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1 UVOD

Pii vybéru tématu mé diplomové prace jsem nevahala. Chtéla jsem navéazat na svoji
bakalafskou praci a tim prohloubit znalosti v malo prozkoumané oblasti zatizeni elitnich hraca
korfbalu. Jelikoz se korfbalu aktivné stale vénuji jiz Ctrnactym rokem a zaroven velkou Casti
mého zivota je trénovani mladych hraca v klubu tak i na reprezentacni Grovni, chtéla bych tento
sport pozdvihnout ziskanymi daty na vyS$Si uroven, prispét tak trenérim k optimalizaci
tréninkovych jednotek a zlepsit tak celkovou vykonnost hraci.

Korfbal je jedina smisend kolektivni hra na svét€, kde se na hfisti potkavaji jak zeny, tak
muzi. Je to dynamicky sport, kde nejvice zalezi na tymové spolupraci. V dalSich kapitolach
jsou predstavena zakladni pravidla kortbalu, jeho historie a vyvoj.

Diplomova prace se zabyva analyzou rozvoje tnavy hracu extraligy v utkani. Rozdilem
rozvoje unavy v prvnim a druhém poloCase a také vlivem rozvoje Unavy na jednotlivé
parametry vnéjSiho a vnitiniho zatiZeni elitnich hract korfbalu. Korfbal se posledni roky snazi
rozvijet a zdokonalovat a tim se pfiblizit vice popularnéjsim sportim. Je znamo, Ze na sportovce
jsou kladeny ¢im dal tim vétsi pozadavky, stejné tak na hrace korfbalu, které vedou mimo jiné
k fyziologickym zménam v organismu a ovlivilyji tak celkovy sportovni vykon. Z mé
predchozi studie uz vime, ze hraci korfbalu se po vétsinu utkani pohybuji ve vysoké intenzité
zatizeni okolo 92% SFmax, coz mize mit vliv na rozvoj unavy béhem utkani a celkové ovlivnéni
vysledného vykonu sportovce.

V teoretické ¢asti se budeme zabyvat faktory ovlivilujici sportovni vykon. Seznamime se
s typy unavy, rozdelenim, jejim vznikem ¢i hodnocenim, tak také regeneraci, ktera je nedilnou

soucasti zivota sportovce a efektivné ovlivituje sportovni trénink a vykon.



2 SYNTEZA POZNATKU
2.1 Korfbal

Korfbal je micovy sport, ktery je podobny netballu ¢i basketbalu (Rathod, 2018). Mezi
témito sporty muzeme nalézt zietelné propojeni a existuje mezi nimi urcita vazba. Vznikly
modifikaci jedné zakladni varianty, ale jejich evoluce probihala odlisné, coz miizeme ptisoudit
rozdilnosti prostiedi, ve kterém doslo k jejich nejvétSimu rozvoji (Crum, 2003).

Korfbal je sport, ktery se hraje rukama na pravouhlém hfisti, kde se tym slozeny ze Ctyt

Zen a Ctyl muzi snazi vstrelit mi¢ do korfbalového kose (korfu). Hlavni charakteristika

sportu zahrnuje celkové dovednosti, spolupraci pii hie, kontrolovany fyzicky kontakt a

rovnopravnost pohlavi (CKS, 2016, 3).

Vystihuji ho Casté zmény rychlosti, kratké pohyby a akéni reakce (Shaffers, Rodenburg
& Backx, 2018). Je to hra, ktera se hraje obvykle hraje uvniti v hale (t€locvién¢), ale muze se
hrat 1 venku na hfisti s umélou ¢i pfirodni travou ¢i na beachvolejbalovém kurtu, kdy je
vyuzivan mi¢ a dva korfbalové kose (Hondolik, Kouba, Repka & Sebrle, 1992).

2.1.1 Historie korfbalu

Korfbal se za¢al vyvijet po navitéveé Svédska holandskym uéitelem zakladni $koly Nico
Broekhuysenem, ktery se zde nechal inspirovat mnozstvim gymnastickych her, mezi nimiz byla
hra ringball (Van Bottenburg, 1992). To ho podnitilo k vytvotfeni nové hry, a tak v roce 1903
vznikl korfbal (CKS, 2020). Hlavnim hnacim motorem pro rozvoj korfbalu byla nezbytnost
smiSeného sportu ve kterém musi spolupracovat jak divky, tak chlapci na stejné arovni (Gubby
& Wellard, 2016), jelikoz v Nizozemsku byly zavedeny koedukované hodiny télesné vychovy,
a to vmicovych hrach jako napriklad hazena velice znevyhodniovalo divky (svéraznost).
Broekhuysen to korfbalem dokéazal a zaclenil tak v souladu s pravidly obé pohlavi v ramci
t&lesné vychovy (CKS, 2020). Pojmenovani hry KORFBAL vznikl ze dvou holandskych slov
,.korf* ‘neboli kos a ,,bal*‘ oznacujici mi¢ (Crum, 2003).

Nové korfbalové kluby vznikaly na zacatku 20. stoleti, a to predevS§im v Nizozemi a
Belgii. Roku 1933 se korfbal dale mohl rozvijet diky zalozeni Mezinarodni korfbalové federace
— International Korfball Federation. V letech 1920 a 1928 se korfbal objevil jako demonstracni
sport na olympiadach a Antverpach a pozdg&ji v Amsterodamu (CKS, 2020). V osmdesatych
letech dvacatého stoleti dochazi k celosvétovému rozvoji, v roce 1978 se konal prvni svétovy
Sampionat a od roku 1987 se mistrovstvi opakuje co Ctyfiroky. V roce 1992 v Nizozemi korfbal
hralo vice jak sto tisic hra¢i (Bottenburg, 1992). Korfbal je od roku 1993 sport uznany
Mezinarodnim olympijskym vyborem a také je zafazen mezi sporty, které se hraji na Svétovych

hrach (CKS, 2020). Nyni existuje celkové 67 korfbalovych svazi (asociaci) po celém svéts,



nejvice jich je situovanych v Evropé (32), dale pak v Asii (15), v Africe (10), Americe (10) a
Oceanii (2) (IKF, n.d.).

Po roce 1987, kdy doslo k setkani s pfedstaviteli IKF, ktefi rozvijeli korfbal v Polsku se
korfbal dostal do Ceskoslovenska, byly sem dovezeny kose, miGe, propagatni materialy a
pravidla korfbalu. V roce 1988 do Ceskoslovenska piijeli dva trenéti IKF a také dva belgické
tymy, které propagovaly korfbal v Brné a Praze. Nasledné byl korfbal dale propagovan a dostal
se také do povédomi uditeld v ramci ,,Léta uditela‘ . Cesky korfbalovy svaz vznikl v roce 1991.
V devadesatych letech 20.stoleti se tak dal kortbal rozvijel a vznikaly nové kluby. Momentalné
existuje kolem tficeti korfbalovych klubi a esky korfbal ma pres dva tisice &lent (CKS, 2020).
2.1.2 Korfbalové vybaveni
Korfbalovy mic¢

Pti korfbalu je vyuzivam kulaty mi¢ velikosti 5, typ musi byt schvalen IKF. Obvod mice
se pohybuje od 68 — 70,5 cm a hmotnost ma mezi hodnotami 445 — 447 g (IKF, 2012). Nyni se
pouziva oficialni mi¢ MIKASA v modro — zluté barevné kombinaci. V zdkovskych kategoriich
(U9 a Ul1) se pouziva stejné barevny mié o velikosti 4 (CKS, 2020).

——

Obrazek 1. Korfbalovy mi¢ (http://mikasa.cz/produkt/mic-na-korfball-k4ikf/)
Korfbalovy ko$

Korfbalovy ko$ je umistén na obou zénach hraci plochy 2,5 m vzdaleny od vnéj$§iho
okraje zadni Cary hristé. Korfbalovy ko§ je slozen z kovového podstavce, tyCe (stojanu) a
obroucky.

Stojany se téz daji zasadit do podlahy (IKF, 2012). Jeho vyska je zavisla na kategorii od
2,5 m pro kategorii do 11 let nebo 3 m pro kategorii do 13 let a pro vyssi kategorie je vyska
stojanu 3,5 m (CKS, 2020).


http://mikasa.cz/produkt/mic-na4corfball4c4ikf/

Kose (obroucky) jsou vysoké 23,5-25 cm, prumér v horni Casti je 39 — 41 cm, v dolni
Casti 40 — 42 cm, okraj je Siroky 2 — 3 cm. Jsou vyrabény ze schvaleného syntetického materialu

(CKS, n.d.). Obroucky musi mit Zlutou barvu a musi byt stejné (IKF, 2012).

N o ) s F9d

Obrazek 3. Korfbalova obroucka (https://www.kortbal .cz/article/novy-klub-vybaveni)
Shot-clock

Shot-clock by mél byt umistén na dobie viditelném misté ve vyse 0,9 — 1,8 m mimo hfiste,
tedy za outovymi Carami blizko jejich stfedu. Soutézni fad urci v jakych kategorii se shot-clock
pouziva (CKS, 2016)
2.1.3 Zakladni pravidla

Korfbal se hraje na hfisti zpravidla o velikosti 40x20 m. Cilem hry je vstfelit kos. Kazdy
vstreleny koS z jakékoliv vzdalenosti je za jeden bod. Hraci plocha je ve stfedu rozdélena na

dvé stejne¢ velké poloviny. Zony déli stfedova Cara, ktera je rovnobézna s koncovymi Carami.
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Obrazek 4. Hraci plocha (https://korfball.sport/wp-content/uploads/2013/01/Complete-Rules-
of-Korfball-from-2012-07-01-rev.pdf)

—

Obrazek 5. Oblast penalty (https://www korfbal.cz/attachment/2958)
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Obrazek 6. Oblast penalty 2 (https://www.korfbal.cz/attachment/2958)

[ ] Bod penalty

Q Stojan s kosem

Obrazek 7. Vysvétlivky (https://www.korfbal.cz/attachment/2958)

Korfbal je sport, ktery se hraje rukama (Crum, 2003), tedy kazdy dotyk mice s nohou (od
kolene dolt) je trestan rozhod¢im ve prospéch zisku mice pro druhy tym (IKF, 2012). S micem
je zakazano béhat ¢i driblovat. Hraci je povolen pouze pohyb jedné nohy, kdy druhé noha je na
stejném misté tzv. ,,pivotovani‘‘. Soupefi nemuzeme mic vyrazit, sebrat ¢i tahat mi¢ z jeho
rukou. Korfbal je bezkontaktni sport, tudiz je zakazano soupete strkat nebo drzet.

Hraci doba 2 x 25 minut tzv. ¢istého ¢asu. To znamena Cas se spousti vzdy pii hvizdu
rozhodc¢iho — pfi zacatku hry, po obdrzeném kosi, pfi restartu, vyjimka je ale penalta, ¢as se
spousti pouze tehdy, kdy penalta nebyla proménéna. Casomira se zastavi tehdy, kdy vyprsi Gas
utkani na kazdém konci hry a pii hvizdu rozhodciho z jakéhokoliv divodu béhem hry (faul, out
&i je vstielen kog). Piestavka mezi poloGasy je stanovena na 10 minut. Utok je fizen takzvanym
shot — clockem, tedy utocici tym ma 25 sekund na skorovani, nebo na dotyk obroucky kose
micem. Po zasazeni obroucky se tedy tymu spousti novy casovy limit 25 sekund. (IKF, 2012)
Tyto pravidla jsou modifikovana a upravovana pro juniorské kategorie (CKS, 2016).

