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Abstrakt

V préci jsou zpracovany a vyhodnoceny vysledky méfeni srde¢ni frekvence u hracek (n=5)
tymu Prague City Roller Derby pii zapase v Roller Derby. Tym (n=5) PCRD je jedinym
tymem, ktery hraje mistrovské zapasy proti soupetrkam hrajicim WFTDA ligu. Rezultaty pro
analyzu zatéze jsou z utkani proti videniskému Vienna Rollergirls (B-Team).

V Ceské republice se jedna o prvni zaznam profilu zatéZe, resp. zatéZovani v Roller Derby

pomoci sporttestrii u nas, v netradicni sportovni discipling.
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1 UVOD

Sport provozovany na jakékoliv urovni by se mél stat nedilnou soucasti zivota. Na
dualezitosti aktivniho pohybu se shoduje cela fada ¢eskych odbornikti (Hodan, 2000; Slepicka
a Slepickova, 2000; Stejskal, 2004) 1 pracovnikl narodnich 1 nadnarodnich instituci, které se
touto problematikou zabyvaji (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, Statni zdravotni
tstav Ceské republiky, World Health Organization, Halth-Enhancing Physical Activity,
ministerstva zdravotnictvi jednotlivych clenskych stath EU atd.). Pravidelnd adekvatni
pohybova aktivita stimuluje produkci endorfinli, upravuje hodnoty tuki v krvi, podporuje
krevni ob¢h a celkové ptisobi jako prevence civilizac¢nich chorob.

Toto hodnoceni uznava, ¢i jen bere na védomi vétSina lidi, ovSem jen malé procento se jim
fidi. Podle serveru www.bls.gov/spotlight pravidelné cvicilo v USA v letech 2003-2006 podle
jednotlivych statd od 13 % do 20 % populace. V EU je situace podobna. Nejaktivngj$i jsou
obyvatelé severskych stattl Finska a Svédska se 4 % a 7 % necvigicich, ale napt. Portugalsko
vykazuje 66 %, Italie 58 % a Recko 57 % necvicicich obyvatel. V CR to bylo v r. 2004 34 %
nepohybujici se populace.

Nejcastéjsim argumentem necvicicich je nedostatek ¢asu a na druhém misté nedostatek
finan¢nich prostfedkii na sportovni vybaveni. Z téchto divodl se jevi pochopitelné jako
nejjednodussi a nejoblibenéjsi zplisob sportovani chiize, béh, plavani a cyklistika. Nevyzaduje
drahé zafizeni a provozovat se da, kdykoliv se najde chvilka. OdliSné potadi popularity

sportovnich odvétvi ovSem obdrZzime od pasivné sportujicich, tj. osob pouze sport sledujicich.

Tabulka 1. Nejoblibenéjsi sporty ve svété (www.pohary-bauer.cz)

MistoSport Pocet fanouskt Kde je sport nejvice popularni?
1.  Fotbal 3,5 mid. Evropa, Afrika, Asie, Amerika
2. Kriket 2-3 mld. Indie, Pakistan, Anglie, Asie, Australie
3. Ledni hokej 2-2,2 mld. Asie, Evropa, Amerika

4.  Tenis 1 mld. Evropa, Amerika, Asie

5. Volejbal 900 mil. Asie, Evropa, Amerika, Australie
6.  Stolni tenis 900 mil. Asie, Evropa, Afrika, Amerika

7.  Baseball 500 mil. USA, Japonsko, Kuba

8. Golf 400 mil. USA, Kanada, Evropa

9.  Americky fotbal 390-410mil. USA

10. Basketball cca 400 mil. USA, Kanada, Evropa



Tabulka 2. Nejoblibengjsi sporty v CR (www.pohary-bauer.cz)
Misto Sport

fotbal
cyklistika
ledni hokej
volejbal
plavani
tenis

béh
lyzovani
badminton
0. florbal

RoOoo~NorLNE

,,Proces komercionalizace a profesionalizace sportu na globalni Grovni v8ak piinasi nové
formy instrumentalniho "dramatického" ndsili zaméfeného na pobaveni divaki. Dne$ni
medialni sport je totiz orientovan spiSe na napé€ti nez na tlevné zklidnéni* (Sekot, 2008, 122).
Proto jsou v poslednich letech stale oblibené&jsi kontaktni sporty napt. box, ragby a nejnovéji
predevsim v USA i Roller Derby. Tyto sporty ptitahuji divaky svoji dramati¢nosti, dirazem,
odvahou, rychlosti a nap&tim.

V Roller Derby existuje vice nez 2000 amatérskych lig po celém svété. Nejrozsitenéjsi je
tento sport v USA, Kanad¢, Australii, Velké Britanii, Francii, Brazilii, Novém Z¢landu,
Némecku, Belgii, Finsku, Norsku, Svédsku, Dansku, Izraeli, Singapuru, Dubaji a Egypt¢.

Zenské ligy jsou v Argenting, Australii, Belgii, Kanadé, Dansku, Finsku, Francii,
Némecku, Rakousku, Irsku, Novém Zélandu, Norsku, Svédsku, Anglii, Severnim Irsku,
Skotsku, Walesu, USA a dalSich méné vyznamnych zemich, smiSené ligy pouze v USA a
Anglii, muzska a juniorska liga v USA.

V Praze existuji 2 kluby: Prague City Roller Derby (PCRD) a Hard Breaking Dolls.
Snahu o vytvoreni daliich tymii maji studentky v Brn& a Liberci. Byvaly trenér PCRD* Jiti
Macel, se spolu s dal§imi nadSenci snazi vytvofit podminky pro vznik narodni reprezentace ¢i
¢eské asociace Roller Derby.

Nejvétsi fidici organ pro tento sport je Women's Flat Track Derby Association (WFTDA).
Od roku 2006 WFTDA sponzoruje kazdoro¢ni svétovy Sampionat. 1. Roller Derby World
Cup, mezinarodni soutéz, se konala v Torontu v Kanad¢ (prosinec 2011). 2. Svétovy pohér

probéehl v Dallasu v Texasu v prosinci 2014.

' PCRD = Prague City Roller Derby — jeden z prazskych Roller Derby tymu
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Na 123. zasedani Mezinarodniho olympijského vyboru v Jizni Africe v unoru 2012 bylo
oznameno, ze Roller Derby byl jako jeden z osmi kandidatskych sportid vzat v tivahu pro
zatazeni do OH 2020.

Vybrat si Roller Derby jako téma bakalarské prace, mne napadlo v pribéhu trenérské praxe
v Prague City Roller Derby. Po tréninku, nékdy i pted tréninkem, jsem s né€kterymi hrackami
debatoval o jeho pribehu, zatézi a narocnosti nebo co se jim konkrétné libilo, co jim naopak
pripadalo zbytecné. Protoze se nckteré otdzky opakovaly a ptfipadalo mi, ze nenalézdme

odpovédi, rozhodl jsem se zjistit, jak velké je télesné zatizeni u hracek pti zapase.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Vyvoj Roller Derby ve svété

Roller Derby vzniklo v pribéhu 30. let 20. stoleti z vytrvalostnich zavoda smiSenych paru.
Pivodné se jednalo o bezkontaktni sport. Divéci se vice bavili pfi nechténych srazkach a
padech, proto se zacala hra ménit.

V 50. a 60. letech se organizatoii Roller Derby inspirovali zépasy ve wrestlingu a zacali
vytvaret choreografii padi, rvatek mezi zavodniky a také vymysleli kostymy.

Kolem roku 1980, zacal upadat zajem o Roller Derby, coz umoznilo vyvoj az do dnesni
podoby. Zacal se opoustét oval s klopenymi zatiCkami, coz umoznilo vytvofeni traté
Vv parcich, komunitnich centrech, malych halach nebo na parkovistich.

Women's flat track Roller Derby association (WFTDA) vznikla v roce 2004 na trovni
“Do-It-Yourself* a nyni zastfeSuje nejveétsi segment organizovaného ddmského Roller Derby.
Filozofie WFTDA je ,,...ze strany bruslafi, pro bruslafe”, takZze nezajistuje sponzory ligy,
trenéry, rozhod¢i, vystroj, zdravotni pojisténi, nédklady na cestu apod. Pfesto se pocet tymul

WFTDA ligy v roce 2005 rozrostl na 90, z pivodnich 3 zakladajicich.

2.2 Charakteristika zkoumaného sportu

Roller Derby je rychly, tymovy, kontaktni sport na trackovych (quad) koleckovych
bruslich. Brusli se na ovalné trati a i¢elem je ziskat co nejvice bodld. Tymy jsou muzské nebo
zenské.

Kazdy zapas, takzvany ,,bout”, trva 60 min. a je rozdé€len do 2 polocast. Kazdy polocas je
rozdélen do jednotlivych ,,jamt‘. Jam mutze trvat maximalné 2 min., pokud ho neukonc¢i “lead

2

jammerka“ dtive. Po kazdém jamu je 30 s pauza, béhem niz mize tym vyménit hracky.

Tym pro bout® tvofi maximalng 14 bruslaiek. Do kazdého jamu muze trenér urcit

maximalné 4 ,,blockerky4“

a 1 ,jammerku®. Jammerka jako jedina mize ziskat body tim, Ze
piedjede o kolo co nejvice soupetfek. Na helmé musi mit symbol hvézdy. Blockerky jsou jak
obrana, tak utok. Jejich praci je boky, zadkem a rameny blokovat soupei¢inu jammerku, a

zaroven uvoliovat cestu své jammerce.

Lead jammerka = jammerka, kterd se v daném jammu jako prvni probije packem

Bout = zdpas

Blockerky = hrdcky blokujici souperovu jammerku a vytvdiejici prostor pro jammerku viastni
10
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WFTDA upravuje pravidla Zzenské soutéZze a pravidla Roller Derby. Jsou-li pravidla
poruSena, nasleduje trest a tym hraje v oslabeni. Hru fidi minimalné 3 bruslici rozhod¢i

(referee).

