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INTENZITA POHYBOVEHO ZATIiZENI PRI ZAPASE
VE SQUASHI

Anotace

Cilem diplomové prace bylo porovnat intenzitu pohybového zatizeni tii skupin
hrac¢u squashe ve véku 20-45 let. Na zakladé naméfenych dat srde¢ni frekvence byla
vypocitdna primérnd srdecni frekvence a jeji procentudlni zastoupeni v jednotlivych
zonach intenzity zatizeni.

Me¢éfenim bylo zjisténo, ze béhem modelového utkani ve squashi je primérna
hodnota srde¢ni frekvence u hra¢i rekreaéni Grovné nejniz§i a  Cini
150,2+13,96 tep.min™, u hrada tietiligové a extraligové Grovnd byla naméfena shodna
primérna srde¢ni frekvence a to 158,1 tep.min™. Rozdil mezi témito soubory byl pouze
ve smérodatné odchylce, kterd u tietiligovych hra¢a byla 6,33 tep.min” a
u extraligovych hra¢d &inila 8,69 tep.min™. Mezi zoénami zatizeni byly vyznamné
zony 2, 3 a 4. Ve 2. zoné vysoké intenzity zatizeni stravili rekreacni hraci 20,36 % casu,
hradi tretiligové trovné 56,14 % Casu a hraci extraligové trovné 52,46 % casu z celkové
délky utkani. Ve 3. z6né stfedni intenzity zatizeni stravili rekreacni hraci 41,99 %,
tretiligovi hraci 23,38 % a extraligovi hraci 27,63 % celkového Casu. Ve 4. z6né nizké
intenzity zatizeni stravili rekreacni hraci 21,99 %, ttetiligovi hraci 11,95 % a extraligovi
hrac¢i 9,26 % celkového casu. Vysledky prace ukazaly vyznamné menSi pohybové

zatiZeni rekreacnich hracl v porovnani s hraci na tfetiligové a extraligové trovni.

Klicova slova

squash, srde¢ni frekvence, intenzita zatizeni, monitor srdecni frekvence



THE INTENSITY OF PHYSICAL EFFORT IN THE
MATCH OF SQUASH

Annotation

This thesis aims to compare the motion load intensity of three squash player
groups in the age from 20 to 45 years. Based on measured heart rate data was counted
average heart rate and its percentage in individual zones of intensity loads.

By measurement was found out that during a squash game the average heart rate
of recreational players is 150,2+13,96 beat.min™, by the players of third or extra league
level was measured equal average heart rate of 158,1 beat.min™. The difference between
these two aggregates was only in standard deviation, which was in the third league
players 6,33 beat.min™, and in the extra league players 8,69 beat.min™. Between the
intensity load zones were significant zones 2, 3 and 4. In the 2nd zone of high intensity
spent the recreational players 20, 36 % , third league players 56,14 % and extra league
players 52, 46 % of time of the whole game. In the 3rd zone of middle intensity spent
recreational players 41,99 %, third league players 23,38 % and extra league players
27,63 % of time of the whole game. In the 4th zone of low intensity spent the
recreational players 21,99 %, third league players 11,95 % and extra league players
9,26 % of total time. The results indicated a significantly smaller physical load
of recreational players compared to from third and extra league level.

Key words

squash, heart rate, intensity load, heart rate monitor
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UVOD

Squash je sportovni hra, které jiz propadly miliony amatérskych i profesionalnich
hra¢h. Radi se mezi raketové sporty spoleéné s tenisem, stolnim tenisem nebo
badmintonem. Hra je ur€ena pro dva nebo Ctyfi hrace a odehrava se na uzavieném kurtu
mezi Ctyfmi sténami. Jedna se o halovy sport, coz umoziuje celoro¢ni hrani. Squash je
oblibenym sportem, ktery mohou provozovat vSechny vékové i vykonnostni kategorie.
Squash je komplexni sport, ve kterém se snoubi fyzicka kondice, technika, taktika a
psychika hrace. Obliba squashe neustale nartista i u nas a jiz nékolik let bojuje o zapsani
mezi olympijské sporty. V Ceské squashové asociaci je pies 2000 registrovanych
profesiondlnich hract a hracek. Mnoho profesionalnich sportovct uvadi squash jako
svlj doplitkovy sport, protoze svou fyzickou ndro€nosti napomédha udrzet kondici

Vv pfechodném obdobi.

