudniku jsme vzdy dohlizeli,
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ptipadné asistovali tak, aby byl vzdy spravné piipraven k méfeni. K pieruSeni méteni

nedoslo ani v jednom z ptipadu.

Vsem hracim byla vysvétlena diilezitost méfeni. Nasledné byli také seznameni
s veSkerymi instrukcemi tykajicimi se pouzivani Sporttesterti, predevsim byli
upozornéni na tvrdé nérazy. NasStésti béhem zadného z utkani nedoslo k poskozeni

Sporttestert.

Tabulka 10: Charakteristika hract na druholigové, krajské a rekreacni urovni

Soubor | n=6| Soubor | Nn=6| Soubor | Nn=6

D K R
X S X S X S
Chronologicky vék 23,66 2,68 22,83 2,33 25,5 2,43

(roky)
Télesna vy$ka (cm) 184,16 4,37 181,0 3,41 185,5 2,21

Télesna hmotnost (kg) 94,0 10,40 87,0 13,60 91,8 10,17

BMI (kg/cm?) 2763 | 2,16 | 26,38 | 4,28 | 26,67 | 2,50

Vysvétlivky k tabulce ¢islo 10: n = pocet hracu v souboru; X = aritmeticky
primér; s = smérodatna odchylka; BMI = Body Mass Index; BMI = vaha (kg)/vyska®
(cm)
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3.2 Zpusob méreni a pomucky

U vSech hract byla namétena hodnota SF s pomoci monitoru srde¢ni frekvence
Sporttester od firmy Polar a monitorem srde¢ni frekvence Polar RS800CX. K dispozici
jsme méli jeden software Polar Pro Trainer a celkem deset Sporttestert, kde jsme
celkovy pocet ani nevyuzili. Typ hrudniho monitoru se sklada z pasu se snimac¢em SF a
s ptijimacem ve formé digitalnich hodinek na zapésti. Hodinky byly pfed méfenim vzdy
nastaveny na aktudlni klidovou SF kazdého hrace. Ukladaci interval zaznamu byl
nastaven na jednu sekundu (Sporttester Polar RS800CX) po dobu celého zaznamu.
Zaznamenané hodnoty byly pieneseny do pocitace pomoci infraportu od jiz zminéné
firmy. Hodnoty byly ulozeny softwarem Polar Pro Trainer (Polar RS800CX) a nasledné
vyhodnoceny.

Méfeni se provadeélo na konci hokejové sezony, konkrétné v obdobi unor a
bfezen 2013. V této dobé bylo namétfeno celkem 18 udaji o pribéhu SF v zépasech
ledniho hokeje. Srde¢ni frekvence byla métena vzdy po celou dobu hokejového zapasu,
kdy se jednalo o tfi dvacetiminutové periody a dvé pfiblizné patnactiminutové
ptrestavky.

SFmax byla uréena dle Bukace (1990), ktery uvadi, ze pro potieby hokeje je
vypocet SFmax ur€ovan vékem a to tak, Ze od hodnoty 220 odecteme vék sportovece. Pro
zjednoduSeni si miizeme ukézat piiklad. Je-li hraci 24 let, odecteme od 220 hodnotu 24
a dostaneme vysledek 196. V tomto pifipad€é by maximalni hodnota méla pro orientaci
odpovidat 196 tep.min™.

Pro méfeni doby stravené v jednotlivych zonach zatizeni byly v programu Polar
Pro Trainer nastaveny zOny intenzity zatizeni, pouze jsme vhodné nastavili SFp.x a
SFiig. Pocitacovy program pak urcil hranice jednotlivych zon a nasledné vygeneroval i
dobu stravenou v jednotlivych zénach.

SFyig byla zaznamenana kazdym hra¢em ihned po probuzeni. Hrac¢i méli za kol
si nahmatat kréni tepnu, kde vlastni méteni provadime vzdy jednu minutu, ale v riznych
sekundovych intervalech. Prvni minutu pocitame SF v 30sekundovém intervalu, dalsi
minutu v 15sekundovém intervalu, dale v 10sekundovém a posledni v 5sekundovém
intervalu. VSechny hodnoty Si poznamename do tabulky a v kazdé minuté sectenim
dil¢ich hodnot jednotlivych intervalti ziskdme hodnotu SFyjig za minutu (Kohlikova,
2000).
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3.3 Vyhodnoceni namérenych hodnot

U kazdého meéteni byly postupné zaznamendny tyto udaje: jméno, vyska,

hmotnost a vék.

Nejprve byly naméteny pribehy srdecnich frekvenci béhem utkani ledniho
hokeje (SFyw), dalsi zjistovanou hodnotou bylo vypocitani SFmax dle (Bukac aj., 1990),
ktera je pro kazdého hrace jina. Klidovou srde¢ni hodnotu (SFyjig) si kazdy z hraca
zmé&fil sam a to ihned po probuzeni. Hodnoty SFyk, SFmax @ SFuig uvadime v tabulce 11

pro soubor R, v tabulce 12 pro hrace K a v tabulce 13 pro hrace souboru D.

Z hodnot, které nam hraci nahlasili, bylo nasledné¢ kazdému dopocitano BMI
(Body Mass Index), kde se vychazi z télesné vysky a télesné hmotnosti kazdého jedince.
Vzorec pro vypocet uvadime v kapitole 1.2.2. Hodnoty BMI uvéadime pro hrace souboru
R v ptiloze P1, tabulka 1, pro hrace souboru K v piiloze P1, tabulka 2 a pro hrace

souboru D v piiloze P1, tabulka 3.