Jak jiz bylo tecCeno, korfbal je smiSeny sport, kde tym je vzdy slozen ze Ctyt zen a Ctyt
muza. Hriste je rozdélené na dvé zony — obranou a uto¢nou. V kazdé zon€ jsou vzdy dveé zeny
a dva muzi z kazdého z tymu. Korfbal je natolik jiny tim, ze spolu hraji obé& pohlavi, ale ani

jedno neni znevyhodnéno, protoze hraci mohou branit hrace stejného pohlavi, teda zena zenu a
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muz muze. Vzdy, kdyz padnou jakékoliv dva koSe méni hraci svoje role, a to tak, ze z obrancti

se stavaji utocCnici a z utoCnikd obranci. Tato zména nastava zménou zony, tedy vymeéna hracich

polovin.

Specifickym pravidlem v korfbalu je takzvana , branéna stiela‘‘. Za branénou stielbu se

povazuje to, kdyz utocnik vystieli na kos a jeho obrance se snazi aktivné branit mi¢ a snazi se

ho blokovat. Obrance stoji maximalné na vzdalenost natazené paze od soupefe, je otoCeny

obli¢ejem k utocnikovi a je v pozici blize stojanu koSe nez protihrac. Tento prestupek posuzuje

rozhod¢i a je trestan re-startem, tedy mic ziska obrance (IKF, 2012).

Dle pravidel korfbalu (CKS, 2012) je zakazano:

dotknout se mic¢e nohou nebo chodidlem,

udefit do mice pésti,

zmocnit se, chytit nebo se dotknout mice v pozici, kdy se zemé dotyka jina Cast téla,
nez chodidla,

bézet s miCem,

vyhybat se spolupraci (s6lo — hra),

predat mi¢ spoluhraci,

zdrzovat zbytecné hru,

strkat, drzet nebo zadrzovat souperte,

bréanit nepfimeétené soupefe,

branit soupefi opacného pohlavi v rozehrani mice,

bréanit soupefe, ktery je jiz branén jinym hracem,

hrat vné vlastni zony,

stiilet z branéné pozice,

stfilet po odfiznuti druhym uto¢nikem,

vstrelit koS z obranné zony utociciho tymu a nebo pfimo z volného hodu nebo
restartu,

stiilet, pokud je hra¢ bez osobniho obrance (toto pravidlo se uplatiiuje pokud tym
nemuze nastoupit v osmi hracich a jeden hrac je tzv. nestfilejici hrac),

ovlivnit stfelu pohybem stojanu kose,

drzet se stojanu koSe pfi skoku, beéhu nebo za ucelem usnadnéni pohybu,

hrubé porusovat podminky pro provadéni volného hodu nebo penalty,

hrat nebezpecné.

Vsechny tyto prestupky posuzuje rozhodc¢i a muaze je potrestat bud’ re — startem, volnym

hodem nebo penaltou.
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eRe-start - je zapiskan v pripadé lehkého prestupku. Je rozehravan z mista, kde byl
prestupek uskutecnén. Hrac ma po odpiskani 4 vtefiny na rozehravku a soupefi mu v tom
nesmi branit. Mi¢ musi byt rozehran tak, ze musi pfekonat vzdalenost 2,5m od mista re-
startu.

eVolny hod - rozhod¢i mize udélit volny hod utoCicimu tymu, po poruseni pravidla
braniciho tymu tézkym prestupkem. Volny hod se rozehrava z utocici poloviny druzstva,
hrac stoji za bodem penalty viz. obrazek 5 a druhou nohou kdekoliv v palkruhu za bodem
penalty (svétle oznaCena cast). Ostatni hra¢i musi stat minimalné 2,5 m od
rozehravajiciho hrade a uto¢nici 2,5 m mezi sebou. Utoénik m4 4 vtefiny na rozehrani od
hvizdu rozhod¢iho. Pokud se druzstvo, které je v obrané dvakrat provini napt. preslapem
cary pred rozehranim volného hodu, rozhod¢i nafidi okamzité penaltu.

e Penalta - penaltu rozhod¢i nafidi tehdy, pokud obrance zmati tto¢nikovi volnou moznost
na skorovani. Penalta se dale nafizuje za opakované prestupky, kterymi obrance
zabranuje utocnikovi vytvofit si prilezitost dat kos. Hrac, ktery rozehrava penaltu stoji
hned za bodem penalty a druha noha kdekoliv v pulkruhu za bodem penalty. Vsichni
ostatni hraci jsou povinni stat 2,5m jak od stojanu kosSe tak od hrace rozehravajiciho
penaltu — tedy mimo svétle zlutou barvu na, kterou vidime na obrazku 6 (IKF, 2012).

Vékové kategorie

Tabulka 1. Vékové kategorie (CKS, 2020)

Vek Kos (m) e
(velikost)

ptipravka Do 9let 2,5

minizaci 9-10 3,0 4
mladsi zaci 11-13 3,5 5
stars$i zaci 13-16 3,5 5
dorostenci 17-19 3,5 5
seniofi 20 a vice 3,5 5

2.2 Vnéjsi a vnitini zatizeni hraca korfbalu v utkani

Hraci (zeny i muzi) korfbalu primérné v extraligovém utkani ptekonaji vzdalenost
4883,75 + 315 m. Primérna tepova frekvence u téchto hracl byla namérena 167,13 + 8,96 tepu
za minutu. Studie zaznamenala statisticky vyznamné rozdily mezi hodnotami srde¢ni frekvence
mezi zenami a muzi béhem utkani a tyto rozdily by mély byt zohlednény v planovani

trénikového cyklu (Strnisté, Hulka, Hruby & Havlova, 2020).
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2.3 Sportovni vykon

Lehnert, Novosad a Neuls (2001, 8) popisuji sportovni vykon , ...jako projev
specializovanych schopnosti sportovce. Jeho obsahem je uvédoméla pohybova cinnost
zaméfena na feSeni ukolu, ktery je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodu, soutézi a
utkani‘®.

Vykonnost sportovce se utvaii postupnou a dlouhodobou praci jako disledek ptirozeného
rastu a vyvoje jednotlivce, pusobeni prostiedi a individualniho sportovniho tréninku. Dulezita
je struktura sportovniho vykonu, pro jeji problematiku je vyuzivan tzv. systémovy pfistup.
Sportovni vykon je strukturovany v danou soustavu prvkl, ktera je zakonité usporadana a
propojena sitémi vzajemnych vztahi. Na sportovni vykon pasobi né€kolik faktora. Mluvime o
faktorech somatickych, psychickych, taktickych, kondi¢nich a o faktorech techniky (Dovalil,
2002)

2.4 Faktory ovliviiujici sportovni vykon

Jansa a Dovalil (2009) strukturovali faktory ovliviiyjici sportovni vykon do nasledujiciho
obrazku. Déli sportovni vykony na monofaktroralni sportovni vykony, kdy je sportovni vykon
vazan predevsim na jeden faktor a na vykony multifaktorialni, kdy sportovni vykon ovliviiuje

vEétsi pocet faktort.

Sportovni vykon a jeho komponenty
TECHNIKA

. koordinacni pFedpokIady pqhypgx@dovednosli

PSYCHIKA | |

; |
motivace, emoce, vule...

1L

TAKTIKA

| senzomotorické, kognitivni, |
taklické schopnosti

RAMCOVE PODMINKY

| |
|

talent, konstituce, zdravi

sportovni

oKoli, povolani, treng

( - KONDICE ‘

77vyt7rrygloslni. silove, rychlostni schopnosti; pohyblivost

Obrazek 7. Schéma struktury sportovniho vykonu (Jansa & Dovalil, 2009)
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Dovalil (2012) charakterizuje jednotlivé faktory:
2.4.1 Somatické

Souvisi se stavbou téla jedince, ve velké mife jsou ovlivnény geneticky. NejcCastéji
vyuzivame télesné vysky a hmotnosti, kdy u nékterych sportd hraje vyska ¢i hmotnost
omezujici roli. Nékteré bojové sporty jako box ¢i judo zavedli jednotlivé vahové kategorie
jelikoz hmotnost téla souvisi 1 se svalovou vybavenosti sportovce. Velkou roli pfi uspéchu

sportovce muze také hrat zastoupeni jednotlivych svalovych vlaken.
2.4.2 Kondi¢ni

Pohybové schopnosti jedince, které se rozliSuji na silu, rychlost, vytrvalost a

koordinaci.
2.42.1 Silové schopnosti

Sila jako pohybova schopnost prekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor. Podle

rychlosti svalového stahu, trvani pohybu a poc¢tu opakovani rozliSujeme:

= Sila absolutni (maximalni) - je schopnost spojena s nejvy$§im moznym odporem,
realizovana jak pii dynamické svalové Cinnosti, tak 1 pfi statické.

= Sila rychla a vybusna (explozivni) — je schopnost spojend s prekonavanim
nemaximalniho odporu az maximalni rychlosti, ktera mtze byt realizovana pri
dynamické svalové €innosti.

= Silavytrvalostni — je schopnost pfekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu
v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat. Realizovana muze byt jako

ve statické, tak 1 v dynamické slozce svalové Cinnosti.
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[ Druh Velikost Rychlost Opakovdni
silové odporu pohybu (trvdni)

| schopnosti pohybu
Absolutni maximalni mald kritce
Rychld (vybusnd) nemaximélni maximdalni krétce
Vytrvalostni nemaximalni nemaximélni dlouho

Obrazek 8.Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pii klasifikaci silovych
schopnosti (Dovalil et al., 2002)

2.4.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost organismu vykonavat pohybovou ¢innost maximalnim volnim
usilim, maximalni intenzitou, kterou energeticky zasobuje ATP-CP systém (adenosintrifosfat-
kreatinfosfat systém). Délka trvani je velmi kratka a pohybuje se v rozmezi 10 — 15 vtefin

(Dovalil et al., 2002).
Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2012) déli rychlost na:

= reak¢ni rychlost — schopnost reagovat na urcity podnét v co nejkrat§im case, pokud
hodnotime reak¢ni rychlost zabyvame se dobou reakce, dobu latence a schopnost
anticipace. Latenci rozumime Casovy usek od dopadu drazdiciho impulsu na receptor
po zacatek mefitelné reakce. Anticipaci rozumime odhadu ¢i predvidani dalSiho
prubéhu a kone¢ného vysledku pohybu.

= akeéni (realizacni) rychlost — je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a cCinnosti
nervosvalového systému

= acyklicka aké¢ni rychlost — jednorazové provedeni pohybu s maximalni rychlosti proti
malému odporu. Vyuziva se naptiklad pti smeci, golfovém uderu, vrzich atd.

= cyklickd ak¢ni rychlost — opakovany nepferuSovany pohyb (cyklus) ve vysoké
frekvenci. Cyklickd rychlost se vyznaCuje dvoufazovosti — stfidani hlavni faze a
mezifaze. NejCastéji je urover této schopnosti hodnocena pfi sprinterskych disciplinach

nebo pii sportovnich hrach souvisejici s rychlymi pohybu se zménou sméru.
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2423 Vytrvalost

Lehnert et. al (2012) charakterizuje vytrvalost jako dlouhodobé provadéni pohybové
aktivity odpovidajici intenzity a schopnosti piekonavat tinavu nebo jako schopnost udrzet
pozadovanou intenzitou pohybovou ¢innost po delsi dobu bez snizeni efektivity této Cinnosti.
Jansa a Dovalil (2007) definuji vytrvalost jako pohyb, ktery se uskuteciiovan delsi dobu (minuty
az hodiny) bez preruseni nebo s dil¢imi pauzami. V zévislosti na pozadovaném cCase (délka

utkani, délka zavodu) se méni intenzita ¢innosti a pro vykon je limitujici inava.