Squash patii mezi nejrychlejsi sportovni hry a klade na hrace vysoké naroky.
Zapas muze trvat 30 minut, ale také skoro 2 hodiny. VSe zélezi na hracich, ktefi se proti
sob& postavi. Samotna vymeéna trva kolem pil minuty, ale pauza mezi nimi je jen
nékolik vtefin. Utkani jsou dle oficialnich pravidel hrany na 3 vitézné sety. Hrac
pro ziskani setu musi nasbirat 11 bodl s rozdilem 2 bodi. Squash umoziuje pouziti
riznych hracich micka, které jsou odstupiiovany podle jeho rychlosti a vySky odrazu.
Tyto druhy mickt tak umoziuji ptizptisobit hru vykonnostni Grovni hracu. Squash je

také sport, ve kterém se uplatni v§echny pohybové schopnosti hrace.

Diplomova prace je zaméfena na intenzitu pohybového zatizeni rdznych
vykonnostnich urovni pii zapase ve squashi. Jedna ze skupin je slozena z rekreacnich
hrac¢t squashe, dalsi z tfetiligovych hraca a tteti z hracl na nejvyssi extraligové urovni.
Cilem je na zaklad€ pribé&hu srde¢ni frekvence stanovit intenzitu pohybového zatizeni
pfi zapase ve squashi. Dale stanovit primérnou srdecni frekvenci b&hem zapasu a

namétené vysledky porovnat mezi jednotlivymi skupinami.
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1 SYNTEZA POZNATKU

1.1  Squash

Squash je individualni dynamicky sport pro dva nebo ¢tyii hrace. Cilem hry je
nasbirat ptislusny pocet bodu, diive nez soupef, zahranim uderu, ktery soupet nedokaze
vratit do hry dovolenym zpiisobem. Soucasna svétova pravidla stanovuji, Ze utkéani se
hraje na 3 vitézné sety do 11 bodl. Hra se fadi mezi raketové sporty, stejné jako tenis

nebo badminton a hraje se pomoci squashovych raket a specialniho micku.

Squash je velice komplexni hra, ktera klade na hrace vysoké naroky. V porovnani
s nejpodobnéj§imi hrami, jako jsou tenis a badminton, je kondi¢né nejnarocnéjsi. Hrac
proto musi byt dobfe vybaven, jak po strance kondi¢ni, tak i rychlostni a technické.
Dale pak mé byt schopen spojit své schopnosti s taktickou strankou hry. Z téchto
davodu je squash oblibenym sportem rekreacnich sportovci, ale 1 doplitkovych sportem

sportovcl vrcholovych. Dalsi vyhodou je celoroni provoz a minimalni naklady

na vybavu (Siiss & Matouskova, 2003).