Fyziologicky tu¢inek utkani jsme vyjadfili procentem ¢asu stravenym
v jednotlivych zonach zatizeni, kde jsme se snazili porovnat tii sledované soubory.
Procentualni hodnoty uvadime v tabulce 15 pro soubor D, v tabulce 17 pro hrace

souboru K a v tabulce 19 pro soubor R.

Casy stravené v zonach intenzity zatizeni jsme zjistovali za softwaru Polar Pro
Trainer, kde jsme zadavali pouze hodnoty SFyax @ SFuig. S pomoci pocitacového
softwaru jsme si nasledné vyhodnotili data potfebna pro nase sledovani. Dopocitany
byly pouze primémé hodnoty v % tep.min™ a &as v minutach. Dale jsme dopoditali
smérodatnou odchylku vypocitanych primérnych hodnot. Tyto hodnoty uvadime nize,

konkrétné v tabulkach 14, 16 a 18 pro soubory D, K a R.
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3.4 Komparace zjisténych vysledku s vybranymi sportovnimi
hrami

Pro naSe porovnani jsme si vybrali sporty, které jsou lednimu hokeji blizké.
Jedna se o pozemni hokej, basketbal a florbal.

Pozemni hokej je velmi blizky lednimu v tom, Ze hraci preferuji predevsim
kratké starty spojené se ziskanim nebo kontrolou micku a rychlym rozhodovanim.
Podobna je i celkova kilometraz, kterou hra¢ béhem zapasu absolvuje. Ta se pohybuje
mezi 5-7 km. Primérna hodnota srde¢ni frekvence dosahuje podle Melichy aj. (1995)
159 + 8 tep.min™ Siiss aj. (2011). Tyto hodnoty podpofilo i méfeni, které proved]
Kftic¢ek, Prochazka a Siiss (2011). Autofi, uvadgji, Ze nejcastéjsi zoénou zatiZzeni pro
hra¢e pozemniho hokeje je druha zona zatiZeni, kde hraci travi témét 50 % celkového
zapasu, naopak nejkrat$i dobu travi v zéné pét, kde se hodnoty strdveného casu
pohybuji do 10 %. Zoéna tii byla namétena hodnotou 24 %. Tyto hodnoty jsou podobné
jako u nami méfenych souborl v lednim hokeji. Rozdilné hodnoty vSak
zaznamenavame v prumérné srdecni frekvenci béhem zapasu. Siiss aj. (2011) uvadéji,
7e primérna srde¢ni frekvence v zdpase pozemniho hokeje je 182 tep.min™, coZ se
vyznamng¢ lisi od ledniho hokeje. Diivod vidime ptfedevsim v tom, ze hraci pozemniho
hokeje se neustale pohybuji a stfidani je jen vyjimecné, kdeZto u ledniho hokeje se
stfida velmi Casto a srde¢ni frekvence se tak rychle snizuje.

Dal§im sportem, ktery jsme si vybrali pro komparaci vysledkt, je basketbal.
Herni vykonnost a funk¢éni zdatnost hrac¢t by se méla zvySovat predevsim ¢innostmi,
které splituji Casové-prostorové a fyziologické charakteristiky. Basketbal je podobny
lednimu hokeji pfedev§im kratkymi starty, kontrolou a snahou ziskani urcitého
pfedmétu a CastéjSim stiidanim. Siiss aj. (2011) uvadéji, ze primérna srde¢ni frekvence
se vV priuméru pohybuje okolo 159 tep.min'l. Nyni je vSak potteba vzit v uvahu mozné
rozdily mezi hodnotami SF v méfenych skupinach (rizné hrac¢ské posty a odlisné role
hract v tymu. Z celého zapasu travi v priméru hraci 38 % celkového ¢asu v prvni zoné
zatizeni, coz je vice nez naptiklad u naseho méteného souboru D a o znacnou ¢ast vice
nez u dalSich dvou souborti K a R. Ve druhé zoné zatiZzeni travi hraci ptiblizné 16 %,
tento Cas je srovnatelny s hodnotami souboru K. Tieti a ¢tvrtd zona zatizeni jsou nizsi
svymi hodnotami neZ u naSich méfenym soubortim a to pfedev§im z divodu vyssi
hodnoty v zoéné jedna. V posledni paté zoné travi hraci basketbalu v priméru jen

nepatrné procento celkového Casu.
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Tteti sportovni hrou, kterou jsme si vybrali, je florbal. Florbalova utkéani jsou
charakteristickd kolisavou intenzitou s kratkodobymi rychlostné silovymi ¢innostmi.
Pro florbal je typické Casté preruSovani fyzické aktivity s moznosti sttidani jak pfi hie,
tak 1 pfi preruseni. Pfi stfidani je dulezité, ze nepferuSované herni tseky delsi nez 30
sekund vedou k rychlé akumulaci laktatu a prodluzuji ¢as na regeneraci. Z tohoto
hlediska je florbal asi nejpodobnéjsi lednimu hokeji z ndmi vybranych sportovnich her.
Pramérna srdecni frekvence v zapase florbalu se pohybuje mezi 145-165 tep.min™, dle
vykonnostni trovné (Mikeska, 2011).

Z méteni, které provedl Mikeska (2011) vypliva, Ze nejéastéji se hraci florbalu
pohybuji v zoné 2 a 4. Zdna 2 je zastoupena 26 % celkového Casu, zona Ctyti 25 %, tyto
dvé hodnoty uz tvoii vice nez polovinu celkového ¢asu. Dalsi zénou zatiZeni byla zéna
3, kde byla hodnota ur¢ena 19 %. 18 % bylo naméfeno u zoény zatiZeni Cislo 5 a
posledni a nejméné zastoupena byla zéna 1, kde se primérnd hodnota dostala na 12 %
celkového Casu. VSechny tyto hodnoty byly méfeny u souboru tieti ligy, tedy nizsi
vykonnostni urovné. Proto i celkové vysledky jsou srovnatelné snaSimi soubory.
Nejsrovnatelnéjsi hodnoty jsou se souborem K.