Lehnert et. al (2012) rozdéluje vytrvalost podle cilového rozvoje na:

—> Zékladni (aerobni) vytrvalost — je schopnost vykonavat dlouhotrvajici pohybovou
aktivitu, kdy energie je ziskavana predevsSim aerobni glykolyzou. Zamétuje se
predev§im na vSeobecny rozvoj vytrvalosti tudiz na zvySeni vykonu metabolismu a
obehového systému. Aerobni vytrvalost zvySujeme zejména pomoci plavani, béhu,
jizdé na kole tj. pomoci cyklickych pohybovych aktivit.

= Specialni vytrvalost — se vaze k specifickému zatizeni, které je charakteristické pro
danou sportovni specializaci. Cilem je technicky a takticky spravné provedeni pohybu
v maximalni intenzité za urCity Cas a diky tomu rozvoj jednotlivych forem

vytrvalostnich schopnosti.

Podle zptisobu energetického kryti:

= Aerobni vytrvalost — energie pro pohybovou aktivitu vytrvalostniho charakteru je
ziskavana aerobng tj. za pfistupu kysliku aerobni glykolyzou a lipolyzou.

= Anaerobni vytrvalost — energie pro pohybovou aktivitu vytrvalostniho charakteru je
ziskavana anaerobng¢ tj. bez pristupu kysliku, energie je ziskavana Stépenim svalového
ATP a jeho resyntézou v anaerobné-alaktatové fazi tvorby energie (netvoii se kyselina
mlécna) nebo anaerobné-lakatové (tvori se kyselina mlécna) a nasleduje rychly narast

unavy.
Podle doby trvani pohybové Cinnosti Lehnert et al. (2012) rozdé€luje vytrvalost:

= Rychlostni (sprinterska) vytrvalost
= Kratkodoba vytrvalost

= Stfednédoba vytrvalost
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= Dlouhodoba vytrvalost

Rychlostni (sprinterska) vytrvalost je podle Jansu a Dovalila (2009) schopnost
provadét pohybovou aktivitu absolutné v nejvyssi intenzité po co nejdelsi dobu (20-30 s)
Energetické kryti je zabezpeceno pomoci ATP-CP systému a anaerobnim S§tépenim kreatin
fosfatu. Lehnert et al. (2012) uvadi, Ze rychlostni neboli sprinterska vytrvalost se uplatiiuje

predevsim v cyklickych sprinterskych disciplinach v asovém rozpéti 7-35 s.

Kratkodoba vytrvalost specificka vytrvalostni schopnost, ktera je charakteristicka pro
cyklickou zavodni €innost v rozmezi 35 s az 2 minuty (Lehnert et al., 2009). Jansa a Dovalil
(2009) uvadi, ze kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou aktivitu co
mozna nejvyssi intenzitou po dobu 2-3 minuty. Energie je ziskavana anaerobni cestou bez

ptistupu kysliku pomoci stépeni glykogenu.

Stiednédoba vytrvalost je specifickd vytrvalostni schopnost charakteristicka pro
cyklické vytrvalostni discipliny, ktera trva v rozmezi 2-10 minut (Lehnert et al., 2009).
Dovalil uvadi, ze stfednédoba vytrvalost je schopnost vykonéavat pohybovou aktivitu
intenzitou odpovidajici nejvys§i mozné spotiebé kysliku v Case 8-10 minut (Jansa et. al,
2009). Energetickym zdrojem je glykogen, kdy pii jeho vyCerpani dochazi k unavé (Dovalil
et. al, 2002).

Dlouhodoba vytrvalost je specifickou vytrvalostni schopnosti charakteristickd pro
cyklické discipliny v ¢asovém rozpéti 10 minut az ne€kolik hodin (Lehnert et al., 2009).
Energie je ziskavana aerobni cestou za pfistupu kysliku vyuzitim glykogenu a pozdéji i

lipid. Po vycerpani zdroji energie nastava tinava (Dovalil et al., 2002).

2.4.2.4 Koordina¢ni pohybové schopnosti

Jak je jiz vySe zminéno ve vykonu sportovcu nehraji vyznamnou roli pouze kondi¢ni
schopnosti jako je sila, rychlost a vytrvalost ale také schopnosti koordinacni, které souviseji
s fizenim a regulaci pohybu, kdy centrum téchto schopnosti ovliviiuje centralni nervova
soustava. V kazdém sportu je nutné zvladnou odliS§ny koordina¢né narocny ukol, jedna se
predev§im o rytmus, rovnovahu, orientaci v prostoru, odhad vzdalenosti atd. (Dovalil et al.,

2012).
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koordinacni funkce
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Senzoricka Motoricka Fyziologické Psychicka
(neurorecepéni) (nervosvalova) servomechanismy
- orienta¢ni - - provadeéci - - zajist'ujici - - aktivizatni -
vnimani programovani systémy: motivace
Ppoznavéani a provadéni srde¢né obéhovy volni aktivita
pohybové Cinnosti dychaci emoce
latkové vymény
energet. metabol.

Schopnosti

Vzijemné X i . ) "
spojovani Orientaéni | Diferenciatni| Pfizpiisob. Reakéni | Rovnovahy Rytmicka
pohybovych pohybového

oneraci jednani

Obrazek 9. Systém koordinacnich schopnosti (Dovalil et al., 2012)
Kromé vySe uvedenych koordina¢nich schopnosti Dovalil et al. (2012) definuje
specifické koordinacni schopnosti, které souviseji s pozadavky daného sportovniho odvétvi

napf. herni koordinace a gymnastické koordinacni schopnosti.

2.42.5 Pohyblivost

Pohyblivost Dovalil et al. (2012) popisuje jako schopnost Cloveéka provadét pohyby
v kloubech ve velkém rozsahu. Tato schopnost se rizn€ uplatiiuje pii daném sportu, nékde ma
vliv pfimy jinde naopak nepiimy. Pfimo se uplatiluje zejména v gymnastice, skocich do vody
¢i v plavani. Nepifimo ma uplatnéni predevS§im v ekonomice pohybu. Snizena pohyblivost
neboli flexibilita se mize negativné projevit v daném sportovnim odvétvi, vede napi. ke

zkraceni svall, zvySuje riziko zranéni ¢i bolest.
Vyznam flexibility ve sportu: (Mékota & Novosad, 2005).

— Uspé&sné zvladnuti techniky pohybu
= ZvysSena ekonomic¢nost pohybu

= Snizena pravdépodobnost zranéni
= Estetika pohybového projevu

= Ovlivnéni ostatnich motorickych schopnosti
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= Brani $patnému drZeni t¢la

= Bezproblémové pohybové aktivity kazdodenniho zivota.

2.4.3 Techniky

Techniku Dovalil et al. (2012) popisuje jako spravné provedeni specifickych sportovnich
dovednosti pfislusného sportu. Technika fika jako ucelné vytesit dany pohybovy tkol vzhledem
k moznostem jedince, jeho kondicnim, somatickym a psychickym predpokladiim s uplatnénim
biomechaniky a neurofyziologie. Technika provazi sportovce od zacatku sportovni kariéry, kdy
jde o technicky spravné provedeni zakladnich pohybu, které se nasledné u zkusenych sportovca
prechazi v procesy diferenciace, integrace a stabilizace. Diferenciaci rozumime specializované
zaméteni, kdy se podstatné a nepodstatné slozky techniky spojuji v celky pfislusnych
dovednosti, které se dale upeviiyji v tréninkovém procesu. Integrace ma za cil formovani
kompaktni strukturu dovednosti neboli spojit vSechny slozky techniky a nésledné ji propojit
s dal§imi faktory (kondi¢nimi, taktickymi, psychickymi atd.). Poslednim krokem je stabilizace
techniky, ktera je podminéna dostateCnym zpevnénim techniky, ktera souvisi s odolnosti vici

rusivym elementiim prostredi.

2.4.3.1 Vngsi technika

Dovalil et al. (2012) charakterizuje vnéjsi techniku jako organizovany soubor pohybt a
operaci jejichz vysledkem je pohybova Cinnost, ktera vede k ur€itému cili. Mazeme ji vyjadiit
biomechanickym popisem pohybu téla a jeho Casti v prostoru a Case (smér, draha, rychlost,

zrychlenti).

2.4.3.2 Vnitini technika

Vnitini technika je tvofena neurofyziologickymi zéklady sportovnich ¢innosti, které jsou
urCeny zautomatizovanymi a stabilizovanymi pohybovymi vzorci a programy. Zakladem jsou
odpovidajici koordinované systémy kontrakci a relaxaci svalovych skupin (Dovalil et al.,

2012).

2.4.4 Taktika
Dovalil et al. (2012, 38) popisuje taktiku ,,...jako zpusob feseni SirSich a dilCich ukold,
realizovanych v souladu s pravidly daného sportu‘‘. Peri¢ a Dovalil (2010, 145) definuji taktiku
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,,...jako schéma (soubor) moznych feseni soutéznich situaci, vlastni realizaci strategie a
zahrnuje:

e systematicky prehled forem, prostiedki a zptsobti vedeni sportovniho boje, zpracovany
konktrétné pro kazdé sportovni odvétvi, resp. disciplinu;

e piehled o podminkach sportovniho boje a zptusobech jejich analyzy (tyka se analyzy
vlivli pfirodnich a materialné-technickych podminek, analyzy cinnosti soupefu i
vlastnich moznosti);

e stanoveni ukold, prostiedkti a zpusobu boje v konkrétnich podminkach a proti
konkrétnimu soupeti‘‘.

Podstatu taktickych dovednosti tvoii procesy mysleni, které jsou podlozeny védomostmi
1 intelektovymi schopnostmi sportovce. Vyuziti taktiky ve sportu je podminéno tzv. taktickym
mySlenim, které se dale d€li na vnimani a vybér optimalniho feSeni ukolu (Dovalil et al., 2012).
Vnimani je zprostfedkovano pomoci smyslové soustavy tj. smyslovych organa. Hlavni roli
hraje zrak sportovce a pohybovy analyzator. Vnimani je podminéno jak vnitfnim stavem
organismu sportovce tak predevs§im podminkami soutéznich situaci. Diky pfedstavam raznych
sportovnich situaci si sportovec postupné vytvaii percepcni vzorce, které si uchovava a
pomahaji mu pii vyuziti taktického jednani (Jansa et al., 2009).
2.4.4.1 Vybér optimalniho feseni

Vybér optimélniho feSeni vnimanych situaci se uskuteciiuje v procesech mysleni, které
je aktivovano predstavou daného pohybového jednani. Tyto myslenkové pochody probihaji ze
zasady analyzou a syntézou, hodnocenim, srovnavanim a podobné. Pro taktické mysleni
sportovce je podstatnou slozkou pamét, blize pak pamét’ motoricka, ktera se dale uplatiiuje pti
zapamatovani si daného feseni urcité situace do urcitych celkt. Tyto vzorce se nasledné spojuji
v slozitéjsi fetézce a tvoti celkovou splet’ pro taktické mysleni (Dovalil et al., 2012).
2.4.42 Psychické faktory

Neméné podstatnou casti vykon ovliviiuji faktory psychické. V uz§im psychologickém
pohledu je sportovni vykon podminén schopnostmi a motivaci (Jansa et al., 2009). Dovalil et
al. (2012) ¢leni schopnosti na pohybové, senzorické a intelektualni. Pohybové schopnosti jsme
si jiz zminili vySe. Smysly ¢lovéka jsou vychodiskem pro schopnosti senzorické. Do tréninku
by mél byt zafazen také trénink pozornosti, kinesteze, analyzy, pochopeni a porozuméni, které
nemén¢ vyznamné ovliviiuji sportovni vykon. Dal§im psychologickym faktorem jsou

intelektualni schopnosti Clovéka, které se ve sportu Casto spojuji s pohybovou inteligenci,
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zejména pak s uCenlivosti pohybi. Do této ,,hracské inteligence* patii pfedevsim uméni videt
prostor.
2.4.43 Motivace

Dovalil et al. (2012, 41) motivaci charakterizuje ,,...jako podnécujici pric¢inu chovani,
kterd rozhoduje o vzniku, sméru a intenzite€ jednani cloveéka, ma tedy vyznam energetizujici,
rozhoduje o dynamice chovani clovéka‘‘. S motivaci je uzce spojena tzv. aktivacni uroven —
uroveinl nabuzeni organismu (Dovalil et al., 2002).
Psychologicka priprava je soucasti sportovniho tréninku, kterd se zaméfuje na ovliviiovani
psychické slozky sportovniho vykonu s cilem pfipravit sportovce na uspéSné zvladnuti
sportovniho vykonu. Jejim ukolem je zlepSit psychickou odolnost sportovce prostiednictvi
psychologickych metod a postupti (Peric¢ & Dovalil, 2010).
2.4.5 DalS$i modely sportovniho vykonu

Holman et al. (2010) uvadi dva modely sportovniho vykonu, které by mély identifikovat
podstatné faktory soutézniho vykonu a také by mély integrovat vykonnostni predpoklady, které
jsou dulezité pro sportovni vykon. Obrazek 10. nam ukazuje strukturu maximalniho

sportovniho vykonu a jejich propojeni.