2.3 Strucny vytah z vybranych pravidel

Pack je definovan nejvétsi skupinou blockerek, které jsou ve hie, brusli blizko sebe a
sklada se z ¢lenek obou tymu. Pack se sklada pouze z blockerek, jammerky nejsou soucasti
packu. Vzdalenost je definovana jako ne vice nez 10 m (méfeno podle bokl) pfed nebo za
jednu blockerku.

Jsou-li na trati dvé ¢i vice skupin se stejnym pocétem blockerek a vzdalenost mezi
skupinami je vice nez 3 m od sebe a ani jedna ze skupin nesplituje definice packu, miize byt
odpiskan ,,no pack“. Bruslafky dostanou penaltu za zamérné vytvoreni no pack situace, tj.
zniCeni packu. Oba tymy jsou zodpovédné za udrzovani legdlné definovaného packu.
Bruslarka ¢i skupina bruslaiek je vzdy odpovédna za nasledky svych akci. Kdyz jejich akce
vytvoii no pack situaci, mély by byt penalizované, jak je nafizeno v pravidlech.

Vzdalenosti pro ur€ovani packu a engagement zony je méfena jako nejkrat$i vzdalenost

mezi boky bruslaiek.

Obrazek 1. Ptiklad ,,in/out of play*

In/Out of Play

V diagramu, skupina C je pack, protoze je to nejvétsi skupina blockerek, bruslici
Vv blizkosti a obsahuje ¢leny z obou tyma.

Dvé bruslarky ve skupiné B nejsou ¢asti packu, protoze jsou vice nez 3 m od packu, ale
porad jsou In Play, protoze jsou bliz nez 6 m od packu. Témto bruslarkam nehrozi Out of Play

penalizace.
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Dvé bruslaiky ve skupiné A se povazuji za Out of Play, protoze jsou >6 m od nejblizsi
Clenky packu. Bruslaiky ve skupiné A, mohou byt varovany, ze jsou Out of Play a dostanou
penaltu, nevrati-li se do engagement zony. Budou-li blokovat ¢i asistovat, obdrzi také Out of

Play penalizaci.

Obrazek 2. Legalni cilové zony (Target zones). Obrazek 3. Legalni blokovaci zony
(Blocking zones).

Vybarvené plochy v legdlnich cilovych zéndch (target zones) jsou legalni mista, kam
soupetku miize blokovat, udefit & checkovat °(Obrazek 2).
Vybarvené plochy Vv legdlnich blokovacich zéndach (blocking zones) jsou legalni mista,

kterd mize hracka vyuzit k blokovani, uderim ¢i checkovani (Obrazek 3).

2.4 Sportovni vykon v Roller Derby

Dil¢i predstavu o naro¢nosti Roller Derby miiZeme Cerpat z minimalnich kvalifikaénich
pozadavkd pro bruslate, tzv. ,,minimum skill*.

Minimum skill je soubor rychlostnich, vytrvalostnich a koordina¢nich bruslafskych
dovednosti sestaveny WFTDA. VSechny hracky, které hraji ligu WFTDA musi tyto
dovednosti splnit. Pro domaci soutéze a pratelské zapasy (scrimmages) je doporuceno, aby
hracky ovladaly tyto zékladni dovednosti. Na nékteré turnaje a zapasy vas bez minimum skill

nepusti. Je to pfedevsim z diivodu prevence zranéni hracek.

2.4.1 Kondic¢ni predpoklady
Kondi¢ni ptiprava, jedna ze slozek tréninku, se primarné¢ zaméfuje na ovlivnéni

pohybovych schopnosti sportovce. Pohybové schopnosti nepochybné patfi k vyznamnym

> Checkovat = branit
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faktorim vétSiny sportovnich vykonl, ve svém celku maji také podstatny vyznam jako
kondi¢ni zaklad sportovni vykonnosti viibec (Dovalil et al., 2002, 107).

Trénink fyzické kondice je rutinni zdlezitost kazdého druhu sportu a kazdé discipliny.
Sestava z konkrétnich postupnych krokti. ZvySovani kondice je pomaly proces, pii némz
sportovci ,,pfemlouvaji“ své t¢lo, aby se adaptovalo na vyssi fyzické pozadavky. Tento proces
nemuze byt uspéchan, musi byt optimalizovan na sportovce tak, aby mohli podat co nejlepsi
vykon (Martens, 2004, 277).

Pro zjisténi zakladnich kondi¢nich piedpokladii vychazim z minimum skill. Pro splnéni
vytrvalosti musi hracka ujet minimaln€¢ 27 kol <5 min. tj. vzdalenost pfiblizn¢ 1 mile
(1609 m). Akcelerace je méfena na 1 kolo. Z klidu je tfeba objet oval, tzn. vzdalenost okolo
60 m v Case <13 s.

Povinnost vstat a rozjet se do 3 s, nemusi byt kondicni problém. Hraje-li tym proti
bruslatsky, takticky a fyzicky vybavenému tymu, muze se stat, Ze béhem jednoho jamu je
nutné vstavat ¢asto, coz mize byt problém.

Pokud hracka nedokaze vyse uvedené testy splnit, mohou byt ptfi¢iny rtizné. Terénni testy a
jednoduché funkéni zkousky mohou napovédét, zda se jednd u hra¢ky o kondi¢ni nebo
technické problémy. V piipad€, Ze ma hracka problém pii opakovaném vstavani na brusle,
muzeme pro kontrolu kondice pouzit Ruffierovu zkousku (30 diepti za 30 s) nebo step-test
(30 vystupt. min.? v dob& trvani 5 min.), popt. Cooperovym testem (12min. b&éh) nebo

chodeckym testem (co nejrychleji ujit 2 km) vyhodnotime vytrvalostni test.

Ruffierova zkouska
o vsedd zméite na zap&sti pocet teptt TF1.15 5™,
e proved'te 30 diept v pravidelném tempu 1 diep.s™,
e ihned po vykonu usednéte a zméite podet teptt TF2.15 s,
e v klidu sed’te a uklidiujte se po dobu 1 min.,

e pak zméite pocet tepit TF3.15 s,

Hodnoty dosadime do vzorce tzv. Ruffierova indexu (RI):

RI= [(TF1 + TF2 + TF3) x 4 — 200].10* (1)

13



Vysledek oznacuje pocet dosazenych bodu. Z tabulky jednoduse zjistime, jaka je aktualni

zdatnost zkoumaného jedince.

Tabulka 3. Standardni hodnoceni vytrvalostni schopnosti podle Ruffierova indexu.

Index =50 0.1-5.0 5.1-10.,0 10,1-15.0 =150
Fdatnost Vibomd velmi dobra primémai | podprimémad | nedostatefnd
Step-test

Step-test je zalozen na principu poklesu po-zatézové srde¢ni frekvence (SF). V odborné

literatufe se setkavame s fadou modifikaci, napt. Astrand-Ryhming step-test protocol, Queen'’s

College step-test protocol, Chester’s step test protocol.

Pro standardni testovani step-testem je zapotiebi:

metronom,

zidle, lavicka, bedna,

chronometr,

monitor SF.

Chester’s step-test protocol

e bedna, zidle: vyska nad zemi 50 cm muzi, 40cm Zeny, 30 cm déti (pi. tuberositas

tibie),

ZAatezi.

Fitnes index =

bezprostiedné po ukonceni se posadit

doba trvani: 5 min., frekvence 30 vystupt.min.™,

doba vvstupovani [s] . 100

(SF1+ SF2 + SF3) .2

14

stfidani dolnich koncetin na bedn¢, kde vzdy jedna noha zlstava,

(2)

méfeni SF béhem zotaveni v ¢ase 1 min. (SF1), 2 min. (SF2) a 3 min. (SF3) po




Tabulka 4. Standardni hodnoceni indexu zdatnosti podle Chester’s step-test protocol.

Index zdatnosti =00 90-110 =110

Zdatnost podprimémy prumé&my nadprimémy

Cooperuv test

Coopertiv test je prostiedek k zjisStovani aktualni fyzické zdatnosti (zaCatecnici) nebo
vykonnosti (pokrocili atleti) jedince. Zjistuje se vzdalenost, kterou ¢loveék ub&hne za rovnych
12 min. Z vysledku lze urcit z tabulky, v které jsou zohlednény vzdalenost, pohlavi a vék
testované osoby (TO), v jaké momentalni fyzické kondici se ¢loveék nachazi. Jelikoz jde o

kondicni test, ptredpoklada se, ze se pobézi stalym tempem, stfednim tempem, bez sprintd.

Tabulka 5. Zjist'ovani aktualni fyzické kondice pomoci Cooperova testu u bézné populace.

Cooperav test (atleti a zacateénici)
Vek |Pohiavi ;ﬁi?ff Dobry | Primérny | Spaty sij::f

[m] [m] [m] [m] [m]
= M =2700 |2400-2700|2200-2300(2100-2199] <2100
i Z =2000 |1900-2000 (1600-1899)1500-1599] <1500
= M =2800 |2500-2800 (2300-24909|2200-2200| <2200
s z =2100 |2000-2100|1700-1990(1600-1699| <1600
= M =3000 |2700-3000|2500-26909(2300-2400] <2300
r‘_L 7 =2300 |2100-2300 [ 1800-20991700-1798| <1700
o M =2800 |2400-2800 |2200-2399|1600-2199| <1600
ﬁl z =2700 |2200-2700|1800-2199(1500-1799] <1500
= M =2700 |2300-2700 (1900-220011500-1899] <1500
? Z =2500  |2000-2500 [ 1700-1999) 1400-1699| <1400
% M =2500 |2100-2500 (1700-2099] 1400-1699| <1400
gl Z =2300 |1900-2300|1500-1899(1200-1499] <1200
+ M =2400 |2000-2400 | 1600-199911300-1590] <1300
- Z =2200 |1700-2200 | 1400-1699|1100-1398| <1100
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Tabulka 6. Zjistovani

aktualni fyzické kondice pomoci Cooperova testu u pokrocilych

sportovcu.
Cooperuv test (pokrodili atleti)
Velmi . P . Velmi
Pohlavi| dobry Dobryy | Prumérny | Spatr Spatiy
[m] {mj [m] [m] [m]
M =3700 (3400-3700|3100-33992800-3000| <2800
Z =3000 |2700-3000|2400-2699|2100-2300( <2100
Chodecky test

Je urCen pro zdravé osoby ve véku 20 az 65 let, jejichz zdravotni stav dovoluje rychlou
chiizi. Rychlé chlize pfedstavuje mirné namahavé a pravideln¢ ustalené kardiorespiracni usili.
Chodecky test je vhodny metodicky postup pro odhad maximalni aerobni kapacity, a to jak
Z hlediska doby trvani, tak z hlediska intenzity zatizeni. Jedna se o test stfedni obtiznosti a
jeho vyhoda spo¢ivd v moznosti provést vysetieni télesné zdatnosti u vétsi skupiny osob
najednou.