Celkoveé tak muzeme fict, ze florbal je z hlediska intenzity zatizeni nejblize

lednimu hokeji.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysvétlivky k tabulkam 11-19:

P. C. — Poradové &islo

SFuia— Klidova srdeéni frekvence

SFiax— Maximalni srde¢ni frekvence

SFanp— Srdecni frekvence na trovni anaerobniho prahu
SFutk — Primérna srdecni frekvence béhem utkani

Z1,72, 273, Z4, Z5 (min:s) — ¢as straveny v jednotlivych zonach vyjadfeny v minutach

Z1,72,273, Z4, Z5 (%) - Cas straveny v jednotlivych zonach vyjadieny v procentech

Vysvétlivky k obrazkim 14, 15 a 16:

Z 1 - zobna zatizeni (90-100 % SFmax)
Z 2 — zbna zatizeni (80-89 % SFmax)
Z 3 — zéna zatizeni (70-79 % SFmax)
Z 4 — zébna zatiZeni (60-69 % SFmax)
Z 5 — zbna zatizeni (50-59 % SFmax)
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Priklady naméfenych hodnot:

tapyimin

tepyimin
200 300
180 180
Streiri a2 vysokd inter
160
171 ka a} stFedni intenzita 180
4n Mizka intenzita 140
120 120
100 100
80 50
60 80
40 40
20 20
0
0:00:00 0:30:00 1:00.00 1:20:00 20000 &
e . ’x 01 v v s v I
Obrazek 8: Hra¢ O. K. (prub¢h srde¢ni frekvence béhem utkani — soubor D)
tepy/min tepy/min
200 200
180 180
S'fedni aZ vysokd intenrita
160 160
Mizka stfedni intanzita
140 140
Nizka iri enzita
120 120
100 100
80 80
60 60
40 40
20 20
0 Cas
00000 030,00 1:00:00 1:30.00 200:00

Obrazek 9: Hrac¢ J. P. (prub¢h srde¢ni frekvence béhem utkani — soubor D)
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tepyimin tepyfmin

200 - [ 200
180 180
Stitidai a2 vi/saka intenzita
160 . 160
Nizka aZ st’edii intenzit:
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120 120
100 100
a0
60
40
20
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0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00
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Obrazek 10: Hrac L. P. (prab¢h srde¢ni frekvence béhem utkani — soubor K)
tepy/min tepy/min
200 200
180 180
Stfec!n, az vyriola interzita
160 160
Nizk i aZ stfe dni intenzita
140 140
131 | T
120 120
100 100
80 80
60 60
40 40
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v Cas
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Obrazek 11: Hra¢ R. S. (prubéh srde¢ni frekvence béhem utkani — soubor K)
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tepy/min tepy/min
200 200

180
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Obrazek 12: Hra¢ A. K. (pribéh srde¢ni frekvence béhem utkani — soubor R)
tepyfmin tepy/min
200 200
180 180
Stiedn aZ wysaka inteyzita
160 o0
Nizha azZ stiedri intenzita
140 140
e KtinY ¢ 2ite
120 120
100 100
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Obrazek 13: Hra¢ M. H. (prubéh srde¢ni frekvence béhem utkani — soubor R)
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Z uvedenych vysledkl 1ze usuzovat, ze pfi tréninkovém procesu hract ledniho
hokeje ve véku od 20 do 30 let, by se mély tréninky zaméfit hlavné na oxidativni
zpusob hrazeni energie. Urcitou roli miize v nasem piipad¢ hrat i porovnatelnost skupin.
V priméru nejstarSim souborem byli hra¢i R, kde vékovy primér €inil hodnotu 25,5
roku (s = 2,43 roku), v priméru o témét dva roky pired hrac¢i D (s = 2,68 roku) a
nejmlad$im souborem byli v priméru hraci hrajici na krajské urovni K, ktefi se dostali
na hodnotu 22,83 roku (s = 2,33 roku). V priméru nejvyssi télesnou vySku mél soubor
R, kde se hodnota vysky dosahla 185,5 cm (s = 2,21 c¢cm), o zhruba jeden centimetr
mensi byl v priméru soubor D = 184,16 cm (s = 4,36 cm) a nejmensiho priméru, co se
tyka télesné vysky, dosahoval soubor K, ktery mél pramérnou vysku 181 cm (s = 3,41
v pruméru o 2,2 kg leh¢i byl soubor R = 91,8 kg (s = 10,17 kg). Primérné nejleh¢im
souborem byl soubor K, kde se hodnota ukazala jako 87 kg (s = 13,60 kg). Vsechny tyto

hodnoty uvadime v pfiloze P1.

Tabulka 11: Hodnoty srde¢ni frekvence naméfenych a spocitanych u hraciu rekreaéni

urovné (soubor R)

P.C. | JMENO | SFuiq SFanp SF max SFutk
(tep.min™) | (tep.min™) | (tep.min™) | (tep.min’™)

1. T.B. 71 152 179 136
2. M. H. 66 157 185 152
3. A. K. 59 152 179 133
4, P.Z. 64 145 171 130
5. L. M. 67 153 181 137
6. J. U. 65 154 182 135
X 65 152 180 137

S 3,59 3,62 4,31 7,00

U souboru R (hraci hrajici ledni hokej na rekreacni trovni) jsme naméfili
priimérnou hodnotu srdeéni frekvence b&hem zapasu 137 tep.min™. U tohoto souboru se
primérna SF b&hem zéapasu pohybovala mezi hodnotami 130-152 tep.min™, viz tabulka
11.
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Tabulka 12: Hodnoty srde¢ni frekvence namétenych a spocitanych u hracu krajské

urovné (soubor K)