1.1.1 Historie

Prvni zminky o hie pfipominajici squash se datuji k roku 1148, kdy ve Francii
zdejsi obyvatelé provozovali hru zvanou ,,.Le Paume* neboli hru ,,dlani“. Dal$i zminka
pochazi z pocatku devatenactého stoleti. V t¢ dobé si vézni v Londyné kratili Cas
ve svych celach odpalovanim mickd po zdech pomoci improvizovanych raket. Tato
zaliba se mezi vézni velice rychle rozSifovala, jelikoz Si zabavnou formou vézni
udrzovali kondici. Hra dostala nazev ,rackets* (rakety) a kolem roku 1820 si hra
nachazi cestu do skoly Harrow v Oxfordu. Mladi chlapci ¢ekajici na kurt pro rackets, si
dobu zkracovali hrou s mickem z indické gumy a zjistili, ze micek se tolik neodrazi, ale
spiSe se rozplacne na zed. Micek zanechaval typicky zvuk po dopadu na zed’ a praveé
podle tohoto zvuku vzniklo pojmenovani ,,squash®. Takto upravena varianta hry rackets
se tésila takové obliby, ze v roce 1864 byly postaveny prvni Ctyii squashové kurty
na univerzité¢ v Harrow a squash byl oficidln€ prohlaSen za sport (Siiss & Matouskova,
2003; Pokorny, 2003).
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Prvni publikace, kterd se vénovala pouze squashi, vysSla az v roce 1901. Autorem
knihy byl znamy, nckolikandsobny tenisovy Sampion Anglie a mistr svéta, Eustace
Miles. Ub¢hlo dalSich Sest let a roku 1907 vznikla prvni nadrodni asociace United States
Squash Racquets Association. Hlavnim tkolem asociace bylo vnést jednotnd pravidla
pro hru. Doposud totiz nebyly sjednocené rozméry kurtll, typy raket ani pouzivané
micky. Hra v té dobé byla regulovana podvyborem Tennis and Rackets Association.
Z United States Squash Racquets Association se v roce 1911 stava Canadian Squash
Rackets Association. Sjednoceni pravidel se podafi o par let pozdéji a roku 1920 se
hraje v Anglii prvni profesionalni Sampionat. Prvnim vitézem squashového Sampionatu
se stal C. R. Read hrajici za Queens Club. Hra nabyvala na popularit¢ a pocet hraci
prudce rostl, proto se squashova asociace (Squash Rackets Association) osamostatiiila.
Mezi nejznamé;jsi hrace, kteii se podepsali na rozsiteni squashe do podvédomi lidi, patti
irsky roddk Johan Barington a Australan Geoff Hunt. Setkdni zemi (Australie, Velké
Britanie, Indie, Nového Zélandu, Pakistanu, Jizni Afriky, USA, Kanady a Spojenych
Arabskych Emiratll) pfineslo v roce 1966 vznik Mezinarodni squashové asociace
(International Squash Rackets Association) vystupujici pod zkratkou ISRF. Prvni
zasedani ISRF se konalo 5. ledna 1967. Nejvétsi a posledni zména se udéla v roce 1992,
kdy se ISRF pfejmenovala na Svétovou squashovou federaci (World Squash
Federation) zkracené¢ WSF. Vznikla federace pozménila nazev sportu a z dosavadniho
»Squash Racket® vznikl dodnes znami a pouzivany nazev ,Squash® (Siiss

& Matouskova, 2003; CAS, 2012).

Z Britskych ostrovli se squash S§ifil pfedev§im skrze byvalé kralovské kolonie.
Prvni zminky o squashi na starém kontinentu se objevuji v Némecku. Zde roku 1930
byly postaveny prvni kurty pro zaméstnance zdejSi firmy Siemens. Nejveétsi boom
ptichazi po druhé svétové valce, kdy rapidné nariistd obliba toho sportu po celém svéte.
Do tehdejsiho Ceskoslovenska se squash dostdva az na konci osmdesatych letech.
Piesn&ji v roce 1988, kdy jsou v hotelu Forum otevieny prvni squashové kurty. Ceska
asociace squashe vznikla ve stejném roce jako WSF, tedy roku 1992. Dalsi vystavba
kurtd na sebe nenechala dlouho ¢ekat a jen v roce 2000 jich ptibylo pies 350. Celkovy
pocet kurtti v Ceské republice, k roku 2014 piekro¢il hranici péti set. Ceska squashova

scéna dnes nabizi Ctyfi oficidlni soutéZe v muzské kategorii, dvé v Zenské a nechybi
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kategorii je Klubova soutéz. V muzské kategorii se hraje nejvyssi liga, neboli extraliga,
nasleduje 1. liga, 2. liga a nakonec 3. liga. Zenské zastoupeni je slabsi a hraje se pouze
extraliga a 1. liga zen. VSechny zapasy se hraji formou turnajt, kde proti sobé nastupuji
hraci z jednotlivych klubti a bojuji, jak o vlastni body do své ligy, tak o body klubové.
Pro neregistrované hrace existuje amatérska liga s ndzvem Vase liga. Liga je zastoupena
ve viech vétsich méstech a je nejvétsi amatérskou ligou v Ceské republice

(Pokorny, 2003; CAS, 2012).