Test neudava odpovidajici vysledky osobdm mimo uvedené vékové rozmezi a dobie
trénovanym jedincim. Ke zkresleni vysledk mize dojit u osob, kterym jsou aplikovany léky
ovliviiujici tepovou frekvenci. Délka chodecké drahy (2 km, vyhodny je oval) musi byt
meéfena s presnosti maximalné 10 m. Povrch trati by mél byt pevny a rovny. K zajisténi
validnich vysledki bychom méli vyloucit negativni plisobeni vnéjSich podminek prostiedi
(teplotu okoli >25° C nebo <0° C, studeny protivitr, nevhodné oble¢eni v&etné obuvi). Pied
testem pochoduje vySetfovana osoba né€kolik minut mirnym tempem, potom asi 200 m zrychli
tak, aby naSla svllj optimalni rytmus. Vlastni test za¢ne po 3-5 min. uklidnéni. Testovani
jedinci by se méli fidit pokyny: ,,Jdi, jak nejrychleji miizes, avsak neriskuj své zdravi!* a
., Pouzivej normalniho zpiisobu chuze, jdi ustilenym tempem!*, protoze zrychleni v zavéru
negativn€ ovliviiuje vysledek testu. Pro optimalni vypovéd testu je nutné vyzadovat
maximalni ¢i mirné submaximalni tempo.

Pii vySetfovani vice osob startuji testovani v pravidelnych intervalech (30 nebo 60 s)
v potadi od ptedpokladand nejlepsiho k nejhor§imu. Cas potiebny k absolvovani celé trati
zaznamename s presnosti 1 s. Doba trvani testu zavisi na véku, pohlavi a trénovanosti, Ize

o¢ekavat trvani 13-20 min.
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Okamzité¢ po absolvovani testu zméfime pocet tepit po dobu 15 s a vysledek nasobime
Styfmi. (SF < 120 tept.min.™ ve skupin& 20 aZ 40letych a <110 tepii.min.-* ve skuping 40 az

65letych svéd¢i nejpravdépodobnéji o nespravném provedeni testu.

Mu# = 434-(trvinix11.6)-(SFx0 56)-(BMIx2 6)+ (vek=0.2) (3)

Zena = 431 -(trvinix11.6)-(SFx0.56)-BMI*2.6)+ (vek=0.2) 4)

Tabulka 7. Zjistovani aktualni fyzické kondice pomoci Chodeckého testu.

Index <70 71-89 O0-110 111-130 =131

Zdartnost Slabd podpromérni | priomérnd dobri vvbornd

2.4.2 Technicko-taktické a psychologické piedpoklady

Vulvarizel, (2016), ktera na www.youtube.com zve nové hracky ke hte, fika, ze v Roller
Derby vSechno boli. Upozoriiuje, Ze se jednd o kontaktni sport, ale jedinou bolesti neni
bodyc¢ek. Brusli se neustale na jednu stranu, a to i kdyz jste vylouceni za faul. Musite byt ve
spravném postoji, hlavu mit natoéenou do strany a divat se za sebe. Casto padate, a i kdyz
mate chranice na kolenou, lokti a zapé&sti, padate i na jiné Casti téla. To vSechno boli. Na
druhou stranu také zminuje pozitivni emoce, které hra pfinasi. V odbornych ¢asopisech bylo
napsano nekolik genderovych studii o tom, které zeny se Roller Derby vénuji.

Slepicka, HoSek a Hatlova (2009) dé€li podle psychologické typologie sporty na
senzomotorické, funkéné-mobilizacni a anticipacni. Pfipoustéji ale také, Ze v nékterych
sportech se z psychologického hlediska mohou naroky sdruzovat. Myslim si, ze Roller Derby
je jednim z nich. Brusleni, spojené s kontakty ostatnich hracek, klade vysoké naroky na
koordinaci pohybd. Jednotlivé jammy i cely zapas vyZzaduji kratkodobou i dlouhodobou
mobilizaci energetickych funkci. Soupetky, ale i spoluhracky nuti hracky k anticipaci.

Nutnosti je znat dobie pravidla a vyhodou je znalost anglictiny. Soucasti minimum skKills je
i test z pravidel v anglictiné. Implementace pravidel do chovani hracky pti zdpase by mélo byt
patrné predevSim v tom, ze nefauluje a neni vylucovana ze hry. Naopak miize vyprovokovat
nebo zastraSovat soupetky. Kostka (1985) zminuje psychologicky vyznam dobie provedenych
bodycektli na zacatku hry. Tvrdy naraz vzdy boli, a pokud je proveden v ramci pravidel, ubira
odvahu a obvykle i priibojnost soupete.
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Pokud dokazete rany piijimat, ale i rozdavat, kontrolujete své emoce, umite zakomponovat
teoretické poucky do technické koordinace pohybu, taktiku v zdpase a tymovou strategii
implementujete do hry, mate technicko-taktické a psychologické ptedpoklady pro Roller
Derby.

2.4.3 Anatomicko-biomechanické a fyziologické piedpoklady

Roller Derby predstavuje intervalovy a preruSovany typ pohybové aktivity vyzadujici
velké spektrum motorickych dovednosti. Reakéni a rozhodovaci schopnosti i vysoka uroven
celkové télesné zdatnosti ovlivituji vyraz hry. Rychlost, sila 1 vytrvalost maji vliv na cyklicky
(brusleni) a acyklicky (blokovani) zptisob pohybovych ¢innosti. Brusleni se skladd z odrazu a
skluzu (cyklicky se opakujici pohyb). Pti brusleni se vyuziva sila extenzort kycle, kycelniho

kloubu, flexorti chodidla a sval bedrokycelni.

2.5 Sportovni trénink v Roller Derby

wportovni trénink je vychovné vzdéldavaci proces, ktery predevsim prostrednictvim rozvoje
sportovni vykonnosti plni funkce sportu. Je nedilnou soucasti sportu jako podsystému télesné
kultury* (Novosad et al., 1998,10).

Abychom byli schopni spravné postihnout povahu sportovniho tréninku a nasledné zvoleni
jeho obsahu, je podle Dovalila (2009) nutné, hledat pficiny, které vedou ke zménam sportovni
vykonnosti. Samotny trénink probihd jako vice ¢ méné komplexni proces, tvofeny
uspofadanymi tréninkovymi jednotkami planovité se opakujicimi v rzné dlouhych cyklech
Dovalil et al. (1992).

Novosad et al. (1998) chapou sportovni trénink jako specificky druh vychovné
vzdélavaciho procesu, ktery se vyznacuje cilevédomosti, planovitosti, dlouhodobosti a
organizovanosti.

Ukolem hlavnich cili je kladng ovlivnit vSestranny a harmonicky rozvoj osobnosti,
zatimco ukolem cild dil¢ich je uskutec¢novani hlavnich obsahovych slozek tréninkové
¢innosti, které Dovalil et al. (1992) dé€li do nasledujicich skupin:

e kondicni priprava — rozvoj obecnych, specialnich pohybovych schopnosti a zakladnich
pohybovych dovednosti,

e technickd priprava — osvojovani pohybovych dovednosti, zvladnuti zavodnich a
specialnich cviceni,

e takticka priprava — ptiprava pro ucelné vedeni boje v dané discipling,

18



e psychologicka priprava — adaptace na psychickou zatéz a schopnost odolat stresovym

podminkam pii tréninku a soutézich.

Trénink maZeme rozdélit do dvou zakladnich bloku, bez brusli a na bruslich. V obou

piipadech mizeme trénovat kondici, taktiku, techniku a pravidla.

2.5.1 Trénink bez brusli

Trénink bez brusli je nejcastéji pouzivan u zacinajicich hracek pii nacviku zékladni herni
situace (pack, no pack, out of play) a vysvétlovani pravidel (blokovaci zony, zahajeni hry,
bodovani apod.). U pokrocilych hracek pouze jako kondi¢ni trénink. Opi¢i honicku,
zadeckovy souboj, ptetlak zady, vychyleni z postoje, rizna balan¢ni cvi¢eni miZzeme zatadit
jako rozevicku pied tréninkem na bruslich.

Pokud novackové nikdy nebruslili, neni na Skodu vysvétlit a ukazat zakladni pohyby bez
brusli (,,grapevines* pieslapovani, ,,skater jumps* odraz). Pieslapovani nebo odraz muzeme
nasledné zaradit 1 do sestav pii kondi€nim tréninku. Ukazka jedné ze sestav je na
internetovych strankach www.youtube.com (2016).

Slozeni sestavy:

o , warm up*‘ (rozcvicka) - ,, knee highs“ (vysoka kolena), ,, hip openers“ (rozhybani
kycli), ,, leg swings* (houpacky dolni koncetinou), ,, grapevines“ (pieslapovani),
, reverse grapevines‘ ( zadni pteSlapovani), , stepping speed skaters* (rychlo-
bruslafské kroky),

o , strength” (posilovani) - , reverse lunges“ (vypady nohou dozadu) 8 opakovani,
,forward lunges (vypady nohou dopiedu) 5 opakovani, ,,alt reverse crossovers
lunge* (vypad nohou vzad a do strany s bo¢nim ukrokem) 5 opakovani, ,, curtsy
lunges “ (vypad dopiedu a do strany) 5 opakovani (sestava strenght je 2x),

e cardio’ (kondi¢ni posilovani) - ,,skater jumps“ (bruslatské odrazy) 8 opakovani,
,,Skater jumps + hops “ (bruslaiské odrazy s poskokem na jedné noze) 8 skok,

o  stretch (protahovani) - ,,inner thigh stretch“ (protahovani vnitini strany stehen) ,

,, hamstring stretch* ( protahovani hamstringu).