P.C. | JMENO | SFuiq SFanp SFmax SFutk
(tep.min™) | (tep.min™) | (tep.min™) | (tep.min™)

1. L. P. 56 160 188 130
2. R. S. 53 161 190 139
3. M. L. 61 158 186 137
4, T. J. 49 164 193 143
5. J. P. 57 162 191 136
6. T. O. 63 160 188 134
X 57 161 189 137

S 4,68 1,86 2,28 4,03

U souboru K (hraci hrajici ledni hokej na krajské urovni) jsme naméfili
primérnou hodnotu srdeéni frekvence béhem zéapasu 137 tep.min™. U tohoto souboru se
primérna SF b&hem zapasu pohybovala mezi hodnotami 130-143 tep.min™, viz tabulka
12.

Tabulka 13: Hodnoty srde¢ni frekvence naméfenych a spocitanych u hraca

druholigové urovné (soubor D)

3

P.C. [ JMENO |  SFuiq SFanp SFmax SFut
(tep.min™) | (tep.min™) | (tep.min™) | (tep.min™)

L 1K@ 55 151 178 133
2. T. Z 61 156 184 134
3. J. P. 53 165 194 134
4, 0. K. 56 163 193 137
5. K. H. 59 157 185 130
6. | 1K (2) 51 165 195 139
X 55 160 188 134

S 3,38 5,22 6,13 2,87
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U souboru D (hrac¢i hrajici ledni hokej na trovni druhé ligy) jsme naméfili
priimérnou hodnotu srdeéni frekvence b&hem zapasu 134 tep.min™. U tohoto souboru se
priméra SF b&hem zéapasu pohybovala mezi hodnotami 130-139 tep.min™, viz tabulka
13.

Pfi porovnani primérné SF béhem hokejovych utkani vSech tii soubort jsme
zjistili, ze spole¢né soubory R a K vykazuji shodné prumérné hodnoty, ale soubor D se
odliSuje o 3 tep.min'l. Prekvapive tak dochazi k tomu, Ze ocekavany rozdil mezi
soubory R a D nastal, ov§em primérné hodnoty souboru K se vyrovnaly souboru R. Da
se tedy, poukazat na to, Ze rozdil primérné SF mezi soubory D a K, stejné jako D a R je

totozny.

Tabulka 14: Casy stravené v uréenych zénach u souboru R
P.C. | Jméno | Celk. ¢as | Z1 z2 Z3 Z4 Z5
(min:s) | (min:s) | (min:s) | (min:s) | (min:s) | (min:s)
T.B. | 151:33 7:27 | 21:22 | 11:05 | 18:52 | 0:36
M. H. | 150:20 9:40 | 38:49 | 47:18 | 52:22 2:06
A K. | 148:34 | 15:16 | 22:39 | 14:40 | 11:13 | 0:11
P.Z 146:19 5:29 | 11:34 | 9:38 | 12:20 | 4:46
L. M. 150:57 8:01 7:26 6:03 10:42 7:28
J.U. 149:22 9:25 8:06 | 14:05 | 8:53 5:22
X 149:31 8:23 | 17:29 | 16:18 | 18:33 | 3:25
S 1:35 2:12 | 10:55 | 13:47 | 15:13 | 2:39

o 9 K W N

V posledni paté zoné stravili hraci souboru R v priméru 5 % celkového Casu,
coz ¢ini 3 minuty a 25 sekund. Soubor R se nejcastéji pohyboval v zon¢ Ctyii, kde
primérna hodnota Cinila 17 %, dal§imi déle zastoupenymi zénami byly zona dvé a tfi,
kde primérna hodnota byla shodna a to 15 %. V praméru 8 minut a 23 sekund stravili
hraci i v zon€ jedna, coz ¢inilo 9 % celkového ¢asu. Tyto hodnoty uvadime v tabulce 14
a graficky znazornéné v obrdzku 14. Ze znazornéni je patrné, Ze pro hrace souboru R je

nejbeéznéjsi pohybovat se v zonach 2, 3 a 4. Podil zén 1 a 5 je jiz maly. Tyto hodnoty

byly na zacatku méteni odhadovany.
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Grafické vyjadreni casa stravenych v jednotlivych zénach souborem R

mz1
mZ2
mz3
mzZ4
mZ5
® Hodnoty > 50% SF utk

Obrazek 14: Procentudlni vyjadieni Casu straveného v jednotlivych zonach hraci

rekreaéni irovné

Tabulka 15: Casy stravené v uréenych zénach u souboru K

P.C. | Jméno | Celk. ¢as | Z1 Z2 Z3 Z4 Z5

(min:s) | (min:s) | (min:s) | (min:s) | (min:s) | (min:s)
L.P. 146:17 | 21:17 | 32:05 | 20:27 | 36:31 | 16:02
R. S. 144:29 | 27:21 | 24:34 | 23:01 | 25:54 | 12:56
M. L. 144:58 34:37 | 28:46 | 15:52 | 30:17 8:37
T.J. 147:03 | 25:00 | 30:48 | 20:33 | 25:00 | 5:45
J.P. 145:38 | 31:58 | 20:20 | 27:33 | 27:34 | 10:08
T.O. 147:33 | 39:42 | 26:24 | 17:39 | 20:41 | 11:45
X 145:31 | 29:29 | 26:29 | 20:30 | 25:29 | 10:32
S 1:05 6:09 3:51 3:45 4:54 3:15