Materidlné z
technické POdTéI;ky

podminky souteze
fosiduiys Konstituce
vlastnosti u

Taktika Koordinace/ Kondice

Technika

Obrazek 10. — Model struktury vykonu podle Bauerfelda a Schrotera (1979)

Obr. 11. podle Martina (1980) poukazuje, ze sportovni vykon souvisi s osobnosti
sportovce. Vidime, Ze na sportovni vykon ptisobi mnoho propojenych faktort, ale poukazuje

na to, ze vysledny vykon je vzdy vysledkem jednani celé osobnosti (Holman et al., 2010).
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Psychika

Kondice

Osobnost Stav Inteligence
sportovce vykonu 5

Koordinace

Obrazek 11. Model struktury vykonu podle Martina (1980)

2.5 VUnava
Botek, Neuls, KlimeSova a Vyhnanek (2017, 109) charakterizuje unavu ,,...jako stav
snizené vykonnosti na zakladé pifedchazejici aktivity, tedy jako stav, kdy do tréninku pfichazi
sportovec ne zcela zregenerovan po predchazejicim zatizeni‘‘. Bernacikova et al. (2017, 14)
definuje unavu ,,...jako pfirozeny fyziologicky obranny mechanismus projevujici se poklesem
vykonu, ktery vede k preruseni ¢i ke snizeni intenzity provadéné ¢innosti‘‘.
Unava piinasi jak negativni, tak pozitivni zmeény v organismu viz. obrazek 11.
Negativni Pozitivni
omezeni funkce svall
porucha koordinace
naru$eni homeostazy
metabolické zmény
snizend hormonalni sekrece
snizena aktivita enzym

naruseni imunity
naruseni termoregulace

stimul pro rozvoj adaptacnich
mechanism( - superkompenzace

zvy3eni rizika urazd
Obrazek 11. Negativni a pozitivni zmény unavy (Bernacikova et al.,2017)
2.5.1 Pridiny unavy
Nastup unavy neni podminén pouze jednim faktorem, ale jednd se o komplexni stav
celého organismu a pficiny se mohou riizné kombinovat.

Pfi¢iny tnavy:

24



e charakter zatizeni (dynamicka/staticka ¢innost)

e intenzita zatizeni

o délka zatizeni

e vliv prostfedi (teplota okoli, vlhkost, hlu¢nost)

e aktualni zdravotni stav

e trénovanost sportovce

e biorytmy (Bernacikova et al., 2017)
2.5.2 Déleni unavy

Podle stupné tnavy rozdélujeme unavu na fyziologickou a patologickou. Podle mnozstvi

zapojeni svalovych skupin délime Gnavu na mistni ¢i celkovou. Dale pak délime Gnavu na

psychickou a fyzikou viz obr. (Bernacikova et al., 2017).

Fyzickhk <——— Psychicka

N/

UNAVA

Celkova Celkova
R /!

Fyziologicka Patologicka

/ N
Mistni / \ Mistni

Akutni —— Chronicka

P ey \

Prepéti Schvaceni Pfetrénovani

Obrazek 12. Déleni unavy (upraveno dle Havlickové et al., 2000)

Déleni tnavy se vyraznég lisi v zahrani¢ni literature, kde se setkavame s pojmy FO (FOR)
=funkcional overreaching (kratkodobé piepéti), NFOR = nonfunctional overreaching
(dlouhodobé prepéti) a OT (OTS) = overtraining (syndrom pietrénovani) (Kreher & Schwartz,
2012, Matos, Winsley & Williams, 2011, Meeusen et al,2013). Dale se mizeme setkat s pojmy
USS = unexpleined underperformace syndrom (syndrom nevysvétlitelného poklesu vykonosti)

(Bell & Ingle, 2013). Toto déleni je viditelné v tabulce 2.
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Tabulka 2. Déleni tnavy dle zahrani¢ni literatury (upraveno dle: Kreher & Schwartz, 2012)

. . Omezeni
Nazev Definice Vysledek
vykonu
Synonymum
Zahrnuje zvy$enou sportovni piipravu vedouci -
Funkéni | Kratkodobé ) ) Dny az Pozitivni =
docasn¢ ke snizeni vykonu, po odpocinku dojde ke
prepéti prepéti ) tydny [superkom- penzace
zvySeni vykonnosti
Intenzivni trénink vede k dlouhodobému snizeni Negativni
. S [ Tydny az
vykonnosti, ale po dostate¢ném odpocCinku dojde ke vzhledem k
Nefunkéni | Dlouhodobé ) mésice
kompletnimu zotaveni; stav je doprovazen symptomiim a
prepéti prepéti ) ) ) ) )
psychologickymi a/nebo neuroendokrinologickymi ztrat¢ doby
symptomy tréninkad
Zahrnuje extrémni nefunkEni piepéti s delSim )
) . Negativni
poklesem vykonnosti (>2mésice), vaZnéjsi
- o ) Megsice vzhledem k
Syndrom symptomatologii a maladaptaci fyziologickou .
) ) i symptomiim a
pretrénovani (psychologicky, neurologicky, endokrinni, ]
) ) ) moznosti ukonceni
imunologicky systém), a dalsi stresory, které nejsou )
B sportovni kariéry
vysvétleny jinym onemocnénim

2.5.2.1 Fyziologicka inava

Dle Bernacikové et al. (2017, 16) fyziologicka unava ,,...je pfirozeny reverzibilni stav
orgnismu, ktery vyvola adaptaéni mechanismy na podkladeé superkompenzace‘‘. Botek et al.
(2017) charakterizuje inavu ,,...jako stav snizené vykonnosti na zakladé predchazejici aktivity,
tedy jako stav, kdy do tréninku pfichdzi sportovec ne zcela zregenerovan po predchozim

zatizeni‘‘.
Ptic¢iny vzniku fyziologické unavy dle Bernacikové et al. (2017):

a) snizeni mnozstvi energetickych zasob (svalového glykogenu)
b) nastup metabolické acidozy pii zatizeni ve vyS$i intenzité, organismus neni schopny
pokryt potiebné ATP pouze a aerobniho metabolismu a dochéazi k zisku ATP

hydrolyzou (Casto spojena se zvySenou hladinou laktatu v krvi
Fyziologickou tinavu dale mizeme délit dle nékolika kritérii na:

1. fyzickou a mentalni

2. lokéalni a globalni
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akutni a chronickou
periferni svalovou
centralni

subjektivni a objektivni

N o v kW

pti dynamické a statické praci (Botek et al., 2017).

2.5.2.2 Patologicka unava

Bernacikova et al. (2017, 19) charakterizuje patologickou tnavu ,,...jako nepfiméfeny,
chybné naplanovany (intenzita, objem) trénink muze vyvolat bud’ piimé poskozeni organismu,
nebo patologicky stav, ktery narusi proces adaptace‘ ‘. Dale se patologicka tinava déli na akutni

patologickou tinavu a chronickou patologickou unavu.

Akutni patologicka tnava

Pretizeni je mén¢ zavazny stav (Bernacikova et al., 2017), Botek et al. (2017) jej popisuje
jako kratkodobé pretrénovani, které je bézné u sportovniho tréninku. Projevuje se zejména se
zménami kardiovaskularniho systému (déletrvajici zvysena tepova frekvence a krevni tlak)
(Pastucha et al., 2014). Tato forma Gnavy byva spojovana s pretrénovanim, které se nasledné
projevuje poklesem sportovni formy ¢i poklesem vykonnosti (Botek et al., 2017). Zavaznéjsi
stupeni patologické unavy je prepéti, které je doprovazené dusnosti, nitkovitym az nehmatnym
pulsem, poklesem krevniho tlaku, kolapsem a jinymi zadvaznymi projevy (Pastucha et al., 2014).
Syndrom pretrénovani vznika v dasledku opakovaného pretéZzovani a je charakteristicky
déletrvajicim snizeni sportovni vykonnosti, dusledkem nerovnovahy mezi regeneraci a
pretézovanim organismu. Pozname ho u sportovce napf. poruchami spanku, bolesti hlavy,
nechut kjidlu, zvySenou tepovou frekvenci, ubytkem hmotnosti, u Zen poruchami
menstruacniho cyklu (Pastucha et al., 2014). Botek et al. (2017) uvadi, ze pokud se u sportovce
objevi syndrom pretrénovani, tak vraceni se do puvodni sportovni formy mze trvat mésice i
roky (jsou znamy také pripady, ze uz u sportovce nikdy nedoSlo k obnoveni predeslé

vykonnosti).
2.5.2.3 Zotaveni

Pro splnéni tréninkového cile Cili zvySeni tirovné trénovanosti a vykonnosti je dulezité,
aby té€lo mohlo obnovit vSechny funkéni 1 fyziologické zmény v organismu. Pro obnovu

homeostazy by po sportovnim tréninku meélo nasledovat zotaveni. Musi se kompenzovat ztrata
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energetickych substrati pii vykonu (glykogen), pii zotaveni klesa krevni tlak a srdecni
frekvence, nemén¢ dulezité je poté odplaveni negativnich metaboliti vzniklych béhem télesné
prace a také eliminace psychického vycCerpani (Peri¢ & Dovalil, 2010). Procesy pro zotaveni
organismu neprobihaji vSechny stejné dlouho, rozliSujeme fazi rychlou a pomalou. V rychlé
fazi nastupuje splaceni kyslikového dluhu spolecné s obnovou energetickych substratt (ATP a
CP) po dobu do pfiblizné 2 minuty (Botek et al., 2017). Peri¢ a Dovalil (2010) uvadéji, ze
v rychle fazi dochazi také k castecnému vyplaveni zplodin metabolismu (Uplné€ jsou negativni
zplodiny organismu vyplaveny az ve fazi pomalé). Pomalou fazi charakterizuje
glukoneogeneze tudiz obnova laktatu skrze glukozu na glykogen (po aerobni praci trva asi 10-
48hod., po anaerobnim vykonu 5-24 hod.). Dale miizeme sledovat variabilitu srdecni frekvence

a zvySenou hodnotu VO2 1 1 den po ukonceni zatéze (Botek et al., 2017).