Jiné sestavy muzeme najit na strankach: www.youtube.com, kde hracka doporucuje

zminované cviky praktikovat kazdé rano minimalné 2-3x tydné. Good mornings 20x, split
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sqguats 10x na ob¢ strany, push ups 15x, side lunge 15x na obé¢ strany, walking push-ups 12x,
sumo squat 15x.

Na www.youtube.com je intervalovy trénink ve kterém 40 s cvi¢ime a 20 s odpocivame.
Sestavu tvori skater jumps, lunge jumps, burpees, long jumps, sumo squat jumps, mountain
climbers, pficemz celou sestavu opakujeme 3x (3 série).

Mnoho dalsich sestav najdeme na www.rollerderbyathletics.com.

Tabulka 8. Vykladovy slovnik s popisem cvi¢eni.

knee highs

Zwvedani kolen pfed télem co nejvyE, zada musi byt rovna.

hip openers

Eoleno zvedneme do trovné kv éli a z polohy pfed télem pfesuneme do strany a
pinoZime.

leg swings

MNataZzenou dolni konéetinu pfednozime a volnym Svihem ji zano&me.

grapevines

Z mimého stoje rozkroéného pohneme pravou nohou pfed télem dolewé strany tak,
aby se nohy piekfizily v mimém podfepu. Abychom se znovu vratili do mimeého
stojerozkroéného, pohneme levounohou také do levé strany. Podle mista =i
zwvolime pofet opakovani Kdvz se vracime zpét, provadime cvik levounohou ped
télemna pravou stram.

reverse
grapevines

Pohyb je podobny jako upfedniho pfeilapovani, pouze nohy kfiZime za télem.

stepping speed
skaters

Z Eirfiho stojerozkroéného zanofme levounohu, co nejvice mitfeme na pravou
strannvzad. Po navratu do stoj e rozkroéného provedeme cvik pravounchou. Velky
pozorby mél bytkladenna spravné drzenitéla, tzv.  Derby pozice™ (pozice ph
bruslend). Homi polovina téla je mimé naklonéna dopfedu, kolena mimé pokréena.

FEVErsSe ].'l.l.'l'lgE 5

Ve stoji spatném pfeneseme valmna jedmi nohu, na které budeme délat podfepyva
dmhou nohu zaneiy eme pii podfepu prvnd rovné za télo, co nejdalto dokazeme.
Pocet opakovani nalevéipraveé noze volime podle trénovanost.

forward lunges

Ze stoje spatmého vykroéime jednounohou vpfed. Vzdalenost kroku by méla byt
takova, aby obénohy tvoiily v koleni ithel 207 {pfedni nakrofend, zadni zliistava
fpitkouna mists). Pozomost by méla byt zaméfenana to, aby vykrofena konéetina
neila do strany a druha konéetina se nedotykala kolenem podloZky a nepfetaea se.

alt reverse
CroOssSOVers
lunge

Cwvik je podobny  stepping speed skaters” rozdilje ve stojnénoze kterajde do
podfepu.

curtsy lunges

Ze stoje spatmého vykroéime pravounchou dopfedu a vlevo, takZe se namnohy
prekiizi. Vzdalenost vykrofeni by méla byt podobna jake u, forward lunges™.

Cvik vychazize stepping speed skaters”. Zafiname s jednoukonéetinon
zanoZenounastrané, na rozdil od rychlobruslafsloych krokt =e ze stojné nohy

skater jumps odrazime do strany s dopademna nolm, ktera byla zanoZzena. Eonéetina, ze které
jsme se odrazeli, by méla po doskoceni jit za dopadovouneolm do zanoZenina
stramnu.

ckater Zaéiname jako u cviku skater jumps”, po dopadunezanoiijemes odrazovou nohu

. ale nechame jipokréenouutéla ana dopadove noze udélame poskok namisté a

jumps+hops

nasledné se odrazime do strany, jako ubmslafskych skokn.
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2.5.2 Trénink na quad-koleckovych bruslich
Trénink s bruslemi mizeme rozdélit do 3 zakladnich odvétvi. Technika a bruslarské

dovednosti, kondicni trénink a nacvik hernich situaci.

Technika a bruslarské dovednosti
Technice a bruslaiskym dovednostem vénujeme nejvetsi Cast tréninkové jednotky u
zacinajicich hracek. Stat na quad-koleckovych bruslich a nerozjizdét se vpied, ani vzad,

piipada smés$né pouze lidem, ktefi nikdy na quad bruslich nestali.

Obrazek 4. Quad-kolec¢kova brusle Rookie Raider Quad (www.koleckove-brusle.heureka.
czl).

Trackové brusle, diky 2 koleckdm vptedu a 2 vzadu, neCini problém se stranovou
rovnovahou (in-line brusle), ale pravé predo — zadni. Pokud dokazeme stat v derby pozici,
zacneme se ucit ukroky a pozdéji i preSlapovani do pravé i levé strany. Jistotu, Ze mame
rovnovahu zvlddnutou, nam ukéze schopnost chodit na bruslich doptedu, dozadu, na ob¢
strany, pfeSlapovat a stat na jedné noze, bez pohnuti kolecek. Pti prezkuSovani z minimum
skill je povinost jit po pfedem vyznacené cate, kolecka se nemaji pohnout vpted, ani vzad.
Hlava mé& smeétfovat doptedu a nahoru (nedivdime se pod nohy na ¢aru), derby pozice je
samoziejmosti.

NezZ zatneme bruslit, mél by se kazdy naucit bezpecn¢ padat na kolena a predlokti. Kazda
derby-hracka by méla zvladat: bézné brusleni, brusleni na vSech 8. koleckach, pteslapovani do
zatacky, jizdu na jedné noze, jizdu v podiepu, rychlé vytoceni na ob& strany, zastaveni na
obou nohach (pluhem), zastaveni na jedné noze (T-stop), pfeskoceni prekazky (minimalni
vyska 15 cm) snozmo s dopadem na obé& nohy bez zastaveni, pieskok z jedné nohy a dopad na
druhou, oto¢eni béhem jizdy o 180° (muze byt provedeno skokem, nebo piillobratem, kdy

pfeneseme vahu z nohy, ktera je Spickou ve sméru jizdy na druhou, kterd je patou ve sméru
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jizdy), dvé na sebe navazujici plynula oto¢eni o 180° (2,5 obratu v mirné rychlosti za sebou),

jizda pozadu, bezpecné proplétani packem, slalom mezi kuzely.

Kondicni trenink

Rychlostne-vytrvalostni trénink (30 min.)
30 s sprint, 30 s volné brusleni, 1 min. sprint, 30 s volno, 1,5 min. sprint, 30 s volno, 2 min.
sprint, 30 s volno, 2,5 min. sprint, 30 s volno, 3 min. sprint, 30 s volno, 3,5 min. sprint, 30 s
volno, 4 min. sprint, 30 s volno, 3,5 min. sprint, 30 s volno, 3 min. sprint, 30 s volno, 2,5 min.
sprint, 30 s volno, 2 min. sprint, 30 s volno, 1,5 min. sprint, 30 s volno, 1 min. sprint, 30 s

volno, 30 s sprint.

Ndcvik hernich situact

Na www.youtube.com je v zavéru videa nacvik pieskakovani z jedné nohy na druhou ptes
prekazku a naslednd ukazka, jak pii zapase obskocit blokerky. Na stejném odkazu trenér
predvadi a vysvétluje prdaci nohou, hlavy a celého téla pri blokovani. Ukéazka krokovani na
bruslich ze stiedu drahy na jeden a nasledné druhy kraj, zpét doprostied, prejeti rovinky, kde
jsou rizné pohdzené véci, které se musi piekrocit, preskocit nebo vyhnout se, na konci
rovinky znovu krokovani ze stfedu na kraj a zpét a predani Stafety dalsi hrdacce. Je rovnéz

popsana a srozumitelné piedstavena na www.youtube.com/watch.

2.5.3 Zatizeni, zatéZovani a adaptace v Roller Derby

Vykonnost sportovce je hodnota ovlivnitelna. ZvySeni 1ze dosahnout pifiméfenou aktivaci
adaptacnich podnéti, a to jak fyzickych, tak 1 psychickych. Pii posuzovani ptiméfenosti
bereme v uvahu druh podnétu, jeho intenzitu, dobu trvani, kvalitu zotaveni, frekvenci
opakovani a aktudlni zdravotni stav sportovce.

Fyzickym zatizenim je cvi€eni. Vhodn€ zvolenym davkovanim doby trvani a intenzity
zatéze lze dosdhnout zesileni svalovych struktur, zkvalitnéni koordinace pohybl, zlepSeni
vytrvalosti i rychlosti.

Pro podani co nejlepSiho vykonu je neméné dllezitd i psychicka priprava. Zbaveni se
strachu ze soupefte, obav ze selhdni, nebo posileni vlastni sebediivéry.

Je paradoxni, ze piekrocenim zminénych optimalnich davek ve snaze, co nejvice urychlit
proces zvySovani vykonnosti, dosahneme pravého opaku. ,,Bolestivost™ tréninku, tnava a
vycerpani z pretéZovani organizmu, spolu s neoptimadlnim aktudlnim psychickym stavem
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(startovni horeCka az apatie) zptusobuje zhorSeni vykonnosti. Problém je rozpoznat hranici
pozitivni motivace, nebot’ je zavisla na jedinci a jeho aktudlnim fyzickém a psychickém stavu.
Jind intenzita a objem zatéze bude pouzita u sportovce, ktery je pozitvné naladén a jind u
téhoz, ve chvili, kdy se neciti dobre.

Pravidelné opakovani zatéze nazyvame zatézovani. V této fazi zvySovani vykonnosti je
dilezité spravné casovani, tj. stanoveni doby a intenzity zaté¢ze a doby regenerace.