o g B W N

Béhem meétfeného zapasu souboru K, ktery byl méfen zhruba dve a ptl hodiny,
stravili hra¢i praimémeé 29 minut a 29 sekund v prvni zoné, coz ¢inilo 21 %. Ve druhé
zOng, bylo hra¢im Vv praméru naméteno 26 minut a 29 sekund, coz odpovidalo 19 %
celkového Casu. Tteti zona byla naméfena ¢asem 20 minut a 30 sekund, tato hodnota
odpovidala 14 %. Ctvrta zona zatizeni byla velmi podobna druhé a to ¢asem 25 minut a
29 sekund (19 %). Posledni, pata zona zatizeni byla v priméru nejmensi a to praimérné
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10 minut a 23 sekund, které odpovidaly 8 % celkového ¢asu. VSechny hodnoty uvadime
v tabulce 15. Graficky zpracované hodnoty uvadime v obrazku 15. Z tohoto vyjadieni je
patrné, ze hraci souboru K se ¢astéji pohybuji v zonach 1 a 2 nez napiiklad soubor R.

Zo6my 3 a 4 jsou v porovnani téchto dvou soubort podobné.

Grafické vyjadreni casu stravenych v jednotlivych zénach souborem K

mzZ1
mZ2
mzZ3
mZ4
mZ5

® Hodnoty > 50% SF utk

Obrazek 15: Procentudlni vyjadieni Casu straveného V jednotlivych zoénach hraci

krajské urovné

Tabulka 16: Casy stravené v uréenych zénach u souboru D
P.C.| Jméno | Celk.¢as | Z1 z2 Z3 Z4 Z5

(min:s) | (min:s) | (min:s) | (min:s) | (min:s) | (min:s)

1. |J K. (1)| 141:40 | 51:07 | 33:18 | 25:43 | 24:52 | 0:20
2. T. Z 138:44 | 31:18 | 38:57 | 34:51 | 33:07 | 12:34
3. J. P. 155:15 | 33:23 | 34:39 | 22:34 | 28:50 | 13:39
4, 0. K. 128:40 | 59:03 | 32:20 | 14:36 | 16:44 | 0:00
5. K. H. 129:40 | 51:46 | 33:06 | 14:46 | 20:16 | 2:07
6. |J.K (2)| 12745 | 45:28 | 15:38 | 11:15 | 14:56 | 0:28

X 136:37 | 45:31 | 30:29 | 21:37 | 24:13 | 4:21

S 9:59 10:01 | 7:15 8:04 6:28 5:52
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Zapas souboru D trval v priméru 136 minut a 37 sekund. V tomto zapase stravili
hrac¢i nejvice ¢asu v prvni zoné. Celkem to v priméru bylo 45 minut a 31 sekund, coz
¢inilo 33 % celkového ¢asu. Druhd zona byla naméfena primérnym ¢asem 30 minut a
29 sekund, kde tato hodnota odpovidala 22 % a celkové byla u souboru D druhou
nejdelsi. Ve tieti zon¢ stravili hraci celkem 21 minut a 37 sekund (14 %). Delsi doba
byla zaznamenana u ¢tvrté zony, kde byl ¢as 24 minut a 13 sekund a to znamenalo 16 %
z primérného celkového Casu. Posledni, pata zona, byla v priméru nejkratsi a jeji
hodnota byla 4 minuty a 21 sekund, coz ¢inilo 3 % z celkového Casu. VSechny tyto
hodnoty jsou uvedeny v tabulce 16 a graficky znazornény v obrazku 16. Z podilu
jednotlivych zén je patrné, ze soubor D se Casto pohyboval v zonach 1 a 2, kde
dohromady dosdhl primérné 55 % celkového ¢asu. Hodnoty zoén 3 a 4 jsou podobné

jako u souboru K.

Grafické vyjadreni casu stravenych v jednotlivych zénach souborem D

3%

mzZ1
mZ2
mzZ3
mZ4
mZ5

M Hodnoty > 50% SF utk

Obrazek 16: Procentudlni vyjadieni Casu straveného v jednotlivych zonach hraci

druholigové urovné
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Tabulka 17: Procentualni hodnoty ¢asu stravenych v ur¢enych zénach u souboru R

P.C. Jméno Z1 z2 Z3 Z4 Z5

(%) (%) (%) (%) (%)

1. T.B. 5 14 7 12 0
2. M. H. 6 25 31 35 1
3. A. K. 10 15 9 7 0
4. P.Z 8 17 14 18 7
5., L. M. 12 11 9 16 11
6. J.U. 14 12 21 13 8
X 9 15 15 17 5

s 3,1 4,6 8,4 8,8 43

Tabulka 18: Procentualni hodnoty ¢asu stravenych v uréenych zonach u souboru K

P.C. Jméno Z1 Z2 Z3 Z4 Z5

(%) (%) (%) (%) (%)

1. L.P. 15 22 14 25 11
2. R.S. 19 17 16 18 9
3. M. L. 24 20 11 21 6
4, T.J. 17 21 14 17 4
5. J.P. 22 14 19 19 7
6. T.O. 27 18 12 14 8
X 21 19 14 19 8

S 4,1 2,6 2,6 3,4 2,2
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Tabulka 19: Procentualni hodnoty ¢asu stravenych v ur¢enych zénach u souboru D

P.C. Jméno Z1 Z2 Z3 Z4 Z5

(%) (%) (%) (%) (%)
1. J.K. (1) 36 23 17 17 0
2. T.Z 22 27 24 23 8
3. J.P. 20 21 14 18 9
4, 0.K. 46 25 11 12 0
5. K. H. 40 25 10 15 1

6. J.K.(2) 35 11 9 11

X 33 22 14 16 3

s 9,3 5,2 5,1 4,0 3,9

V prvni zo6né stravili hrac¢i souboru R v priméru celkem 9 %, z ¢ehoz kazdy
z mé&fenych hracl zaznamenal v této zoné alesponn néjaky Cas. Hraci souboru K, byli
Vv zoné jedna méfeni procentualné 21 %, coz bylo v tomto souboru nejvétsi Casti. U
souboru D byla zaznamenana v zo6n¢ jedna hodnota 33 %. Stejn¢ jako u souboru K, byla
i tato hodnota nejvyssi. Tyto Gdaje jsou uvedeny pro soubor R v tabulce 17, pro soubor

K v tabulce 18 a pro soubor D v tabulce 19.