Svétova federace ma 142 clenskych zemi a jeji pocet neustile roste. Samotna
svétova federace je povazovédna za jednu z nejvétSich sportovnich federaci na svéte,
jelikoz pocet hrach presahuje 17 milioni. Squash se stal natolik oblibenym sportem, Ze
v roce 1992 byl nesmirn¢ blizko k zapsani mezi olympijské sporty. Nicmén¢ se tomu
tak nestalo a ani na poslednich letnich olympijskych hrach v Londyné se squash
nedostal mezi olympijské sporty. Ackoliv proSel skrz prvni ¢teni, pfednost dostal golf a
sedmickové rugby. Svétova squashova federace planuje pro rok 2015 cilenou propagaci
squashe, aby kone¢né zaujal misto mezi olympijskymi sporty (Memorandum & Articles
of Association, 2015).

1.1.2 Vybaveni a hraci plocha

Squashovy kurt se sklada ze Ctyf pevnych stén, pficemz ta zadni byva vétSinou
prosklena. Mistnost méa rozméry 9,70 m na délku, 6,40 na Sitku a je vysoka 5,70 m.
Na vSech sténach jsou cary, které vymezuji hiisté. Po celém obvodu htisté vede horni
omezovaci ¢ara. Na zadni sténé je ve vySce 2,13 m a postupné se zvedd. Na predni sténé
dosahuje vysky 4,75 m. Na predni sténé je dale ¢ara pro podani, kterd je ve vysce
1,75 m a vymezuje dolni hranici kam mtze dopadnou micek pii podani. Horni hranici
pro umisténi podani i béZného tderu vyznacuje horni omezovaci ¢ara. Tzv. tin board
v 0,48 m nad zemi, tvoii spodni hranici hraciho pole. Jedna se 0 listu z odliSného
materidlu nez jsou stény, kterd m4 jiny zvuk pii dopadu mic¢ku a zvukové tak signalizuje
Spatny uder, neboli aut. Na podlaze je pilici ¢ara rozdélujici hfisté na piedni a zadni

polovinu. Zadni polovina je uprostied rozdélena jesté podéln€ a vytvaii tak dvé stejna

14



uzemi, kam musi sméfovat podani. V téchto tizemich jsou jesté vyznacena podavaci

uzemi (Siiss a Matouskova, 2003; CAS, 2012).
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Obrazek 1: Squashovy kurt
Zdroj: Pokorny (2003)

Squashové vybaveni se skladd ze squashové rakety, micku, squashové obuvi
a dresu. Pravidla squashe upravuji rozméry rakety, kterd mize mit maximalni délku
686 mm, Sitku 215 mm a délka vypletu nesmi piesahovat 390 mm. Celkova plocha

vypletu ¢ini maximéalné 500 cm? a hmotnost rakety je 255 g (CAS, 2012).

Obrazek 2: Squashova raketa
Zdroj: E-tenis (2014)
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Squashové micky maji priimér 40 mm a hmotnost 24 g. D¢li se do Sesti kategorii
podle odrazu (viz Obrazek 3). Danou kategorii symbolizuje barevna tecka na micku.
Vibec nejpomalejsi micek je s modrou teckou. Tento typ micki je vhodny
pro zac¢inajici squashisty, protoze ma velky odskok a hra¢ ma vice Casu k zahrani tderu.
Pro sttedné pokrocilé existuji micky s cervenou teckou a profesionalni hraci pouzivaji

miéek s jednou &i dvéma Zlutymi teckami (CAS, 2014).