Pomocnikem pfi tomto rozhodovani je sledovani tepové frekvence a Grovné laktatu v zilni

Krvi.
Vykonnostni
droven
3 4
/\\/ = »
T 1 2 T T
Tréninkové zatizeni 1.SK 2.SK

' (adaptaéni podnét)

SK = superkompenzace

Obrazek 5. Jednoduché schéma ukazky superkompenzace (Lehnert et al., 2001).

Z obréazku je patrné, ze po tréninkové zatézi (1) a zotaveni (2) nastava superkompenzace,
tj. zvySeni vykonnosti oproti ptivodnimu stavu (3).V okamziku kulminace superkompenzace
(1 SK) by mélo byt zahijeno dal§i tréninkové zatiZeni, které by tentokrat mohlo byt

intenzivnéjsi, ptip. déle trvajici nez prvni.
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Obrazek 6. Vyvoj tréninkového efektu, je-li novy tréninkovy podnét optimalné

nacasovan (Matvejev).
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Adaptace je schopnost organizmu piizpuisobit se zvySenym zatézim. Definuje se jako

vyhodné zmény v organizmu, sméfujici k udrZzeni homeostazy v novych podminkach a rozbor

adaptace. V podstaté jde o pfizpusobeni se organizmu aktualnimu zatéZzovému podnétu. Je

ziejmé, Ze vice trénovany jedinec, ktery je na zatéze zvykly, se rychleji pfizptisobi novému

podnétu, nez osoba netrénovana.

Ze zdroje je pouzit diagram procesu zotaveni.
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Obrazek 7. Schéma zotavnych procest po zatizeni (www.fsps.muni.cz/~korvas/adaptace.ppt).

Adaptace dychaciho systému:

zvySenti sily a vykonu dychacich svald,

zvySeni prostupnosti membrany mezi plicnimi sklipky a kapilarami,

zvyseni vitalni kapacity plic,

v klidu vede k tendenci dychat pomaleji a hloubéji,

zvySeni minutové ventilace,

zvySeny piijem O; srde¢né cévni soustavou a jeho vyuziti na uvolilovani energie

potiebné pro svalovou praci.

Adaptace srdecné-cévniho systému

Srdce

fyziologické zvétSeni srdeCniho svalu - pfedevSim dutin (zmény se objevuji jiz za
n¢kolik tydnt),

nejvyznamngj$i projev adaptace, tj. snizeni SF v klidu i pfi zatézi v duasledku
zvyseni systolického objemu (mnozZstvi krve, ktera se dostane do ob¢hu pii jednom
stahu srde¢niho svalu).
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Shrnuti adaptace

Opakuji-li se zatézové situace a jsou-li organizmem zvladnuty, reakce organizmu
(vzestup funkéni aktivity) se pfi ptisobeni podnétu postupné zmensuje,

Zmensena reakce je disledkem fady funkcnich, strukturalnich a psychickych zmén,
k nimz doslo vlivem opakovaného piisobeni podnétu a reakci na néj. Zjednodusené
vyjadieno jde o takové zmény, které umozni 1épe zvladnout zatizeni, jakmile
takova situace znovu nastane,

Aby k adapta¢nim zménam doslo, musi se prislusné podnéty opakovat dostatecné
¢asto a dlouho,

Podnéty musi byt pifiméfené - dostatecné silné, aby vyvolaly efekt-mobiliza¢ni
vzestup funkénich mechanizml, a soucasné¢ nesmi piekrocit funk¢ni hranice
somatickych, vegetativnich a 1 psychickych systémd,

Existuje i proces opacny, desadaptace, neopakuji-li se podnéty dostate¢né Casto a
V potiebné mife, dosazené zmény mizi, tzn., nastdva navrat na vychozi tiroven.

Maladaptace — neschopnost organizmu adaptace i po opakovanych podnétech.
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3 CiL A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem je zjistit a charakterizovat velikost télesného zatizeni v netradi¢nim sportu
pomoci registrace srde¢ni ¢innosti u hraéek Prague City Roller Derby pii utkani proti Vienna

Rollergirls B team.

3.2 Diléi cil
Dil¢im cilem je monitorovani a hodnoceni zatéze pomoci srdecni frekvence,
zaznamenavané sporttestery POLAR v pribc¢hu mistrovského utkdni a pokus o model

tréninkové jednotky v Roller Derby.

3.3 Ukoly prace
V souladu s hlavnim, resp. dil¢im cilem bakalaiské prace jsme museli v prib&hu projektu
pInit nasledujici ukoly:
e prostudovat Ceské i1 zahrani¢ni dostupné materidly k diagnostikovani fyzické zatéze
pii utkani, kriticky analyzovat ovéfené databaze nebo internetové odkazy,
e oslovit hracky, trenéry a realizacni tym hrafek Prague City Roller Derby ke
Spolupréci,
e zorganizovat a zajistit podminky k uspéSnému monitorovani, registrace vysledkl a
jejich vyhodnoceni,
e vysledky srozumitelné¢ interpretovat (hrackam, trenérim) a pokusit se o jejich

moznou aplikaci do tréninkové praxe.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika sledovaného souboru
Tym (n=5) PCRD® je jedinym tymem, ktery hraje mistrovské zapasy proti souperkam

hrajicim nebo snazicim se hrat WFTDA' ligu. Zapas proti Vienna Rollergirls (B-Team) byl
nejblizsi zapas, ktery PCRD mél naplanovan béhem moji trenérské praxe.

o Jak dlouho hracky Roller Derby provozuji?

o Jak ¢asto maji trénink a jak dlouho trva tréninkova jednotka?

o Jak pfiblizné¢ vypadad celorocni schéma (piipravné obdobi, hlavni obdobi,

ptechodné obdobi)?

o Kolik zépast (i pratelskych) maji dévcata za 1 sezénu?

o Maji jesté n&jaky jiny oblibeny sport?

o Délaji hracky (délaly) néjaky jiny sport zavodné?

o Jaka jsou nejcastéjsi zranéni?
Tabulka 9. Zakladni charakteristika hracek sledovaného tymu.

Hracka Narozeni Télesna vvika Post

[rok] [cm]
Janaioke 1991 170 jammerka
Terry Bomb 1984 174 blokerka
Fox'n'roll 1986 160 blokerka
Mantis 1995 173 blokerka
Zissou Intern 1990 170 blokerka

4.2 VySetrovani télesné zatéZe SFnayx
SF se neméni v zavislosti potfebach organismu, tzn., Ze roste nebo klesd podle stupné
zatizeni. Rizeni tréninku podle tohoto fyziologického parametru je tedy v b&zné praxi

v

bezpecné nejspolehlivéjsi metodou pii sestavovani a fizeni tréninku sporttestery POLAR.

®  PCRD = Prague City Roller Derby — jeden z prazskych Roller Derby tymii

" WFTDA = Women's Flat Track Derby Association
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Srdec¢ni frekvence (SF) je fizena nervoveé, pomoci sympatiku a parasympatiku a humoralné
— adrenalin, noradrenalin a glukagon. Na povrchu téla se projevuje jako tepova frekvence
(TF), jejiz hodnotu lze zjistit palpacni metodou na zapésti, krkavici, EKG, laboratornimi ¢i
jinymi testy (Pivnicka).

»lepova frekvence je velmi ovlivnitelny ukazatel, reaguje pies stresové hormony
(adrenalin) na rozruseni, zvysuje se tudiz i v pfedstartovnim stavu. Jeji zvySeni charakterizuje
intenzitu zatizeni, k vychozim hodnotam se vraci az v dob& uklidnéni. Cim strmé&j§i je navrat
pii zotaveni, tim je jedinec zdatnéjsi. Klidové hodnoty se pohybuji kolem 70 tepﬁ.min.‘l,
u déti jsou tyto hodnoty vyssi. Vlivem tréninku, zejména vytrvalostniho, se klidové hodnoty
snizuji (vagotonie & parasympatikotonie — 35 tept.min.”’, vyjimeénd i hodnoty nizsi).
Opakem je sympatikotonie s hodnotami v klidu nad 80 tepi.min.”, spiSe u rychlostng
trénovanych jedincl ¢i jako pfiznak pfetrénovani. Maximalni hodnoty tepové frekvence
mohou dosahovat aZ pfes 200 tepti.min.™ (Dovalil, 2009, 49).

Karras et al. (2007) uvadi, ze na maximalni srde¢ni frekvenci (SFmax) ma vliv vek,

psychické rozpolozeni sportovce a okolni podminky (teplota vzduchu, charakter pocasi). Pro

vypocet maximalni srdecni frekvence (SFmax) se pouziva obecny vzorecek:

SFimax = 220 — kalendaini vek (5)

4.2.1 Pristroje

Srde¢ni frekvence (SF) je obecné uzndvany a Siroce uZivany objektivni fyziologicky
markér pohybové aktivity. Jeho rozSifené pouZivani ve vyzkumu, ale také ve sportovné-
pedagogické praxi umoznil technicky rozvoj telemetrické metody méteni SF. Nekteti autofi
zdiraziuji, Ze pii véecném hodnoceni a interpretaci vysledkii méfeni SF v pohybové ¢innosti
je tieba respektovat, Ze SF je ,,jen* nepiimym ukazatelem zatizeni organismu (Heller, 1996).

Méteni SF lze pouzit pro hodnoceni dvou charakteristik pohybového zatizeni — pro
hodnoceni energetického vydeje a relativni intenzity pohybového zatiZeni.

Monitorovani SF pomoci v soucasnosti pouzivanych miniaturizovanych telemetrickych
kardiotachometrii, které pracuji na principu EKG, ma fadu vyraznych piednosti pro pouziti
Vv pfirozenych podminkach pohybovych aktivit. Predev§im maji vysokou instrumentalni
spolehlivost méteni. Pfesnost méteni je piiblizné 1 % (Bunc, 1990). Kriteridlni validita SF
méfena nejbéznéji pouzivanymi monitory typu Polar (Polar Electro Oy, Kempele; Finsko) ve
vztahu k SF méfené EKG se pohybuje v rozmezi Rmin-Rmax=0,95-0,97 se standardni chybou
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5-6 tept.min™. Uroveii validity plati jak v nizkych, tak vysokych intenzitich souvislé innosti
jako je béh, jizda na kole, veslovani nebo vystupovani na lavici (Dishman et al., 2001).
Podobnou uroven kriteridlni validity SF zjistili Ali a Farrally (1991) u jedinct v prub¢hu
fotbalového utkani. (Psotta, 2003, 18,21).