Ve druhé zoné stravili hraci souboru R v praméru 15 %, hraci souboru K byli
V této zoné pritomni v priméru 19 % a nejveétsi zastoupeni v druhé zoné méli hraci
souboru D, ktefi zde primérné stravili 22 % z celkového ¢asu. Tyto udaje jsou uvedeny

pro soubor R v tabulce 17, pro soubor K v tabulce 18 a pro soubor D v tabulce 19.

Tteti zona zatiZzeni byla hraci souboru R v priiméru obyvana po dobu 15 %
z celkového Casu. Obdobné si pocinali 1 hraci souboru K, ktefi v rozmezi 70-79 % SFmax
pobyvali v priméru 14 %. Ke stejnym procentudlnim hodnotdm jsme se dopocitali i u
hracta druholigové urovné, tedy souboru D. Tato hodnota tedy byla také 14 %. Tyto
udaje jsou uvedeny pro soubor R v tabulce 17, pro soubor K v tabulce 18 a pro soubor
D v tabulce 19.
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Nejvétsi procentudalni zastoupeni bylo v priméru naméteno u soboru R ve ¢tvrté
z6n¢ zatizeni, kde hraci stravili celkem 17 % z celkového ¢asu. Vyssi byla hodnota u
souboru K, kde jsme namétili 19 % (tedy stejné jako v Z2) z celkového ¢asu. A soubor
D byl ve ¢tvrté zoné piitomen v praméru 16 %, kde tato hodnota odpovidala ¢asu 24
minut a 13 sekund. Ve ¢tvrté zoné byly pomérné vyrovnané hodnoty a i z hlediska
porovnani soubori nebyly patrné velké rozdily primérnych procentuédlnich hodnot.
Tyto udaje jsou uvedeny pro soubor R v tabulce 17, pro soubor K v tabulce 18 a pro

soubor D v tabulce 19.

V paté zon¢ stravili hraci souboru R pouhych 5 %. Hraci souboru K primérné 8
% a konecné& hraci souboru D 3 %. U souboru R byl celkovy primér zvednut predev§im
ttemi hraci, ktefi se dostavali k hranici 10 %, ktera odpovida zhruba péti minutam
pobytu v této zoné. Soubor Kbyl v této zoné celkové vyrovnangjsi. Soubor D byl
obdobny, jako soubor R. Pouze dva hrac¢i se ptiblizili hranici 10 % a to v priméru
stacilo na 3 % celého souboru. Tyto tdaje jsou uvedeny pro soubor R v tabulce 17, pro

soubor K v tabulce 18 a pro soubor D v tabulce 19.

>0 ® casové zastoupeniv
45 jednotlivych zénach zatizeni v
minutach (soubor D)
40 Y . .
\ ® casové zastoupeniv
35 jednotlivych zénach zatizeni v
30 minutdch (soubor K)
® casové zastoupeniv
min 25 jednotlivych zéndch zatizeni v
\ minutdach (soubor R)
20 y Ly .
- - \\ tasova kfivka v zavisloti na
15 = zénach zatizeni (soubor D)
10 y - o
') ¢asova krivka v zavislosti na
5 1) zénach zatizeni (soubor K)
0 . . e
¢asova krivka v zavislosti na
0 1 2 3 4 5 6 zénach zatizeni (soubor R)
zony zatiZzeni

Graf 1: Casové kiivky v zavislosti na jednotlivych zénach zatizeni pro jednotlivé

soubory
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V grafu 1 uvadime zavislost vyvojové kiivky na jednotlivych zonach zatizeni
pro méfené soubory. Z grafu je dobfe viditelné, Ze nejvétsiho casového nartistu dosahuji
hraci souboru D, kde také se ocekavalo, ze vzhledem k jejich trénovanosti a fyzickym
predpokladiim bude jejich Casové zastoupeni, predevSim v zénach 1 a 2, nejvyssi.
Zajimavé hodnoty muzeme pozorovat v zon¢ zatizeni 3, kde se vSechny soubory
pohybuji v podobnych hodnotach a jejich rozmezi je jen minimalni. Z kfivky souboru D
je patrné, ze témet v kazdé vyssi zon€ zatizeni travi hraci vice Casu. Vyjimku tvoii
pouze zona 4, kde jsou hodnoty vyssi nez v zoné 3. Z kiivky souboru K, je patrné, ze
rozdily mezi zénami 1-4 nejsou velké (s = 3 min 24 s), divodem takto nizké smérodatné
odchylky je pfedevs§im fakt, ze se hraci pohybovali velmi ¢asto v zonach 2 a 4. Zdéna 5
uz byla z ¢asového hlediska podstatné odliSnd. Soubor R se nejcast&ji pohyboval

vwr

SFmax j€ tedy pro hrace souboru R nejjednodussi udrzet pii zapase ledniho hokeje.

Pro porovnani rozdilnosti hodnot u naSich soubor v jednotlivych zdénach
zatizeni mizeme vyuzit Kruskal-Wallisiv test, ktery slouzi pro porovnani mediant

dvou nebo vice nahodnych vybéri. Je alternativou pro jednofaktorovou ANOVA.