MODRA TECKA
RYCHLY
ZAGATECNICI

POMALY
STREDNE POKROCILI

CERVENA TECKA
STREDNi RYCHLOST
MIRNE POKROCILI

VELMI POMALY
PROFESIONALOVE

Obriazek 3: Squashové micky
Zdroj: Sportobchod (2014)

1.2 Télesna zdatnost

Télesna zdatnost je kvalitativnim ukazatelem celkového stavu organismu. Télesna
zdatnost ma nespocet definic a autort, ktefi se zabyvaji touto problematikou. Napitiklad
Dovalil (2008, s. 291) télesnou zdatnosti uvadi jako: ,,je souhrn predpokladii organismu
optimalné reagovat na riizné podnéty z prostiedi “. Mezi podnéty tadi chlad, teplo, hluk,
psychické podnéty, ale také télesny projev, neboli pohybovou ¢innost jedince. Pokud se
jedna o podméty zpusobené pohybovou cinnosti, Dovalil (2008, s. 291) hovofii
0: ,,télesné zdatnosti chdapané jako souhrnu predpokladii pro optimalni reakci
organismu pri pohybové aktivite na podnéty z prostiedi ““. Kazdy jedinec ma riznorodé
projevy zdatnosti, jelikoZ se jedna o interakci organismu s vnéjSim prostfedim 1 procesy
uvniti organismu. Télesnd zdatnost by se méla zvySovat nejen ze sportovniho a
vykonnostniho hlediska, ale také ze zdravotnich divodi. Dnesni spole¢nost klade vyssi
naroky na jedince, nez tomu byvalo dfive. PfedevSim se jedna o zvySovani psychickych
narokid a moZnych rizik civilizanich chorob, mezi které¢ se naptiklad tadi obezita,

cukrovka, rakovina, Alzheimerova a Parkinsonova choroba a dalsi. ZvySenim télesné
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zdatnosti se zvySuje odolnost jedince proti zminénym nemocem i chorobam. Tim
nejzakladnéj$im ukazatelem télesné zdatnosti je roven obéhového a dychaciho systému

(Dovalil, 2008).

Autori Mékota a Cuberek (2007, s. 143) télesnou zdatnost definuji jako: ,,soubor
predpokladii pro optimalni reakci na narocnou pohybovou cinnost a viivy vnéjsiho
prostredi . Pojmem optimalni reakce predstavuje minimalni naruseni homeostazy
uvniti t€la. T¢lesna zdatnost je do jisté miry podminéna geneticky, ale kazdy jedinec ji
muze béhem svého zivota rozvijet pomoci télesnych cviceni, zdravé stravy a spravného
denniho rezimu. BohuZel v dneSni spolecnosti je znacny pokles pohybové Einnosti,
ktery negativné ovliviiuje miru télesné zdatnosti, kterd ma za nasledek horsi zdravotni

stav populace (Mé&kota & Cuberek, 2007).

V' nepieberném mnozstvi definic télesné se mnohdy tento pojem spojuje a
mnohdy i zaménuje s kondici. Mnozi by mohli namitnout, Ze je to prakticky to samé,
nicméné¢ i1 pres velkou podobnost, kondice je charakterizovana jako vSestranna
psychicka a fyzicka ptipravenost k vykonu. Kondice je tedy spojovana se sportovnim a

soutéznim vykonem (Dovalil, 2008).

Télesnou zdatnost Ize v soucasném koncepénim chapani rozdé€lit na dva
orientujici se sméry. Prvnim smérem je vykonnostné orientovana zdatnost a druhym je
pak zdatnost zdravotné orientovana. K tomuto rozdéleni vedl odbornou spole¢nost fakt,
ze se zacal klast vétsi dlraz na zdravotni a prevencni aspekty télesné zdatnosti nez

na pouhy sportovni vykon.