Ke snimani srdecni frekvence hracek byl pouzit sporttestr Polar S625X s hrudnim pasem
pro snimani a pienos SF. Pro elektronické vyhodnoceni a pfeneseni zdznamu do kiivky byl

pouzit software PolarProTrainer 5.

4.2.2 Metodika méieni

Meéfeni probehlo pii zapase Prague City Roller Derby vs. Vienna Rollergirls (B-Team)
29. 3. 2014 ve sportovni hale TJ Ruzyn¢.

S vyzkumem souhlasilo 5 domacich hracek. 1 jammerka (Janaioke) a 4 blokerky (Terry
Bomb, Fox’n’roll, Mantis, Zissou Intern). VSechny hracky vyzkousSely sportteter pii béZném
tréninku 1 pfi specialni piipravé pied zapasem. Do specidlniho tréninku byl zatazen 30min.

pratelsky zapas mezi nominovanymi hrackami na zapas a ostatnimi hrackami A i B tymu.

1

tep. min 1

tep.min’’

1[0 SRS in) | M

N EKd 1 il

0.0 0:30:00 1:00:00 1:3010 200100 23000 30040 33000 Cas [hod.]
.eldl.léll'lll hodnoty
Cas: 333:10 hod.
SF: 121 tepi.min’’
Mira energ. vydeje: 260 keal.60 min?

Obrazek 8. Priibeh SF v dobé€ trvani zapasu se zdznamem zatézovych zon.
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Ze zaznamu jammerky (Obréazek 8.) Ize vysledovat intenzitu zatéze pii Smin. rozbrusleni,
nasledné pii predstavovani hracek, kdy cely tym krouZi po ovalu v packu® a jednotlivé hracky
po vyhlaseni svého jména vybrusli pied pack nebo se vzpiimi a zamavaji publiku.

Po piekontrolovani chranict, helem a mouthguardﬁg byla kratka ukazka pravidel. Janaioke
se jako piedem domluvena leadjammerka'® zpomalen probojovala packem a objela cely
oval, na jehoz konci se znovu probojovala packem, ¢imz pro ukazku ziskala body a ukoncila

jam.

Zaznam ze zapasu

V prvnim polocase bylo odehrdno 21 jammi a ve druhém 18 jammu. Poradi jammerek
v prvnim poloc¢ase: 1. Knofliczech, 2. Janaioke, 3. Ladis Sweet Masterpice, 4. Roller Stone, 5.
Roller Stone, 6. Knofliczech, 7. Janaioke, 8. Janaioke, 9. Ladis Sweet Masterpice, 10. Roller
Stone, 11. Knofliczech, 12. Janaioke, 13. Janaioke, 14. Ladis Sweet Masterpice, 15. Roller
Stone, 16. Knofliczech, 17. Janaioke, 18. Janaioke, 19. Ladis Sweet Masterpice, 20.
Knofliczech, 21. Janaioke.

Po prvnim polocase prohraval tym Prague City Roller Derby o 80 bodt. Do druhého
polocasu trenér pozménil hracky, které dosazoval na pozici jammerky.

Potadi ve druhém polocase: 1. Moulin Bruise, 2. Janaioke, 3. Knofliczech, 4. Ladis Sweet
Masterpice, 5. Janaioke, 6. Moulin Bruise, 7. Knofliczech, 8. Janaioke, 9. Ladis Sweet
Masterpice, 10. Moulin Bruise, 11. Knofliczech, 12. Moulin Bruise, 13. Knofliczech, 14.
Janaioke, 15. Ladis Sweet Masterpice, 16. Knofliczech, 17. Janaioke, 18. Mantis.

Ve druhém polocase bylo méné vyloucenych hracek na stran¢ domaciho tymu. Diky
zménadm a méné vylouceni na stran€ domacich hracek, neskoncil zapas tak velkym rozdilem,

jako na konci prvniho poloc¢asu. Vienna Rollergirls (B-Team) zvitézil 158:145.

4.3 Metodika hodnoceni vysledki
Hodnoty tepovych frekvenci zaznamenanych sporttestry Polar S625X byly pomoci
softwaru PolarProTrainer 5 zpracovany do grafu znazornujiciho k¥ivku tepové frekvence

hracky a vypis namétenych hodnot v Casovém intervalu 5 s.

8
9
10

Pack = skupina hrdacek

Mouthguard = chrdnic zubii

Lead jammerka = jammerka, kterd se v daném jammu jako prvni probije packem
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Takto ziskané hodnoty jsem pfepocetl do tabulky vyhodnocujici priimérnou a maximalni
srde¢ni frekvenci (SFpax) kazdé hracky v jednom jammu. Nasledné jsem porovnéaval hodnoty

zatizeni jammerky a blokerky ve stejném jammu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Do zaznamu sporttestru jammerky byla zapsana maximalni srde¢ni frekvence (SFmax) pii
rozbrusleni 181 tepﬁ.min.'l. Srdec¢ni frekvence ve zbyvajicich fazich hry kolisala mezi 168 az
200 tepy.min.™.

U blokerky Zissou Intern jsme registrovali podobné vysledky, které se svymi hodnotami
piili§ nelisily od ostatnich (M=180 tept.min.™), resp. SFminmax [tept.min.*]= SFmin (164)-
SFmax(193).

Obdobnymi rezultaty SF se prezentovaly Terry Bomb (M=185 tept.min.™), resp. SFmin-max
[tepimin.]= SFmin (170)-SFmnax(193) a Mantis (M=195 tept.min.™), resp. SFmin-max
[tept.min.™]= SFmin (163)-SFmax(199). Snad jen o malo nizsi byla SF u blokerky Fox'n'roll
(M=177 tept.min.™), resp. SFmin-max [tept.min.]= SFmin (170)-SFmax(189).

Tabulka 10. Kompletni zaznam srde¢ni frekvence pfi zatézich v 10. ¢asovych intervalech u

hracek Roller Derby (n=5).

Janaioke Mantis Zissou Intern Terry Bomb Fox'n'roll
Casovy iisek SF SF SF SF SF

Max| oM x| oM | yx | oM [ x| M | x| M

[min] [tepiimin-l] | [teptimin-1] | [tepimin-l] | [tephmin-l] | [tepimin-1]
1]15:3936-15:42,12) 187 | 1718 | 195 | 1774 | 169 | 1602 | 180 | 1710 | 173 | 1389
1[15:4206-15:44.06) 177 | 1317 | - - - - 193 | 1698 | 134 | 1606
3[15:3234-13:3434) 136 | 1638 | - . . - 187 | 1720 | 173 | 15371
4115:3649-15:30.9) 191 | 1710 | - . . . 188 | 1708 [ 176 | 1362
5[16:12,12-16:1427| 169 | 1655 | - - . - 173 | 1543 | 170 | 1494
6 [16:30,12-16:33.20| 192 | 1697 | - - 188 | 1332 134 | 1643
T[16:33,04-16:38.13 190 | 170.1 | 192 | 1726 - - - - 139 | 1640
§[17:07,12-17:10,03| 1836 | 1683 | - - - - - - 139 | 1643
9 [17:13,12-17:15,02| 191 | 1732 - - - . 179 | 1614
10 17:19.04-17:21.09| 183 | 1636 | - . 17 [ 1398 - - 173 | 1620
M 1832\ 1673 [ 1933 | 1730 | 1757 | 1384 | 1864 | 1676 | 1794 | 1600
3D 7069|6439 | 201 | 3394 | 10693 | 1778 | 6768 | 7463 | 6710 | 471
MIV 169 | 1307 | 192 [ 1726 169 | 1332 | 173 | [543 [ 170 | 1494
MY 192 | 1732 | 193 | 774 188 | U602 | 193 | I720 | 139 | 1648
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Ze zaznamu hracek bylo vybrano 10 ¢asovych tseka ze zapasu a dany do Tabulky 10.
Vybrany byly tseky, kdy se jammerka Janaioke sesla s nékterou z blokerek se sportestrem.
Pokud v tabulce néktera z blokerek nema zaznam SF, byla v daném jammu vystiidana
hrackou, ktera nesouhlasila s métenim SF. Janaioke, Terry Bomb, Fox’n’roll poslal trenér do
Ctyt jammt (cca 15:42 min., 15:52 min., 15:57 min., 16:12 min.), Janaioke, Zissou, Fox’n’roll
do dvou (cca 16:50 min., 17:19 min.) Janaioke, Fox’n’roll také do dvou (cca 17:07 min.,
17:13 min.) a Janaioke, Mantis, Fox’n’roll do jednoho (cca 16:55 min.).

Z uvedenych zaznami SF mj. vyplyva, ze blokerka Mantis (19 let) absolvovala nejvétsi
zat¢z, zatimco blokerka Zissou Intern (24 let) se prezentovala minimalni zatézi.

Porovnani jammerky Janaioke s blokerkami vychazi ptiblizné stejné (ve sledovaném casovém
intervalu 169-175 tept.min.™ . Pouze Mantis 195 tept.min.” a Terry Bomb 189 tepii.min.™
vydaly vice energie. Je vSak vice nez pravdépodobné, Ze tidaje SF a velikosti zatizeni jsou

odrazem vékového rozdilu a nizsi trénovanosti (Mantis 19 let, Terry Bomb 30 let).

jammerka Janaioke
tepyimin

e e et i. e e T Py ST P erets BT [i

] s ! ! L f i f i\ A A { 1 L
Py .. A ) »“w 18 ‘,\,,“‘ SO S VI I [N I W i o ¢ ) T JE—— T
“‘L‘”'r‘;ﬁij‘j';“' s e ‘L[,/' () gjw‘(x Lo - : Aukvinnd -
150 4 1Y) AR SN | A LN X], T L ) e [ A Lol Lef Tiw 150
1;: _4 L‘n ﬂ ........... M tr v r J{ vUJ \ J1 h]‘ M;M,f\ﬂ[ ™ ,lm f ‘;W o L IR ‘l\;v:'..
"y W,W l 11 L : W m .
] Ll QN‘ J y !
90 4 =40
70 4 v
§0 - 50
30 o =30
m: 122 tepy/m 1 l [ .
14:45:12 ' ' 15:115:12 ) ) 15i4'5212 ) ; 16:115:12 ' ' 16:416:12 ' g 1711'5‘12 =5

Obrazek 11. Prabéh SF (Janaioke) v dob¢ trvani zapasu se zaznamem zatézovych zon.
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Tabulka 11. Primérné SFy a maximalni SFyax V jednotlivych ¢asovych usecich zapasu

Roller Derby se zdznamem cistého Casu nasazeni hracky Janaioke.
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Tabulka 11. Graficky zdznam priibshu zatéze Janaioke v tepech.min.™ (SFy @ SFma).