Pokud vyuZijeme vySe zminéného testu pro data vSech testovanych hraca
z prvnich z6n zatiZzeni jednotlivych souborli a mozZnosti chyby 5 % pak muizeme
konstatovat, Ze soubory D a K se vyznamné lisi, soubory D a R se také vyznamné lisi,
ovSsem soubory K a R se vyznamné nelisi. Pro data druhé zony zatizeni jsou vysledky
stejné pro vSechny soubory a to, Ze se od sebe navzijem vyznamné neodliSuji. Ttreti
z6na zatiZzeni byla uZ od pocatku viditelné podobnd, a tak se nedalo ocekavat, Ze by
vysledky byly odlisné. To se také potvrdilo a soubory ve tietich zonach nebyly
vyznamné odlisné. Jak je patrné z grafu 1, tak ani ¢tvrtd zona zatizeni, by neméla byt
vyznamné odlisna. Tento fakt podpoftily také vysledky z vySe uvedeného testu, a tak ani
soubory v této zon¢ zatizeni nebyly pii 5% moznosti pochybeni vyznamné odlisné.
Posledni patad zona zatiZeni, také nepfinesla prekvapivé vysledky a hodnoty dosazené
naSimi vypocty byly oznaceny jako nevyznamné odliSné.

Miizeme tedy konstatovat, Zze pfi 5% moznosti pochybeni jsou naSe soubory
vyznamné¢ odliSné v prvni zoné zatizeni, kde je vyznamnd odliSnost mezi soubory D a
Ka také mezi soubory D a R. Jinak nejsou naméfené hodnoty v ostatnich zonach
zatizeni vyznamn¢ odlisné.
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Byli jsme ptekvapeni z naméfenych hodnot, protoze ve sledovanych utkanich
byla pomérné vysoka intenzita pohybu a to i mezi hraci souboru R, kde jsme ocekavali
rekrea¢niho souboru dosahovali pomémé vysokych primérnych SFyx. Z namétenych
hodnot SFyx jednotlivych soubord se da usuzovat, Ze energetické kryti v zapasech

ledniho hokeje na uvedenych trovnich probihd oxidativnim zptsobem.

Primémé hodnoty, které byly naméfeny (134-137 tep.min™) odpovidaji
hodnotam, které tvrdi Bukac a Dovalil (1990). Autoii uvadéji, ze pramérné hodnoty
srde¢ni frekvence jednak neklesaji pod 120 tep.min™ a také by se mély pohybovat
v rozmezi 130150 tep.min™. Toto rozmezi je uvedeno piedevsim z divodu réiznych
vykonnostnich rozdild. Vzhledem k tomu, ze mé soubory se pohybuji spiSe v nizsich

vykonnostnich tfidach, je jejich primérna SF odpovidajici.

Twist (1997) uvadi, ze primérné hodnoty SF.x Se V nizSich vykonnostnich
urovnich, kde se pohybuji 1 nase soubory (R, K a D), dostavaji k primérné hranici 142
tep.min™. Nage soubory mély hodnoty (134-137 tep.min™), coz poukazuje na velmi

podobné hodnoty.

Heller (1996) uvadi, ze primérné srde¢ni frekvence pti hie dosahuje v priméru
173 tept.min™ a zpravidla neklesa ani pfi odpoginku na stiidagce pod 120 tept. min™.
To je ptisuzovano vysokému emocnimu vypéti. Hra¢i pracuji na trovni 70-80 % jejich
maximalniho aerobniho vykonu. K takto vysokym hodnotam jsme se pfi mém méfeni
nedostali, nutno ovSem podotknout, Ze Heller (1996) uvadi své hodnoty pro nejvyssi

hokejové tirovné.

Kostka aj. (1986) uvadi, ze udajem, ktery svéd¢i o velké namahavosti utkani, je
primérna tepova frekvence, kterd v utkani dosahuje 155-160 tep.min™, pfi¢emz hrani¢ni
hodnoty jsou az 190-200 tep.min™. K témto primé&mym hodnotdm se nase soubory
nepiibliZily. Diivod vidime stejny jako u Hellera (1996), ktery uvadi primérné hodnoty
pro soubory na nejvyssi hokejové trovni. Soubory D a K vSak dosahovaly miry
hrani¢nich hodnot, kde se SFn.x pohybovala u souboru D v priméru 188 tep.min'l au
souboru K 189 tep.min™. Soubor R se pohyboval v priméru pouze na hranici 180

tep.min'l. Tyto hodnoty jsou postupné zobrazeny v tabulkach 11, 12 a 13.
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Hodnota, ve které jsme se shodli s Kostkou aj. (1986), byl klidovy tep u hracu
ledniho hokeje. Autor uvadi, ze klidovy tep je u hokejistd okolo 50 - 60 tepi. min™. Nage

soubory mély primé&rné hodnoty od 55 do 65 tept. min™.
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5 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo zjistit primérnou srdecni frekvenci pfi zapase
ledniho hokeje hract rtiznych vykonnostnich urovni a zjistit intenzitu zatizeni béhem
zapasu. Vybrali jsme celkem Sest hraci do kazdého ze tii vykonnostnich soubori.
Celkem jsme tedy zapojili do svého méfeni 18 hraci. Velmi dobra spoluprace byla
V obou registrovanych klubech, kde jak samotni hraci, tak i trenéti méli pro nasi praci
pochopeni. Velmi Casto jsme se setkavali s tim, ze hraci chtéli vidét vysledky a slySet
zhodnoceni toho, na jaké trovni se vykonnostné pohybuji. U rekreacniho souboru hract
jsme se nejprve obavali, aby hrac¢u byl dostatek, ale naStésti dorazili v dostate¢ném
poctu.