1.2.1 Vykonnostné orientovana zdatnost

JiZ z nazvu vyplyva, Ze vykonnostné orientovana zdatnost zahrnuje komponenty
dalezité¢ pro vykon ve sportu, ale také v zaméstnani. Takto orientovand zdatnost se
nejvice projevi ve sportovnich soutézich, pii télesnych testech, nebo v pracovnich
vysledcich. Orientace na vykonnostni zdatnost md omezenou souvislost se zdravim,
naopak je smérovana ke zvySovani motorickych schopnosti jako je rychlost, sila, nebo
obratnost, které napomahaji k vys$§im sportovnim vykonim. Maximalni uroven
vykonnostné orientované zdatnosti v mnoha ohledech zavisi na télesnych rozmérech,
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genech, motivaci, osvojenych pohybovych dovednostech a dalSich ¢initelich (Mékota a

Cuberek, 2007).

Té€lesné rozmery jako vyska, t€lesnd hmotnost, délka a Sitka jednotlivych casti
téla patii mezi nejcastéji uzivané somatické znaky. Somatické piedpoklady maji
pomérn¢ znacny vliv na urovein motorickych vykonl. Jedinec vysoky a Stihli ma
somatické predpoklady pro skok do vysky, nez ke sportovni gymnastice. Neznamena to
vSak, ze by nemohl sportovni gymnastiku provozovat, ale jedinci s optimalni postavou
pro dané sportovni odvétvi budou mit mnohem lepsi predpoklady pro extrémné vysoky
vykon. Somatotyp je tedy souhrn tvarovych znaki jedince a pfesny popis stavby téla,
ktery patii k zadkladnim morfologickym pfedpokladiim sportovniho vykonu. Somatotyp
vyjadiuje typické morfologické znaky jedince a je vyjadfen tfemi Cisly. Prvni z Cislic
vyjadiuje kvantitu endomorfie (mnozstvi podkozniho tuku), druhé mezomorfie (stupen
rozvoje svalstva a kostry) a treti ektomorfie (stupen Stihlosti, relativni délky koncetin).
Jedinci se pak podle typu déli na endomorfy, mezomorfy nebo ektomorfy. Samoziejmeé,
ze se jednotlivé slozky castecné mohou prolinat, ale somatotyp, jehoz zakladem je
vrozeny genotyp (70%), je jako takovy za cely Zivot t¢éméf neménny a Ize ho tréninkem
ovlivnit pouze z 20-30 procent. Stanoveni somatotypu vyzaduje zjisténi spousty dat
pomoci specidlniho vybaveni a cely zdznam je provadén do grafického schématu
ve form¢ sférického trojihelniku (viz obrazek 8 v kapitole: 1.2.7 Charakteristika
pohybového zatizeni ve squashi). Toto schéma je nazyvano somatograf

(Bursova, 2001).

Maximalni vykon je zavisly na mife motivovanosti sportovce. Motivace muize
sportovce podnécovat, podporovat, nebo naopak tlumit v jeho angazovanosti. Motivace
zahrnuje vnitini potfeby sportovce, ale i vnéjsi pobidky z okolniho prostiedi. Sportovec
muze byt motivovan svymi sny, prozitky béhem soutéze nebo jinymi Ciniteli
uspokojujici jeho potieby. Jak uvadi Dovalil (2001, s. 118): ,motivace ke sportovni
cinnosti je obsahové znacné rozsahla. Zahrnuje vse, co determinuje sportovce K urcitym
orientacim a cilum.* Kazdy sportovec ma své vlastni cile ¢i mezniky, kterych chce
doséhnout a slouzi jako jeho motivy. Casto mezi nejvétsi motivy patii tendence

k vykonu neboli vykonova motivace. Byva oznaCovana také jako potieba seberealizace
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nebo sebeuplatnéni. Mnohé studie poukazuji na Uzky vztah vykonové motivace
s aspiracemi sportovce. Sportovci maji tendenci stanovovat si ruzn€ naroc¢né cile
z davodi vyhnuti se mozného netispéchu. Inklinuji ke stanoveni si ptilis vysokych cila,
které pfi nesplnéni nepovazuji za neuspéch. Nebo naopak si stavi nizké cile, které lze
lehce dosahnout. Nejlepsi volbou je vSak tzv. zlata stfedni cesta, ktera je svou obtiznosti

adekvatni (Dovalil, 2001).