2.5.3 Superkompenzace

Zaklad adaptacniho procesu a vzniku tréninkového efektu je tzv. superkompenzace
(Lehnert et al., 2001). Je to jeden z nejdulezitéjSich principt, diky kterému dochazi ke
zvySovani vykonnosti. Superkompenzaci popisujeme jako pfechodnou obnovu energetickych
substrati nad pivodni troven (Botek et al., 2017), ktera vznika pfi zotavovacich procesech pfi
jednorazovém zatizeni (doba odpocinku mezi jednotlivymi sériemi) a nebo také dlouhodobé
v souctu zatézovani pii tréninkovych jednotkach (Lehnert et al., 2001). Superkompenzace je
stav prechodny, po navyseni energetickych substrati nad pavodni Groven se po Case stav
energetickych substrati vraci na pavodni poméry pied zatizenim. Superkompenzace nastava
podle intenzity zatizeni, ¢im je intenzita vySSi tim dfive nastupuje proces (Peri¢ & Dovalil,

2014).

faze superkompenzace

faze zotaveni
faze zatizeni ‘ ‘

\ ' ) Cas

Obrazek 13. Superkompenzace (Peri¢ & Dovalil, 2012)

28



Tabulka 3. Obdobi superkompenzace dle intenzity a trvani vykonu pievzato z Bernacikova et

al. (2017)

Intenzita vykonu Trvani vykonu Obdobi superkompenzace
Maximalni Do 10 sec. Okolo 4 min
Submaximalni Do 2 min Okolo 20 min

Stiedni Do 15 min Okolo 60 min

Mirna Do Shod 12-24 hod.

2.5.4 Hodnoceni iinavy — diagnostika

K hodnoceni odezvy na zaté€z a trovné regenerace sil dle Bernacikové et al. (2017)

pouzivame rizné metody, mezi né patii:

e pozorovani

e rozhovor

e méfici pfistroje
e analyzatory

o testy

2.5.4.1 Subjektivni pocity, test mluveni

Slouzi pro lepsi vyjadieni subjektivniho pocitu sportovcem. Borgova a Fosterova Skala

pro pocit zatéz (Bernacikova et al., 2017).
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Ciselna hodnota Slovni hodnota

6

7 velmi velmi lehka

8 |

9 velmi lehka

10

11 ‘ lehka

12 . (VT1, T™M)

13 | ponékud namahava (VT2)
14 (VT2)

15 . namahava

16

17 ' velmi namahava

18 ‘

19 velmi velmi namahava
20

Obrazek 14. Borgova Skala pro pocit zatéze (Bernacikova et al., 2017)

Ciselnd hodnota ’ Slovni hodnota
klid
velmi lehka
lehka
mirna
ponékud namahava
VT1
tézka

| & W N = O

ownm

- VT2

velmi tézka
velmi velmi tézka
' blizko maximalni
10 maximalni

O 0 N

Obrazek 15. Fosterova skala pro pocit zatéze s implementaci prvniho (VT1) a druhého (VT2)

ventilacniho prahu (Bernacikova et al., 2017)
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Pocit bolesti Borgova skala

Ciselna hodnota Slovni hodnota
0 zadna
velmi velmi slaba

o
wn

velmi slaba
lehka
stredni
ponékud silna
silnd

velmi silna

O NOOWU» & WN =

velmi velmi silna

-
o

maximalni

Obrazek 16. Borgova Skala 0-10 pro pocit bolesti a dusnosti (Bernacikova et al., 2017)

Test mluveni

V okamziku, kdy sportovec prestava souvisle mluvit vlivem vzristajici intenzit€ zatizeni
pfi aerobni (vytrvalostni) praci, mizeme o tomto okamziku mluvit jako o Grovni prvniho

ventilacniho prahu (Bernacikova et al., 2017).
Variabilita srde¢ni frekvence (VSF)

VSF je dle Bernacikové et al. (2017, 44) periodické kolisani (oscilace) srdecni frekvence
v prubé&hu cCasu. Jeji vypocet je zalozen na méfeni Casu, ktery uplyne mezi dvé R kmity
na elektrokardiografickém zaznamu (interval R-R), mezi dvéma sousednimi normalnimi

tepy srdce. Zkraceni intervalu je pfi vyssi SF, prodlouzeni pfi nizsi SF.

Srde¢ni rytmus fidi dvé vétve autonomniho nervového systému, a to sympatikus a
parasympatikus. Zejména vlivem parasympatiku dochazi k vySe popsané variabilité srdecni
frekvence (Botek et al., 2017). Sympatikus srde¢ni frekvenci ¢asto nezrychluje, proto vysoka
aktivita sympatiku poukazuje na akutni ¢i chronickou unavu, ktera muze vést az k pretrénovani

nebo vzniku zanétlivého onemocnéni (Bernacikova et al., 2017).
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K dal$im ukazatelim hodnoceni tinavy (pfetrénovani) fadime:

e krevni tlak (neni stabilni, kolisa, hypertenze, hypotenze);

e srdecni frekvence (vyssi, nizsi nebo nestabilni);

e spiroegrometrické ukazatele (pfijem kysliku se pfi stfedni nebo submaximalni zatézi
zvysuje);

o laktatovy prah (posun do nizsi intenzity zatizeni);

e cCervené krvinky a hemoglobin (snizeny pocet);

e kreatinkinaza, laktatdehydrogendza (v krvi neustale jejich vétsi koncentrace);

e zhorSeni stavu imunity (protilatky, pocet bilych krvinek);

e stresové hormony (vyssi koncentrace adrenalinu a kortizolu) (Bernacikova et al., 2017).
2.6 Regenerace

Pastucha et al. (2014, 143) popisuje regeneraci ,,...jako soubor opatfeni ktera podporuji
zotavovaci procesy, napomahaji odstrafiovani unavy a usnadiiuji obnovovani télesné a dusevni
vykonnosti po piedchazejici zatézi‘‘. Peri€ a Dovalil (2010) regeneraci mysli ,, prostiedky a

postupy, které zefektiviiuji zotavné procesy ‘.

Proces regenerace je nepostradatelnou ¢asti kazdého tréninkového procesu a je neméné
dulezita jako samotny trénink (Jansa et al., 2009). Studie ukazuji, ze rovnovaha mezi stresovymi
podnéty (tréninkem), soutéznim zatizenim a regeneraci je nezbytna pro dosazeni trvale vysoké
vykonnosti sportovci a slouzi jako ochrana pied urazy, nemocemi a piedchazi syndromu

pretrénovani (Kellman et al., 2018).
2.6.1 Formy regenerace

Regeneraci mizeme rozdélovat podle riznych kritérii. Zde si uvedeme déleni dle
Pastuchy et al. (2014), ktery regeneraci déli na pasivni a aktivni, dale potom aktivni regeneraci

se deli ¢asnou a pozdni.
2.6.1.1 Pasivni regenerace

Tato forma regenerace je spojena s prirozenou cinnosti organismu, kdy se obnovi
homeostaza cCili stalost vnitiniho prostiedi. Ucinky pasivni regenerace jsou: odplavovani

kyselych metabolitd ztéla, vyrovnani hormonalnich zmén, obnova zejména glykogenu
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v burikach (energetickych zdroja), do rovnovahy se dostava voda spolu s ionty mezi burikou a
vnitfnim prostfedim, zvysSuje se Cinnost travici a vyluCovaci soustavy (Pastucha et al., 2014).
Hlavni forma pasivni regenerace je spanek a odpocinek v klidu (Hoskova, Majorova, &
Novakova, 2015). Do pasivni regenerace zafazujeme dale masaz (Kellman et al., 2018), saunu,

vodni a vifivé lazné ¢i praci s chladovymi podnéty (Jansa et al., 2014).
2.6.1.2 Aktivni regenerace

Aktivni regenerace je charakteristicka cilenou aplikaci metod, prostfedku a ¢innosti, které
urychli zotaveni sportovce po zatézi (Hoskova et al., 2015). Pokud vyuzivame k urychleni
zotavovacich procest vhodné pohybové cCinnosti, mluvime tzv. o aktivnim odpoCinku. K
nejvice pouzivanym zpusobum aktivni regenerace patii protahovani svall, jogging,
kompenzacni cviceni, jizda na kole. Pasivni a aktivni regenerace se synergicky odporuji

(Pastucha et al., 2014).
2.6.13 Casna regenerace

Casnou regeneraci rozumime cinnost, ktera bezprostifedné navazuje na provadénou
sportovni aktivitu s ukolem ihned odstranit akutni inavu po predeslém zatizeni. Mizeme tak

obnovit vykonnost i pivodnich 75-85%.
2.6.1.4 Pozdni regenerace

Pozdni regeneraci obvykle zarazujeme do obdobi po ukonceni soutéze, kdy se sportovec
nachazi ve v prechodném tréninkovém obdobi a jeji soucasti je jak fyzicka tak 1 psychicka

forma regenerace.
2.6.2 Regeneracni prostredky

Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluje regeneracni prostiedky na pedagogické, biologicko-
lékarské a psychologické. V jinych publikacich mizeme najit i jiné rozdéleni, ale je dilezité

zminit, ze se jednotlivé regeneracni prostiedky prolinaji a dopliiuji.
2.6.2.1 Pedagogické prostiedky

Pedagogické regeneracni nastroje vyuzivame zejména pii tréninku vhodné zvolenymi

metodami, zasadami, plany, individualizaci a vhodnym zatéZovanim sportovce, postupnym
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zatézovanim organismu sportovce Ci zafazenim protazeni a kompenzacnich cviki do
tréninkové jednotky (Pastucha et al., 2014). Peric a Dovalil (2010) do pedagogickych
prostfedkil regenerace zarazuji zivotospravu, dbani na denni rezim, respektovani biorytma a

pravidelny pitny rezim pii zatézi.

2.6.2.2 Psychologické prostiedky

Peri¢ a Dovalil (2010) jako psychologickou slozku regenerace vnimaji relaxaci,
autoregulacni cviceni, cviceni s dechem, rozpravy a besedy. Tyto prostfedky se ohlizeji na
individualni zvlastnosti jedince, snazi se snizovat vnitini konflikty, podporuji koncentraci
sportovce na vykon, doporucuji vyuzivat pozitivni vliv hudby ¢i utulnych mist. Viz. vySe
zminovana autoregulacni cviceni na zakladé spojeni svalového napéti a psychické tenze se
vyuziva zejména Shultziv autogenni trénink Ci Jacobsonova progresivni svalova relaxace.

Sportovci mohou téz vyuzit rizna meditacni cviceni a jogu (Hoskova et al.,2015).
2.6.2.3 Biologicko-lékarské prostiedky

Zakladem pro biologicko-lékaiské prostiedky je vyvazena strava s pitnym rezimem,
aktivni pohyb podpotfeny fyzikalnimi, lazeiiskymi a farmakologickymi prostfedky. Pro
sportovce jsou nedilnou soucasti vyzivové dopliky — energetické dopliiky, proteinové a
sacharidové koncentraty, kreatin, karnitin atd.). Dale je nutné také dopliiovat vitaminy (B,C,E)
vyznamné pro metabolické procesy. Pitny rezim by mél byt vhodné dodrzovan k predchazeni
dehydratace a prehfati organismu. Pii sportovnim vykonu je také nutné dopliiovat mineralni

latky, které té€lo vyda béhem zatéze (Pastucha et al., 2014).
Peri¢ a Dovalil (2010) do biologicko-lékatskych prostredkd zahrnuje:

e vyzivu (potravinové dopliiky, vysokoenergetickou stravu, vitaminovou fortifikaci);
e masaze (reflexni, relaxacni, podvoni automasaze);

e vodni procedury (koupele, vifivé lazné, stiiky se stiidanim teplé a studené vody);

e clektroprocedury (magnetoterapie, diadynamika, kratkovinna diatermie);

e tepelné procedury (sauna, kryoterapie);

e svételné procedury (bioptronové lampy, lasery, UV lampy)* ‘.
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3 CILE A UKOLY
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace byla analyza rozvoje tinavy hracu korfbalu béhem tii extraligovych

utkani.