Me¢feni se u zadného z hract opakovat nemuselo, hra¢tiim bylo pouze poméhano
S ptipnutim hrudnich pési a jejich prodlouzenim, ptipadné zkracenim. Pocity hraci po
zapase byly velmi smiSené. N&kteti tvrdili, Ze hrudni pas vilbec nevnimali, ale méli
strach 0 hodinky na zapésti. Tyto obavy jsme sdileli shraci pii kazdém ze zapasu.
Nékteti hraci zase fikali, ze je hrudni pas omezoval pii pohybu, ptipadné Ze si ho moc
utahli pfed zapasem. A samoziejmé se nasli 1 hraci, kteti neméli problém pohybovat se

se Sporttesterem.

1. NaSe prvni hypotéza nebyla potvrzena. Na zdkladé namétenych dat byl zjiStén
rozdil v primérnych hodnotach srde¢ni frekvence béhem zapasu ledniho hokeje
mezi souborem R (137 tep.min™) a souborem D (134 tep.min™). Soubor K se
dostal na stejnou pramérnou hodnotu jako soubor R (137 tep.min™). Fakt, e
Slo pouze o dohrani posledniho zéapasu pied vyfazovaci casti a hraci
nepftistoupili k realizovanému méteni s maximalnim usilim, coz vedlo ke snizeni

naméfenych hodnot primérné srdecni frekvence.

2. Druhd hypotéza se nepotvrdila. Hrac¢i souboru D sice stravili nejvice Casu
Vv prvnich dvou zénéch, jak se predpokladalo, ale stejné tak 1 hraci souboru R se
Vv prvnich dvou zénach pohybovali v priméru 30% celkového c¢as. Hraci
souboru K stravili v téchto zonach dokonce 40% z celkového Casu. Zony tii a

Ctyfi byly zastoupeny také velmi podobné u vSech tii soubort.
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Mg¢feni brali vSichni hraci zodpovédné a vSechny potiebné udaje, 0 které jsme je
zadali, nam byly poskytnuty v¢as. Spoluprace se souborem (D) byla velmi
dobra, jelikoz jsem jeden z hra¢u tymu HC Jablonec, mohl jsem vSechny méfené
hrace seznamit s duleZitosti a ostatnimi informacemi dostate¢né predem. Soubor
(R) hral hokej piedevsim pro zabavu a tak hraci nebyli ze Sporttesterti nikterak

nervozni.
Toto méteni pro mé mélo velky smysl. Jelikoz hodlam jednou po skonceni

aktivni kariéry pisobit jako hokejovy trenér, domnivam se, ze znalost zatizeni béhem

hokejového utkani na jednotlivce je pro budouci trenéry klicova.
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7 PRILOHY

Seznam piiloh:

Ptiloha 1: Podrobna charakteristika hract jednotlivych vykonnostnich urovni

Ptiloha 2: Grafy pribéhu srde¢nich frekvenci jednotlivych vykonnostnich trovni

P1 tabulka 1: Podrobna charakteristika hra¢ti na rekreaéni urovni (soubor R)

3

P.C. | Jméno Vék SFmax SFuid Hmotnost | Vyska | BMI
(roky) | (tep.min™) | (tep.min™) (k) (cm)

1. T.B 26 179 71 104 185 30,38
2. M. H 26 185 66 80 183 23,88
3. A. K 24 179 59 85 186 24,56
4, P.Z 25 171 64 108 190 29,91
5. L. M. 30 181 67 87 184 25,69
6. J. U. 22 182 65 90 185 26,29
X 25,5 180 65 91,8 185,5 | 26,67

S 2,43 4,31 3,59 10,17 2,21 2,50
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P1 tabulka 2: Podrobna charakteristika hract na krajské urovni (soubor K)

P.C. | Jméno | Vik SFmax SFuig Hmotnost | Vyika | BMI
(roky) | (tep.min™) | (tep.min™) (kg) (cm)

1. L.P. 22 188 56 115 180 | 35,49
2. R. S. 25 190 53 75 175 | 24,48
3. M. L 27 186 61 85 185 | 24,83
4, T.J. 21 193 49 75 181 | 2191
5. J.P. 21 191 57 90 185 | 26,29
6. T. O. 21 188 63 82 180 | 25,30
X 22,83 189 57 87,0 181 | 26,38

S 2,33 2,28 4,68 13,60 3,41 4,28
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P1 tabulka 3: Podrobna charakteristika hract na krajské urovni (soubor D)

P.C. | Jméno | Vik SFmax SFuig Hmotnost | Vy$ka | BMI
(roky) | (tep.min™) | (tep.min™) (kg) (cm)

1. J. K. (1) 23 178 55 106 186 | 30,63
2. T. Z 24 184 61 105 188 29,70
3. J. P. 27 194 53 96 183 28,66
4, 0.K 21 193 56 83 181 | 25,33
5. K. H. 20 185 59 78 177 24,89
6. [JK (| 27 195 51 9% 190 | 26,59
X 23,66 188 55 94,0 184,16 | 27,63

S 2,68 6,13 3,38 10,40 4,37 2,16
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P2 obrazek 1: Hra¢ J. K. (1), (prabéh srdecni frekvence béhem utkani — soubor D)
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P2 obrazek 2: Hra¢ K. H. (pribéeh srde¢ni frekvence béhem utkani — soubor D)
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P2 obrazek 3: Hra¢ T. Z. (prabéh srdecni frekvence béhem utkani — soubor D)
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P2 obrazek 4: Hrac J. K. (2), (prtibéh srdeéni frekvence béhem utkani — soubor D)
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P2 obrazek 7: Hra¢ M. L. (prub¢h srdecni frekvence béhem utkani — soubor K)
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