Janaioke . SF
doba trvani
casovy usek M max
[min ] i5] [tep min -] [tep.min-1]
14:46:12-14:34:12 480 13936 181
13:21:25-15:24:45 200 133,33 168
13:20:20-15:37:10 470 162,03 200
15:40:12-15:42:27 133 171,86 187
13:42:32-15:43:07 133 131,66 177
15:49:12-15:32:22 190 138,46 183
13:32:27-153:35:47 200 163,80 186
153:57:12-16:00:10 178 171,00 191
16:00:47-16:12:07 140 170,32 173
16:12:12-16:14:27 133 163,50 160
16:30:12-16:34:10 238 16067 192
16:55:12-16:39:10 238 170,13 130
17:00:12-17:02:35 143 172,68 133
17:07:12-17:10:05 173 163,47 136
17:13:12-17:15:32 160 173,21 191
17:19:12-17:21:42 150 163,61 133
17:23:12-17:28:10 298 13433 170
M - 1649 1834
sD = 7,266 9,007
MIN = 15166 168
=

M4X - 173,11 200
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Janaioke patii mezi zkuSenéjsi hracky, které jiz odehraly nékolik mistrovskych zapasu.
Mensi trénovanost a souhra se spoluhrackami se projevila v nékterych jammech vyloucenim,
prilisSnym respektem ze soupetek, nebo nepochopenim herniho signdlu. Trenér ji vzdy stavi

pouze na pozici jammerky.

blokerka Fox 'n’roll

tepy/min tepy/min

200

180

- 180

140

120

100 :1[\0
80 :SU
60 :M
4;:: :40

04 20
146 tepy/m i r

T T T T T T T T T T T T T T

L T T T T T T T CES
15:26:34 15:46:34 16:06:34 16:26:34 16:46:34 17:06:34 172634

Obrézek 11. Prabéh SF (Fox 'n'roll) v dobé trvani zépasu se zdznamem zatézovych zon.
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Tabulka 12. Primérné SFy a maximalni SFnax V jednotlivych ¢asovych usecich zépasu

Roller Derby se zaznamem ¢istého ¢asu nasazeni hracky Fox n roll.

Fox'n'roll SF SF
doba trvani
Casovy usek M max
[min.] [s] [tep.min.-1] [tep.min.-1]

15:28:34-15:31:29 175 134,94 144
15:32:34-15:33:24 50 164,27 177
15:34:29-15:36:14 105 166,95 182
15:37:34-15:39:29 115 163,83 180
15:39:34-15:41:54 140 159,93 173
15:41:59-15:44:59 180 160,57 184
15:47:34-15:50:44 190 153,08 179
15:52:34-15:54:54 140 157,07 175
15:54:59-15:56:44 105 158,55 178
15:56:49-15:59:29 160 156,21 176
16:04:34-16:06:29 115 146,63 168
16:07:34-16:10:44 190 158,37 181
16:11:34-16:15:54 260 149,38 170
16:48:24-16:51:04 160 151,34 174
16:51:09-16:53:29 140 164,79 184
16:55:04-16:58:44 220 164,07 189
16:58:49-17:00:59 130 160,63 181
17:02:19-17:05:29 190 163,62 181
17:05:34-17:07:54 140 158,11 175
17:07:59-17:11:29 210 164,48 189
17:12:19-17:14:29 130 161,39 179
17:15:34-17:18:44 190 161,54 182
17:19:04-17:21:09 125 162 175
17:21:44-17:24:29 165 165,47 178

M . 158,6 177,3

SD E 7,288 8,744

MIN f 134,94 144,0

MAX = 166,95 189,0
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Obrézek 12. Graficky zdznam pribshu zatdze Fox 'n ‘roll v tepech.min.™ (SFy @ SFmax).

Fox'n’roll je jednou ze zakladajicich ¢lenek tymu. Zkusenosti dokaze prenést do hry, proto
ji trenér divéfuje. Ve véku 28 let odehrala vice jak polovinu jammi (24 z 39). Cetnost
hernich useki i malé odchylky v namétenych hodnotach SFy a SFmax poukazuji na velkou

trénovanost a zéjem o hru.

blokerka Terry Bomb

tepy/min tepy/min
200 200

180

180

160

140

120

100

134 py/m i F

T T T T T T T T T T T T T T T
14:44:31 14:54:31 15:04:31 15:14:31 15:24:31 15:34:31 15:44:31 15:5431 18:04:31

Obrazek 13. Prabéh SF (Terry Bomb) v dobé trvani zapasu se zaznamem zatézovych zon.
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Tabulka 13. Primérné SFy a maximalni SFyax v jednotlivych ¢asovych usecich zapasu

Roller Derby se zaznamem ¢istého ¢asu nasazeni hracky Terry Bomb.

Terry Bomb . SF SF
- — doba trvani
casovy usek M max
[min.] [s] [tep.min.-1] [tep.min.-1]
14:44:31-14:56:41 730 165,36 185
15:18:56-15:27:31 515 148,85 173
15:34:06-15:36:11 125 174,19 188
15:39:36-15:41:46 130 171 189
15:42:06-15:44:16 130 169,77 193
15:52:21-15:54:26 125 172 187
15:56:31-15:58:31 120 170,84 188
16:04:36-16:06:06 90 155,95 170
16:11:56-16:14:26 150 154,26 175
M k] 164,7 183,1
SD s 9,244 8,207
MIN = 148,85 170,0
™
MAX S 174,19 193,0
185 188 189 193 187 188
200 > 173 170 175
180 S ——— e ——
.
P :i((: lOiM‘]9 171 169.77 172 170.84 _" |
C 148.85 15595 15426
o 14
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Obrazek 14. Graficky zaznam priibshu zatéze Tery Bomb v tepech.min.™ (SFy @ SFmax).

Terry Bomb patiila mezi nejstarSi hracky v zapase. Netrénovanost se projevila v
namétfenych hodnotach a také v nediivéfe trenéra, ktery ji malo vyuzival. Po zapase mi hracka
fekla, ze je méné unavend, nez byva po tréninkové zatézi. Zminovala zejména kondi¢ni
tréninky, kde mimo nacviku hernich situaci je zafazeno vice sprinterskych usekti, nebo
naopak rychlostné-vytrvalostni trénink v raznych Casovych délkach (5 min., 10 min., 30

min.). Trénovala pouze s tymem 2x tydné (stfedy a nedéle), jednotka trvala 3 hodiny.
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blokerka Mantis
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Roller Derby se zdznamem c¢istého ¢asu nasazeni hra¢ky Mantis.

T
17:12:51

Mantis SF SF
doba trvani
casovy usek M max
[min.] [s] [tep.min.-1] [tep.min.-1]

14:43:51-14:54:43 652 173,55 195
15:00:23-15:00:49 26 159,28 163
15:20:06-15:23:38 212 171,12 182
15:31:33-15:35:14 221 176,16 197
15:39:44-15:42:00 136 177,47 195
15:46:19-15:47:35 76 170,02 185
15:54:45-15:56:05 80 171,11 184
16:04:39-16:08:33 234 174,79 192
16:11:33-16:12:08 35 162,2 168
16:20:36-16:22:24 108 160,31 171
16:48:34-16:51:38 184 173,47 197
16:55:24-16:58:15 171 172,62 192
17:03:56-17:04:35 39 161,48 170
17:05:37-17:08:32 175 175,79 195
17:19:29-17:28:47 558 172,11 199
M '8' 170,1 185,7

SD < 6,157 12,187

MIN o 159,28 163,0

MAX S 177,47 199,0
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Obrazek 15. Pribéh SF (Mantis) v dobé trvani zapasu se zdznamem zatézovych zon.

Tabulka 14. Primérné SFy a maximalni SFmax V jednotlivych ¢asovych usecich zépasu
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Obrazek 16. Graficky zdznam priibshu zatéze Mantis v tepech.min.™ (SFy a SFmax).

Mantis je mlada hracka, ktera se vénuje mimo Roller Derby freedivingu. Somatotyp a
trénovanost hracky umoziuje trenérovi nasazovat ji na pozici blokerky i jammerky, ¢ehoz
Vv jinych zapasech vyuziva Castéji. Hracku trenér poslal na posledni jamm v zépase na pozici
jammerky. Na trénincich 1 pii zapase je patrné, Ze o Roller Derby ma velky zdjem a je

moznou budouci hrackou narodniho tymu.

blokerka Zissou Intern
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Obrazek 17. Pribéh SF (Zissou Intern) v dob¢ trvani zapasu se zaznamem zatézovych zon.
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Tabulka 15. Primérné SFy a maximalni SFnax V jednotlivych ¢asovych usecich zépasu

Roller Derby se zaznamem c¢istého ¢asu nasazeni hracky Zissou Intern.