3.2 Diléicile

—
—
—

Analyza velikosti unavy béhem 1. a 2. polocasu utkani ve tfech sledovanych utkénich.
Analyza vlivu Gnavy béhem utkéani na parametry vnéjsiho a vnitiniho zatizeni.
Komparace vlivu tnavy mezi Zenami a muzi.

3.3 Ukoly price

U

U

=
=
=
=
=

Zajistit vyzkumny soubor a ziskat souhlas s provedenim vyzkumu.

Zorganizovat informacni schiizku a seznamit tym s principem meéfeni srdecni frekvence
a prubéhem vyzkumu.

Ziskat antropometricka a funkcni data hracu a hracek.

Zajistit pristroje pro mefeni srdecni frekvence Polar.

Provést vlastni terénni méfeni.

Analyzovat ziskana data.

Prezentovat vysledky v tabulkach a grafech.

3.4 Vyzkumné otazky

—
—
—

Lisi se vliv unavy mezi 1. a 2. poloCasem utkani?
Lisi se vliv unavy na vnitini a vnéj$i zatizeni mezi zenami a muzi?
Na jaké ukazatele vnitiniho a vnéjsiho zatizeni muze mit rozvoj inavy nejvetsi vliv?
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4 METODIKA
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumu se zacastnilo celkem 8 hraca (4 zeny a 4 muzi) hraci nejvyssi Ceské soutéze
korfbalu v poloviné sezony 2019/2020. Tym se vétSinu sezony pohyboval na 2. misté v tabulce.
V tabulce 2 je zaznamenana funk¢ni a antropometrickd charakteristika vyzkumného
souboru. Vékovy pramér zen byl 24,00 + 6,00 let a muzt 22,25 + 0,83 let, celkovy pramér tymu
byl 23,1 +£4,37 let. Primérna hmotnost Zen Cinila 61,25 + 4,1 kg a muzi 74,75 + 7,4 kg, celkova
prumérna hmotnost tymu byla 68 + 9,02 kg. Primérna vyska zen byla 170,5 + 5,72 cm a muzi
187 £ 7,68 cm, celkovy pramér byl 178,75 £10,67 cm. Pomoci vysky a vahy bylo vyhodnoceno
BMI (Body mass index) tymu, které se primérné pohybuje na 21,2 + 0,74. Vsichni probandi
byli seznameni s cilem méfeni, se kterym souhlasili. Byli instruovani o tom, ze kdykoliv béhem
méteni mohou svou ucast ukoncit.

Tabulka 4. Funk¢ni a antropometricka charakteristika hraca

Hrac Vék Hmotnost | Vyska BMI TF max TFuiid
(kg) (cm) Tepi/min | Tepl/min
Hracka 1 22 68 180 21 179% 53
Hracka 2 22 57 166 20,7 198 56
Hracka 3 18 60 170 20,8 202 66
Hracka 4 34 60 166 21,8 186 60
Deny 24,00 61,25 170,5 21,1 191,25 59
SDyeny 6,00 41 5,72 0,43 9.2 4,87
Hrac 1 23 80 190 222 197 47
Hrac 2 22 72 190 19,9 198 60
Hrac 3 21 64 174 21,1 199 56
Hrac 4 23 83 194 22,1 197 50
Omuzi 22,25 74,75 187 21,33 197 53
SD i 0,83 74 7.68 0,928 0,8 5.1
Osichni 23,1 68,00 178,75 21,2 194.5 56
SDvsichni | 4,37 9,02 10,67 0,74 73 5.68
Vysvétlivky:

SFmax— maximalni tepovd frekvence (SFnax=220 — vék (roky))

* Hodnota mérenda zatézovym testem
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O — aritmeticky prumer

SD — smérodatna odchylka

TFuia - Kklidovd tepova frekvence

BMI — Bodyy mass index
Tabulka 5. Zatazeni do klasifikaci podle zmétenych hodnot BMI
(https://www.mte.cz/kalkulacky/kalkulacka-bmi-index-telesne-hmotnosti)

BMI Klasifikace
<18,5 Podvaha
18,5-24,99 Optiméalni vaha
25-29,99 Nadvaha
30-34,99 Obezita 1.stupné
35-39,99 Obezita 2.stupné
>40 Obezita 3.stupné

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Meéfeni probehlo ve tfech extraligovych utkanich v prosinci 2019. Pred za¢atkem meéteni
byl cely korfbalovy tym seznamen na informacni schiizce s pribéhem meéfeni, vSichni méli
moznost si sporttestery vyzkouset, aby védeli, ze je nebudou omezovat v pohybu ¢i ve strelbé.

Sporttestery TEAM?Polar Pro a potfebné vybaveni k zaznamenani dat. Od hrach jsem
ziskala jejich antropometrické a funkéni udaje — veék, vySku, hmotnost a hodnoty klidové
srdeCni frekvence. Hraci si klidovou srdecni frekvenci méfili individualné doma ihned po
probuzeni a to bud’ palpa¢né nebo pomoci chytrych hodinek s optickym snimacem. Tyto udaje
jsem zadala v aplikaci TEAM?Polar Pro a hmotnost a vy$ku a vék jsem pouzila i pfi vypoctu
BMI (Body mass indexu)

Béhem mého vyzkumu byly odehrany tfi extraligova utkéani. Kazdé utkani se sklada ze
dvou polocasi (2x25min) Cistého Casu (Cas je zastavovan a spustén pii kazdém hvizdu
rozhod¢iho) a prestavkou mezi polo€asy (10min).

4.3 Vyzkumné metody

Srdeni frekvence byla hraim zméfena sporttestery znatky TEAM?Polar Pro. Do
analyzy byla zahrnuta pouze srde¢ni frekvence béhem utkani, tedy béhem zatizeni. Doba
prestavky mezi jednotlivymi poloCasy zde zahrnuta nebyla. Srdec¢ni frekvence byla
zaznamenavana v sekundovych intervalech nepfetrzit¢ béhem utkéni. Tato metoda dale

umoznila zaznamenat vzdalenost a rychlost hraci béhem utkani.
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Ziskana data byla prenesena do pocitaCe, potom jsem data kazdého hrace prenesla do
programu Microsoft Excel, pro uleh¢eni vypoctu. Z vypocitanych hodnot maximalni tepové
frekvence jsem urcila srdeCni frekvence pro jednotliva pasma zatizeni. Deutsch, Maw, Jenkins
a Reaburn (1998) rozdéluji hodnoty srdecni frekvence do ¢ty pasem zatizeni:

1. |<75% SFmax(podprahova)
2. 75 -84 % SFmax (Groven anaerobniho prahu)
3. |85 —95 % SFmax (nadprahova)
4. >95 % SFmax (maximalni)
Bishop a Wright (2006) rozdé€luji intenzitu vykonu hrace podle rychlosti do péti kategorii:
1. <0,324 km/h (stoj)
2. Do 3,6 km/h (chtze)
3. Do 10,8 km/h (poklus)
4. Do 18 km/h (aktivita se stfedni intenzitou)
5. >18,01 km/h (aktivita s vysokou a maximalni intenzitou)

Pomoci systému TEAM?Polar Pro, ktery diky systému GPS méfi jednotlivé rychlosti
zmén sméru a podle rychlosti beéhu kazdého probanda Garcia, Schelling, Castellano,
Martin-Garcia, Pla a Vazquez — Guerrero (2022) rozdélyji intenzitu a velikost akcelerace

dle poctu do tii skupin:

1. Akcelerace nizka (0,5-0,99 me s'2)

2. Akcelerace stfedni (1-1,99 m-s‘z)
3. Akcelerace vysoka (nad 2 m~s'2)
4.4 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat byly data vyhodnoceny v programu Statistica (verze 13,
StatSoft). U vSech méfenych veli¢in byly vypocitany zakladni statistické charakteristiky
(pramér, median, smérodatna odchylka, minimalni a maximalni hodnota). Pro posouzeni
reliability méfeni jsme pouzili test ANOVA pro zavisla méfeni — Friedmantv test. K posouzeni
zavislosti 1. a 2. polocasu utkani jsme pouzili Kendalliv koeficient shody. Pro statistickou

vyznamnost byla stanovena hladina statistické vyznamnosti a=0,05.

38



5  VYSLEDKY A DISKUZE
5.1 Analyza pruméru polocasu ve tirech sledovanych utkani
5.1.1 Prvni polocas
Hraci béhem 1.polocasu utkani dosahli primérné hodnoty srdecni frekvence 172,48
+ 12,19 tept za minutu, coz odpovida 88,91 % maximalni tepové frekvence.
Obrazek 17 znazortiuje procentualni vyjadieni Casu straveného v jednotlivych pasmech
intenzity dle procent maximalni srdecni frekvence nameéfené u hraci korfbalu. Nejveétsi cast

Casu prvniho polocasu se hraci pohybovali ve vysoké intenzité zatizeni 85 — 95 % SFmax.

m |<75% SFmax
(podprahovad)

m 75 -84 % SFmax (Uroven
anaerobniho prahu)

|85 — 95 % SFmax
(nadprahovad)

m >95 % SFmax (maximalni)

44,70%

Obrazek 17. Procentualni podil jednotlivych intenzitnich pasem béhem 1. polo€asu

Hraci pramérné€ v prvnich polocasech piekonali vzdalenost 2459,55 m + 316,85 m.
Nejvice Casu v 1. polocCase hraci korfbalu stravi v poklusu v rozmezi 3,6-10,8 km/h, a to
47,12%. Do vysoké intenzity pohybu nad 18 km/h se hraci korfbalu pohybovali v 1.polocase

pouze 0,33% Casu prvni poloviny viz. obrazek 18.
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INTENZITA POHYBU

7,54%(10,33%

[Stoj (<0,324km/h)
WChize (do 3,6 km/h)
B Poklus (do 10,8 km/h)
B Stredni intenzita béhu

(18km/h)

B Vysoka intenzita béhu
(>18km/h)

Obrazek 18. Analyza intenzity pohybovych ¢innosti béhem 1. polocasu

Tabulka 6. Procentualni vyjadieni akceleraci hraca korfbalu béhem 1.polocasu

Nizka-0,5-0,99 m/s-2 53,32%
Stiedni 1-1,99 m/s-2 38,31%
Vysoka nad 2 m/s-2 8,37%

5.1.2 Druhy polocas
Hraci béhem 2.polocasu utkani dosahli primérné hodnoty srde¢ni frekvence 167,33
+ 11,12 tept za minutu, coz odpovida 85,67% maximalni tepové frekvence.
Obrazek 19 znazortiuje procentualni vyjadieni Casu straveného v jednotlivych péasmech
intenzity dle procent maximalni srdecni frekvence nameéfené u hraci korfbalu. Nejveétsi cast

casu druhého polocasu se hraci pohybovali ve vysoké intenzité zatizeni 85 — 95 % SFmax.
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%SF max

® |<75% SFmax
(podprahova)

m 75 - 84 % SFmax (uroven
anaerobniho prahu)

» |85 —95 % SFmax
(nadprahovad)

m >95 % SFmax (maximalni)

Obrazek 19. Procentualni podil jednotlivych intenzitnich pasem béhem 2. polocasu

Hraci v tomto polocase prumérné piekonali vzdalenost 2489,88 + 274,57 m. Ve druhém
poloCase se hraci pohybovali nejéastéji v poklusu 3,6 — 10,8 km/h 42,49% a nasledné ve stoji

35,31% casu druhého polocasu utkani.