Zissou Intern . SF SF
doba trvani
casovy usek M max
[min.] [s] [tep.min.-1] [tep.min.-1]
14:45:12-14:50:19 307 168,37 180
14:51:42-14:54:28 166 165,07 178
14:56:24-14:57.08 44 153,48 160
15:20:44-15:24:58 254 150,35 164
15:28:47-15:33:05 258 156,26 180
15:37:33-15:39:14 101 172,22 183
15:40:33-15:42:00 87 160,22 169
15:47:42-15:49:36 114 169,44 179
15:54:43-15:55:55 72 163,59 172
16:07:39-16:09:53 134 166,35 181
16:50:58-16:53:12 134 155,21 188
16:58:16-16:59:35 79 164,31 191
17:05:07-17:06:58 111 156,86 193
17:11:28-17:12:55 87 159,19 169
17:18:33-17:19:33 60 159,79 170
M 'g 1614 177,1
SD = 6,328 9,665
MIN o 150,35 160,0
MAX 3 172,22 193,0
C 3
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Obrazek 18. Graficky zaznam prubéhu zatéze Zissou Intern v tepech.min.'1 (SFm @ SFmax).
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Zissou Intern %2 roku pied zapasem studovala v zahrani¢i. To se projevilo v Cetnosti
vykazani rozhod¢imi ze hry, neznalosti trenérovy taktiky a nepochopenim signal od
spoluhracek. 1 pres tyto nedostatky odehrala 14 jammu. Vylouceni ovlivnilo naméfené
hodnoty SFy a SFmax. Casty odchod na trestnou lavici prokazuje v tabulce ¢. 15 sloupec doba
trvani.

Po vyhodnoceni zatézi jsem se pokusil o navrh a upravu jednoduchého zakladniho vzoru
tréninkové jednotky v zavéru piipravné faze pro hracky Roller Derby, protoze ¢asto probihaly
tréninky spiSe zivelné diky neucasti vSech hracek na trénincich.

Navrh modelu tréninkové jednotky:

Uvodni ¢dst

e Prezentace cile tréninkové jednotky,

e 10 min. rozehtéati (rozbrusleni), rozcviceni,

e 10 min. pripravna cviceni, stre€ink, vybrusleni

Hlavni cast

e nacvik — ukazka, popis, zdivodnéni hernich Cinnosti (signalti) a situaci, prakticky

nacvik,

e vycvik — rychlostné-vytrvalostni trénink (30 min.), opakované procvicovani hernich

signald (rychlost, sila, vytrvalost).
o Rychlostné-vytrvalostni trénink (30 min.)
30 s sprint, 30 s volné brusleni, 1 min. sprint, 2,5 min. volno, 30 s sprint, 30 s
volno, 1,5 min. sprint, 2,5 min. volno, 30 s sprint, 30 s volno, 2 min. sprint,
2,5 min. volno, 1 min. sprint, 30 s volno, 2 min. sprint, 2,5 min. volno, 1,5
min. sprint, 30 s volno, 2 min. sprint, 2,5 min. volno, 2 min. sprint, 30 s
volno, 2 min. sprint, volné vybruslit.

Zaverecna cast

e postupné sniZovani intenzity zatéze,

¢ individualni zdvérecny strecink,

e zhodnoceni tréninku,
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6 ZAVERY

Jiz z pravidel hry Roller derby je patrné, Ze zéapasové zatézovani je intervalového
charakteru. Faze zapasového zatizeni sttida fazi odpocinku na stiidac¢ce nebo pfi vylouceni na
trestné lavici. Tuto hypotézu potvrdily naméiené hodnoty ze zépasu. Nasazovani hracek do
jednotlivych jammt je nahodilé a nepravidelné, podobné jako délka jammu, ktera je Casto
ovlivnéna zapasovou strategii a vyvojem hry.

V zapase PCRD vs Vienna Rollergirls (B-Team) bylo odehrano celkem 39 jammu. Béhem
30 s pauzy mezi jammy se musi hracky vystiidat. Podle rozhodnuti trenéra, délky pfedchoziho
jammu, nasazeni protihracek a uspésnosti hraji nékteré hracky vice jammii za sebou, coz
ovliviiuje pokles SF a ptfesné nalezeni konce adaptace na jednu zatézovou jednotku.
Vylou¢ena hracka se mize zapojit az po zahajeni jammu. Ze stiidacky na Jammer line muze
byt vzdalenost 15-30 m podle umisténi stiidacky (vymeéna stiidacek je po poloCasové pauze).
Nekteré hracky ze stfidacky rovnou sprintuji, aby obsadily Jammer line. VySe zminéné
okolnosti mohly ovlivnit ¢asy zahdjeni herni zatézové jednotky jednotlivych hracek ve
vyhodnocovacich tabulkach. I pies tato zkresleni vysledky méfeni odhalily intenzitu zatizeni
V pasmu anaerobniho prahu.

Pro tréninkovou praxi by bylo vhodné doplnit méfeni o tréninkové jednotky vSech hracek,
se zaméfenim na rozdily mezi tréninkem jammerky a blokerky, zjist€éni hodnoty SFmax pfi
zatéZovém testu a zaznamenat intenzitu zatizeni vSech hracek ve vice zdpasech. Podle nich
upravit tréninkové jednotky pro rozvoj specifickych schopnosti a dovednosti jammerky a
blokerky. Pro rozvoj specifické vytrvalosti v Roller Derby by se mélo pouzivat intervalovych
metod, kde interval zatizeni by mél trvat podobnou dobu jako v zapase a intenzita zatiZzeni by
neméla klesnout pod cca 170 tepﬁ.min.'l. Interval odpoc¢inku by mél odrézet dobu, kterou
hracka vyuziva pfi stfidani k zotaveni. Problémem je, Ze intervaly zatiZeni jsou hodné
rozdilné dobou trvani s moznosti navazani nékolika dal$ich intervala.

V bakalaiské praci jsem analyzoval rychlostné-vytrvalostni trénink, kde se stfidaji rizné
dlouh¢ useky sprintu (30 s — 4 min.) s 30 s volnym bruslenim. Vysledky méfeni ze zapasu
ukazuji, ze pomér doby trvani zatizeni a odpocCinku je opacny. Pokud mé byt konkrétni
trénink pro hracku imitaci kondi¢ni pfipravenosti na zapas, navrhuji korekci intervalu zatizeni
a zotaveni. Pro maximalni napodobeni zapasového zatizeni doporucuji vkladat mezi

2 tréninky rychlostné-vytrvalostniho typu (30 min.) 15min. individudlni useky zotaveni.
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7 SOUHRN

V predkladané praci charakterizuji velikost télesného zatizeni u hracek Prague City Roller
Derby pii zapase proti Vienna Rollergirls B team v Ceské republice netradi¢nim sportu.
Domnivam se, Ze jde o prvni Setieni fyzické zatéze v Roller Derby u nas.

Velikost zatéze byla posuzovana srdecni frekvenci pii utkani (SF). Ke sniméani SF bylo
pouzito péti pristroji sporttester Polar S625X. Rezultdty byly zaznamendvany pomoci
softwaru PolarProTrainer 5 prevedeny do grafi, analyzovany a nésledn¢ zpracovany do
piehlednych tabulek, resp. graft.

Podle zaznamu Fox ‘n ‘roll odehrala 15 min. v zoné nizké az stiedni intenzity a 47 min.
Vv zoné stiedni az vysoké intenzity, Janaioke 8 min. v zon¢€ nizké az sttedni intenzity a 51 min.
Vv zoné stiedni az vysoké intenzity, Mantis 2 min. v zoné nizké az stiedni intenzity a 46 min.
v zOné stiedni az vysoké intenzity, Zissou Intern 21 min. v zoné nizké az stfedni intenzity a
11 min. v zon¢ stfedni az vysoké intenzity a Terry Bomb 8 min. v zoné nizké az stfedni
intenzity, 20 min. v zoné stiedni az vysoké intenzity a 6 min. v zoné vysoké az maximalni
intenzity pohybové zatéze.

O zdznamy ze sportesterl méli zdjem hracky i trenér. VSichni byli pfekvapeni 0 jaké
hodnoty se zvysila nékterym hrackam SF v prib&hu bézného tréninku nebo pii 30min.
rychlostné-vytrvalostnim tréninku. Méfeni SF se d4 vyuzit v tréninku pro kontrolu optimalni

intenzity zatézovani a v utkani jako ukazatel nasazeni hracky v pribéhu zapasu.
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8 SUMMARY

The main objective of this work was to characterize the extend of the physical strain on
Prague City Roller Derby players during match against the Vienna Rollergirls B team.

The extend of the physical strain was assessed from the heart rate. Five Polar S625X sport
testers were used to scan SFs. Values were then converted into graphs and listings using the
PolarProTrainer 5 software, then processed into tables.

According to Fox'n'roll, it took 15 minutes in the low to medium intensity zone and 47min.
in the medium to high intensity zone, Janaioke 8min. in the low to medium intensity zone and
51min. in the medium to high intensity zone, Mantis 2 min. in the low to medium intensity
zone and 46min. in the medium to high intensity zone, Zissou Intern 21min. in the low to
medium intensity zone and 11min. in the medium to high intensity zone and Terry Bomb
8min. in the low to medium intensity zone, 20min. in the medium to high intensity zone and
6min. in the zone of high to maximum intensity of motion load.

Both coaches and players were interested in sports recordings. They were all surprised at
what values some heartbeat players gained during normal training or at 30 minutes speed-
endurance training. Heart rate measurement can be used in training to check the correct load

intensity and match as an indicator of how the player is ready for the next match load interval.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Zéakladni postoj hracky

Ptiloha 4. Cvik ,,leg swings*
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Ptiloha 5. Cvik ,,grapevines Ptiloha 6. Cvik ,,reverse lunges

Ptiloha 7. Cvik ,,curtsy lunges* Ptiloha 8. ,,Stepping speed skaters*

Ptiloha 12.

49



Ptiloha 13. Cvik ,,hamstring stretch*

Ptiloha 14. Parametry trat¢ Roller Derby
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Ptiloha 15. Program zapasu Prague City Roller Derby vs. B tym Vienna Rollergirls s. 1-4

SPONZORI:

*

SPRING FLING

TJ RUZYNE
DRNOVSKA a3
PRAHA 6

= sTaRT 21 HOD
AFTERPARTY-BAR ZRALOK-HERMANOVA 23-PRAHA

DR:-CALLIE
COLLISION

ROZHODCI
HEAD REF: Kamikaaskop (VRG), INSIDE PACK REF: BodyCzech (PCRD,
JAMMER REF 1: PanKnapp (F JAMMER C a (PCRD)
OUTSIDE PACK REF 1: Dexter (PCRD

Rozhodéim vypoméhé Nebruslici personal (NSO).
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