INTENZITA POHYBU

6,77% [ |0,35%

@Stoj (<0,324km/h)
35 31% W@Chlze (do 3,6 km/h)

B Poklus (do 10,8 km/h)
42,49%

B Stredniintenzita béhu
15,08% (18km/h)

BV ysoka intenzita béhu
(>18km/h)

Obrazek 20. Analyza intenzity pohybovych ¢innosti béhem 2. polocasu
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Tabulka 7. Procentualni vyjadieni akceleraci hraca korfbalu béhem 2.polocasu

Nizka-0,5-0,99 m/s-2 55,67%
Stiedni 1-1,99 m/s-2 36,25%
Vysoka nad 2 m/s-2 8,08%

5.2 Komparace prvniho a druhého poloc¢asu

Obrazek 21 uvadi porovnani primérné srdecni frekvence béhem prvniho a druhého
polocasu. Je patrné, ze tepova frekvence hracu byla vyssi v prvnim polocase utkani dosahovala
172,48 + 12,19 tepl za minutu a hraci se pohybovali na 88,91% SFuax. Ve druhém polocase
tepova frekvence dosahovala 167,33 + 11,12 tept za minutu a hraci se pohybovali na Grovni
85,67% SFmax. U primérné srdecni frekvence jsme shledali statisticky vyznamné rozdily mezi
prvanim a druhym polo¢asem (p = 0,00007). Pokles srdecni frekvence mohlo zplsobit to, ze ve
dvou ze tii utkani hraci po prvnim polocase byli ve vedeni a mohli ve svém vykonu polevit.
Druha pfi¢ina mize byt to, ze na hraCe pusobila unava a nebyli schopni jiz pracovat ve vétsi

intenzité.

B 1l.polo¢as ™ 2.polocas

200,00
180,00 172,48 167,33
160,00
140,00
120,00
100,00

80,00

60,00

88,91 85,67

oSF %SF

40,00
20,00
0,00

Obrazek 21.Porovnani primérné srdecni frekvence (i procentualni vyjadieni)
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Obrazek 22 je komparace procentudlniho vyjadfeni Casu straveného v jednotlivych
pasmech intenzity zatizeni. Z grafu je zfejmé, ze v prvnim poloCase utkani hraci stravili vice
Casu ve vySS§i intenzité zatizeni a to 44,70% v pasmu 85-95% SFmax oproti druhému polocasu —
pouze 43,83% SFmax a 28,49% v pasmu >95% SFmaxoproti druhému polocasu —20,06% SFmax.
To, ze hraci se v prvnim polocase pohybovali ve vysSich intenzitach zatizeni muze zpisobovat
mensi vliv unavy nez v poloCase druhém. Ve druhém poloCase se hraci vice pohybovali
v pasmech <75% SFmax, kde byl stanoven statisticky vyznamny rozdil mezi polocasy (p =
0,00427) a v pasmu 75-84% SFmax, kde byl také stanoven statisticky vyznamny rozdil mezi

polocasy (p = 0,01431), to mohlo zplsobit viz. vyse - téméf rozhodnuta utkani ¢i vliv inavy.

1. polocas (%Sfmax) 2. polocas (%Sfmax)

50,00
45,00
40,00
35,00
30,00
;Z:gg 19,20 2279 20,06
15,00 13,32
10,00 7,61
5,00
0,00

44,70 43,83

28,49

<75% 75-84% 85-95% >95%

Obrazek 22. Porovnani jednotlivych zon zatizeni v prvnim a druhém polocase

Obrazek 23 komparuje procentualni zastoupeni intenzity pohybu korfbalistd
v rychlostnich zonach. V prvnim polocase hraci prekonali vzdalenost 2459,55 m + 316,85 m.
Ve druhém polocCase 2489,88 + 274,57 m — mezi 1. a 2.polo¢asem nebyl stanoven statisticky
vyznamny rozdil. V prvnim polocase se hraci pohybovali vice v chiizi (0,324 — 3,6 km/h),
v poklusu (3,6 — 10,8 km/h), statisticky vyznamny rozdil mezi polocasy (p = 0,00109) a ve
stfedni intenzité béhu (10,8 — 18 km/h), statisticky vyznamny rozdil mezi poloCasy (p =
0,04123). V druhém polocase se hraci vyrazné vice pohybovali ve stoji a to 0 5,5 % nez
v poloCase prvnim, u stoje byl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi polovinami zapasu (p
=,00024). To, ze hraci travili vice Casu ve stoji mohla zapficinit nastupujici inava a nutkani

hraca vice odpocivat.
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m 1. poloCas M 2. polocas
50,00 47,12

45,00 42,49
40,00 35,31
3300 2978
30,00
25,00
20,00 15,2315,08
15,00
10,00 I I 7,54 6,77
5,00 ] 0,33 0,35
0,00 .
Stoj Chuze (do 3,6 Poklus (do 10,8 Stredni Vysoka intezita
(<0,324km/h) km/h) km/h) ntenzita béhu  béhu (nad

(do 18km/h) 18km/h)

Obrazek 23. Porovnani procentualniho podilu intenzity pohybu hraca korfbalu v rychlostnich
zonach v prvnim a druhém polocase

Pro akceleraci neboli zrychleni u hract korfbalu je charakteristicka nejcast€ji nizka
intenzita akcelerace (0,5 — 0,99 m/s), néasleduje stfedni intenzita (1-1,99 m/s) a nejméné hraci
korfbalu akceleruji vysokou rychlosti (nad 2 m/s). V prvnim poloCase se u hracu vice
vyskytovaly akcelerace stfedni intenzitou. Ve druhém polocase se u hrac vice vyskytovali
akcelerace nizkou intenzitou 55,67% a poté vysokou 8,08%, nebyly zde zjistény statisticky

vyznamné rozdily.

Akcelerace

60,00 55,67

53,32
50,00

38,31

40,00 36,25

30,00 m 1. polocas

20,00 2. polocas
10,00 8,37 8,08

000 I

nizka-0,5-0,99 m/s- stfedni 1-1,99 m/s-vysoka nad 2 m/s-2
2 2

Obrazek 24. Procentualni vyjadreni (supra)maximalni intenzity béhem vykonut hract korfbalu

— porovnani jednotlivych polocast
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5.3 Komparace prvniho a druhého poloc¢asu zeny vs. muzi

Nasleduji graf na obrazku 25 jsme porovnavali srde¢ni frekvenci mezi zenami amuzi v 1.
a druhém polocase. Je ziejmé, ze zeny v obou polocasech dosahovaly vyssi srdecni frekvence
nez muzi. V prvnim polocase byla u Zen vyssi srdeCni frekvence o 9,33 tept za minutu a ve
druhém polocase byla u Zzen vyssi nezZ u muzi o 8,12 tept za minutu. Vyssi frekvence u Zen
muze byt zpisobena stylem hry tymu — muzi se Cast€ji pohybuji na doskokové pozici pod
koSem, kde neni nutné byt tolik v pohybu, naopak Zeny jsou Casto v zatizeni stfelkyn ci

asistentti podporujici hru, kde jsou ¢astokrat vice v pohybu. Porovnani viz. obrazek 25.

Komparace srdecni frekvece

m Viichni mZeny m Muji

200,00 177,14 171,39
180,00 17248 16781 167,33 | 16347
160,00
140,00
120,00
100,00 8891924855 33 55678956 177
80,00

60,00

40,00

20,00

0,00

oSF 1.polocas oSF 2.polocas %SF 1.polocas %SF 2.polocas

Obrazek 25. Komparace srdecni frekvence mezi zenami a muzi v 1. a 2. poloCase

Obrazek 26 predstavuje porovnani procentualniho podilu pohybu hract v jednotlivych
pasmech zatizeni — rozdil zeny a muzi. V pasmu nizkych pasmech intenzity <75% SFmax a 75
— 85% SFmax se vice v prvnim 1 ve druhém polocase pohybovali muzi. V pasmu 85 —95% 75 —

85% SFmaxa >95% SFmax se v prvnim i druhém polocase vice pohybovaly Zeny.
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60,00 56,43

49,82
50,00 46,54
41,12
40,00 34.70
32,98 !
29,43
30,00 26,92
20,00 18,60 o
11,4
9,498 04 48
10,00 5,73 I ’ I 7,15 5,42
0,00 . l .
<75% 75-84% 85-95% >95%

m 1. polocas (%Sfmax) Zeny m 1. polocas (%Sfmax) muzi

2. polocas (%Sfmax) Zeny M 2. polocas (%Sfmax) muZzi

Obrazek 26. Komparace procentualniho podilu jednotlivych pasem zatizeni mezi zenami a
muzi v prvnim a druhém polocase

V prekonané vzdalenosti se v prvnim a druhém polocase zeny od muzi vyrazné nelisi,
prumérné muzi piekonali vyssi vzdalenost pouze o 3,06 m. Ve druhém polocase se vzdalenost

lisi také pouze nepatrné€ vic — zeny prumérné piekonaly o 55,17 m.

Pfekonand vzdalenost (m)

m Viichni mZeny m Muzi

2530,00
2520,00

2510,00
2500,00 2489,88
2490,00
2480,00
2460,00
2450,00
2440,00
2430,00
2420,00

Pfekonana vzdalenost 1. polocas Pfekonanad vzdalenost 2. polocas

2517,46

Obrazek 27. Porovnani pfekonané vzdalenosti mezi zenami a muzi v prvnim a druhém

polocase
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5.4 Diskuze

Hracky korfbalu v praimérném veéku 24,00 £ 6,00 let dosahovaly v prvnim polocas utkani
177,14 tept za minutu, coz odpovida pramérn€ 92,48% SFmax pro porovnani hracky hazené dle
Hulku, Bélku a Weissera (2014) ve véku 17-18 let mély v soutéznim utkani v prvnim polocase
prumérnou srdecni frekvenci 184,8 £ 7.4 tept za minutu, ktera koresponduje s primérnou
intenzitou srdecni frekvence 90,2 = 3,6 % SFmax. Ve druhém polocase hracky korfbalu
dosahovaly primérné srdecni frekvence 171,39 tept za minutu, ktera odpovida 89,56 % SFmax.
Ve druhém polocase mély hracky hazené primérnou srdecni frekvenci 182,5+7.2 tepu za
minutu, kterd odpovida 89,143,5 % SFmax. Parametr srdecni frekvence v 1. a 2. polocase u
hazenkarek nenachézi statisticky vyznamny rozdil naopak u hracek korfbalu byl zjistét
statisticky vyznamny rozdil v primérné srdecni frekvence mezi prvnim a druhym polocasem
(p = 0,00389).Hracky korfbalu mély celkovou primérnou srdecni frekvenci 174, 27 tepu za
minutu, podobnou hodnotu jako hracky hazené nejvyssi Cesko-slovenské ligy ve véku 22,6 +
3,08 let 176,43 tepti za minutu.

Studie amatérského futsalu zen ukazala, ze vlivem nastupu Unavy muze ve druhém
polocase dochazet k snizeni ¢asu v pasmu vysoké rychlosti pohybu nad 24 km/h disledkem
prekonané vzdalenosti v utkani (Rico-Gonzales, Los Arcos, Rojas-Valverde & Pino-Ortega,
2020). U hrac¢t korfbalu dochazi taktéz ke snizeni podilu ¢asu v pasmech vyssi intenzity pohybu
poklusu, stfedni intenzity béhu ¢i vysoke intenzity béhu a Castéji se vyskytuji ve stoji ¢i v chizi
do 3,6 km/h, ¢i v poklusu, kde byly zjistény statisticky vyznamné rozdily. Stoj p=0,00024,
poklus p = 0,00109.

Studie Edwards, Spiteri, Piggott, Bonhotal, Haff a Joyce (2018) profesionalnich a
vysokoskolskych basketbalistd ukazala, ze je nutné monitorovat sportovce pro predchazeni
vzniku Gnavy u hraca, ktera mtze ovlivnit herni vykon. Diky vhodnému monitoringu Ize zvolit
spravné tréninkové zatizeni, které dokaze optimalizovat tréninkové adaptace a snizovat tak
mnozstvi nahromadéné Gnavy a tim umoznit sportovcim podavat vyssi vykony. Tato data
ziskana od elitnich hraci korfbalu by méla prispét k optimalizaci tréninkového procesu a

celkové zlepsSeni vykonnosti.
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6 ZAVERY

Zamérem této studie byla analyza rozvoje tnavy mezi 1. a 2. polo¢asem extraligového
utkéni korfbalu.

Stanovili jsme si tfi vyzkumné otazky:

e Lisi se vliv unavy mezi 1. a 2. polocasem utkani?

Ano, vliv rozvoje unavy maze mit na vliv na sportovni vykon v 1. a ve 2. poloc¢ase utkani.
V prvnim polocase hra¢i prumérn€ maji tepovou frekvenci na hodnoté 172,48 tept za minutu a
ve druhém polocCase je hodnota srdecni frekvence 167,33 tepli za minutu, kde byly zjistény
statistické vyznamné rozdily (p = 0,00007). V prvnim polocase se hraci vice pohybuji v zonach
vyS$Si intenzity zatizeni, a to v zon€ 85 - 95% SFuax ze 44% Casu polocasu, oproti 43% Casu ve
druhém polocasu a v zon€ >95% SFmax 28,49% Casu polocasu ku 20,06 % doby druhé poloviny
utkani (p = 0,00729). V druhém polocase se hraci vice pohybuji v nizs§i hodnotach srde¢ni
frekvence, to maze byt pravé zapiicinéno vlivem vzniku akutni Ginavy a neschopnost hrace se
nadale pohybovat ve vysokych intenzitach zatizeni. Hraci se také moznym vlivem nastupu
unavy ve druhém poloCase Castéji vyskytuji ve stoji (p = ,00024), chtizi nebo poklusu (p =
,00109) nez ve stfedni ¢i vysoké intenzit€¢ behu. Hraci také ve druhém poloCase moznym
vznikem uUnavy provedou vice akceleraci nizké intenzity (0,5 — 0,99 m/s) nez v poloCase
prvnim.

¢ Lisi se vliv unavy na vnitini a vné&j$i zatizeni mezi zenami a muzi?

Pti komparaci vnitiniho zatizeni mezi Zenami a muzi, Zenam klesla srde¢ni frekvence do
druhého polocasu o 5,75 tept za minutu a muzim 4,54 tept za minutu, tudiz v poklesu srdecni
frekvence se Zeny od muzi vyrazné nelisi. Co se tyCe zastoupeni procentualniho podilu casu
v jednotlivych zonach zatizeni mezi zenami a muzi viz. tabulka:

Tabulka 8. Zmeény v procentualnim zastoupeni Casu v jednotlivych pasmech intenzity ve

druhém polocase

Zeny Muzi
<75% podprahova ] 023% | ] 0911%
75-84% uroverti anaerobniho prahu ] 0 4,66% I 02,51%
85-95% nadprahova ] 0 8,14% l 0 9,89%
>95% maximalni | 0989% | | 01,73%

Pfi porovnani vnéj§iho zatizeni neboli vné&jsSi intenzity se v pfekonané vzdalenosti

neprojevil vliv Gnavy na hrace. Muzi prumérné za druhy polocas prekonali témér stejnou
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vzdalenost (2. polo¢as v pruméru o 1,21 m vice) a Zeny piekonaly v druhém polocase o 59,44
m vice.
¢ Na jaké ukazatele vnitiniho a vnéjSiho zatizeni mize mit rozvoj unavy nejvetsi vliv?

Z vysledka vyplyva, ze nastup tinavy mize mit nejveétsi vliv na snizeni aktivity hrace,
tudiz na snizeni tepové frekvence, na prechod do nizSich pasem intenzity zatizeni (% SFmax) a
na Casu straveném v nizsi intenzité pohybu — ve stoji a v chiizi ¢i poklusu. Statisticky vyznamné
rozdily mezi prvnim a druhym polocasem byly stanoveny u prumérné srdecni frekvence,
v pasmu intenzity <75% podprahova, 75-84% uroveni anaerobniho prahu, >95% maximalni.
Pro celkovou piekonanou vzdalenost v obou polovinach utkani nemeéla unava na tuto
proménnou vliv. Pfi hodnoceni pohybu v jednotlivych rychlostnich zonach byly statisticky
vyznamné rozdily u rychlosti <0,324 km/h (stoj), do 10,8 km/h (poklus) a do 18km/h (stfedni

intenzita béhu).
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem prace byla analyza rozvoje tinavy hracu korfbalu béhem tii extraligovych
utkédni. Dil¢imi cili byla analyza velikosti unavy béhem 1. a 2. poloCasu utkani ve tfech
sledovanych utkanich, analyza vlivu unavy béhem utkani na parametry vnejsiho a vnitiniho
zatizeni a komparace vlivu Uunavy mezi zenami a muzi.

Vyzkumny soubor tvorilo celkem 8 extraligovych hract korfbalu s vé€kovym rozpétim 18
—33 let. Vyzkumny soubor byl popsan antropometrickych (ve€k, vyska, vaha, BMI) a funkénich
(TFmax) charakteristik.

Pro statistické zpracovani dat byly data vyhodnoceny v programu Statistica (verze 13,
StatSoft). U vSech méfenych veli¢in byly vypocitany zakladni statistické charakteristiky
(primér, median, smérodatna odchylka, minimalni a maximalni hodnota). Pro posouzeni
reliability méfeni jsme pouzili test ANOVA pro zavisla méreni — Friedmantv test.

Z vysledku vyplyva, ze vliv rozvoje inavy muze mit vliv na sportovni vykon podany ve
2. polocase utkani. V prvnim polocase hraci praimérné maji tepovou frekvenci na hodnoté
172,48 tept za minutu a ve druhém polocase je hodnota srde¢ni frekvence 167,33 tepu za
minutu, byl zde zji§tén statisticky vyznamny rozdil (p = ,00007).V prvnim polocase se hraci
vice pohybuji v zoénach vyssi intenzity zatizeni, a to v zén€ 85 - 95% SFmax ze 44% casu
polocasu, oproti 43% Casu ve druhém polocasu a v zon€ >95% SFmax 28,49% Casu polocasu ku
20,06 % doby druhé poloviny utkani, zde byl zjistén statisticky vyznamny rozdil (p =,00729).
Druhém polocase se hraci vice pohybuji v nizsi hodnotach srde¢ni frekvence, to mize byt pravé
zapticinéno vlivem vzniku akutni inavy a neschopnost hrace se nadale pohybovat ve vysokych
intenzitach zatizeni. Hraci se také moznym vlivem nastupu unavy ve druhém polocCase Castéji
vyskytuji ve stoji, chiizi nebo poklusu (byly zjistény statisticky vyznamné rozdily mezi
polocasy) nez ve stfedni ¢i vysoké intenzité béhu. Hraci také ve druhém polocase moznym
vznikem uUnavy provedou vice akceleraci nizké intenzity (0,5 — 0,99 m/s) nez v poloCase
prvnim.

Pti porovnani vysledki mezi zenami a muzi zenam klesla srdecni frekvence do druhého
poloc¢asu 0 5,75 tepl za minutu a muzim 4,54 tepti za minutu, tudiz v poklesu srde¢ni frekvence
se zeny od muzi vyrazné neli§i. Co se tyCe zastoupeni procentualniho podilu Casu
v jednotlivych zoénéach zatizeni mezi zenami a muzi je rozdil vyznamnéj§i. Pfi porovnani
vnéjsiho zatizeni neboli vné&jsi intenzity se v piekonané vzdalenosti neprojevil vliv inavy na
hrace. Muzi prumérné€ za druhy poloCas piekonali témeéf stejnou vzdalenost (2. polocas

v pruméru o 1,21 m vice) a Zeny piekonaly v druhém polocase 0 59,44 m vice.
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Z vysledka vyplyva, ze nastup tinavy mize mit nejveétsi vliv na snizeni aktivity hrace,
tudiz na snizeni tepové frekvence, na prechod do nizSich pasem intenzity zatizeni (% SFmax) a
na Casu straveném v niz§i intenzit€ pohybu — ve stoji a v chiizi ¢i poklusu. Pro celkovou

prekonanou vzdalenost v obou polovinach utkani nemela unava na tuto proménnou vliv.
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8 SUMMARY

This thesis aims to analyse the development of fatigue of korfball male and female players
in three ExtralLeague matches. Other objectives inclueded the development of the amount of
fatigue in the 1st and 2nd half of the and the influence of the development of fatigue on the
individual parameters of external and internal loading of players and differences beetwen men
and women players in development of the amout of fatigue influence on the individual
parameters of external and internal loading.

For statistical data processing, the data were evaluated in the program Statistica (version
13, StatSoft). Basic statistical characteristics (mean, median, standard deviation, minimum and
maximum value) were calculated for all measured quantities. To assess the reliability of
measurements, we used the ANOVA test for dependent measurements - Friedman's test. The
Kendall coeficient was used to describe the difference between the 1st and 2nd half of the
match. The level of statistical significance of a=0.05 was used to describe the statistical
significance.

The study included 8 players of korfball Extral.eague between the age of 18 and 33. Both
anthropometric (age, height, weight, BMI) and functional characteristics (maximum heart rate)
were used to describe the participants.

The result shows that the effect of fatigue development can affect sports performance in
the 2nd half of the match. In the first half, players have an average heart rate of 172.48 bpm,
and in the second half, the heart rate is 167.33 bpm and a statistically significant difference was
found here (p =,00007). In the first half, players move more in zones of higher load intensity,
namely in the zone 85 - 95% of the maximum heart rate from 44% of the half-time, compared
to 43% of the time in the second half and in the zone > 95% of the maximum heart rate 28.49%
of the half-time to 20 .06% of the second half of the match and a statistically significant
difference was found here (p =,00729). The second halves move more players at lower heart
rates, this may just be due to acute fatigue and the player's inability to move at high load
intensities. Players are also possible due to the onset of fatigue in the second half more often
standing, standing or vice versa than in medium or high running intensity (statistically
significant differences between match halves were found). Players will also perform more low-
intensity accelerations (0.5 - 0.99 m / s) in the second half of the possible fatigue than in the
first half.

When comparing the results between women and men, the heart rate for women decreased
by 5.75 bpm for the second half and for men 4.54 bpm, so women do not differ significantly

from men in the decrease in heart rate. The difference is more significant in terms of the
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percentage of time in the different load zones between women and men. When comparing the
external load or external intensity, the effect of fatigue on the player was not reflected in the
distance covered. On average, men covered almost the same distance in the second half (2nd
half on average by 1.21 m more) and women overcame 59.44 m more in the second half.

The results show that the onset of fatigue can have the greatest effect on reducing the
player's activity, thus reducing heart rate, transition to lower load intensity bands of the
(maximum heart rate) and time spent in lower intensity intensity - standing and walking or
trotting. For the total distance covered in both halves of the match, fatigue had no effect on this

variable.
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