Vykonnostné orientovana zdatnost klade vysoké ndroky na sportovni vykon.
Opakovan¢ podavat sportovni vykony na stabilni urovni vymezuje sportovni vykonnost
sportovce. Ve sportovnim vykonu se odrazi vrozené dispozice jako vlohy, nadani ¢i
talent sportovce. Koncepce vykonnostné orientované zdatnosti ma dulezity vyznam
pii hledani a sledovani sportovné talentovanych jedinct. Pii vybéru talentovanych déti
do sportovnich tfid se pouziva testovaci baterie, ktera se sklada ze 7 motorickych testii
(Clunkovy béh 4 x 10 m, skok daleky z mista, leh-sed opakované po dobu 1 minuty,
vydrz ve shybu nadhmatem, hloubka pfedklonu v sedu, béh na 15 000 m nebo 2000 m
¢i Cooperuv béh a sila stisku ruky), 3 antropometrickych meéreni (t€lesnd hmotnost a
vyska, stanoveni procenta télesného tuku, vybrané antropometrick¢ parametry) a

pohybové anamnézy (Bunc et al., 2000 podle Suchomel, 2006).

Déle zde ptsobi vliv prostfedi, ve kterém sportovec Zije a v neposledni fadé
I tréninkovy proces. Obsah sportovniho vykonu je proménlivy diky riznorodosti tikold
v jednotlivych sportovnich odvétvich a také bezprostiedné urCuje soubor pozadavkl
na sportovce. Tyto pozadavky se nazyvaji strukturou sportovniho vykonu, ktery
zahrnuje komplex komponent somatickych, kondi¢nich, faktord techniky a taktiky

I faktor psychickych (Dovalil, 2001).

1.2.2 Zdravotné orientovana zdatnost

Zdravotn¢ orientovana zdatnost piimo ¢i nepfimo ovliviiuje zdravotni stav
¢lovéka a pusobi preventivné proti zdravotnim problémim spojenych s nedostatkem
pohybu. Mezi zakladni komponenty zdravotné orientované zdatnosti Se v praxi fadi:
aerobni (kardiorespiracni) zdatnost, télesné sloZeni, svalova sila a vytrvalost, flexibilita.
Zdravotné orientovand zdatnost neni pouze obrazem cloveka, ktery netrpi nemoci ¢i

chorobou, ale obrazem jedince na tolik zdatného, aby mohl kvalitné vykonavat
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kazdodenni aktivity bez sebevétsi namahy a pozitivné ovliviiovat svoji psychiku.
Takovyto stav se v poslednich nékolika letech nazyva well-being, neboli stav dobrého
byti. V odbornych kruzich se ncktefi autofi jako Bursova (2001) piiklani k zafazeni
k dal$im komponentiim zdravotné orientované zdatnosti spravné drzeni téla a pohybové

stereotypy (Suchomel, 2006).

zdatnost. Aerobni zdatnost hraje dualezitou roli v kazdodennim zivoté, jelikoz snizuje
rizika kardiovaskularnich onemocnéni, obezity, cukrovky a dalSich zdravotnich
programii, které jsou zakladem pro rozvoj daldich komponent t&lesné zdatnosti. Uroveti

aerobni zdatnosti je limitovana tfemi slozkami,

Prvni slozkou je maximalni aerobni vykon, respektive maximdalni spotfeba
kysliku. Maximalni aerobni vykon je dosti individualni a pfedstavuje nejvyssi mozné
zatizeni pii praci velkych svalovych skupin v momenté plata maximalnich hodnot
spotfeby kysliku. Tento moment se ve zkratce oznacuje jako VO;max. VO.max
zjednoduSené piedstavuje nejvyssi mozné vyuziti kysliku pfi aerobnim metabolickém

procesu.

Druhou slozkou je samotna ekonomie aerobnich procesii pii pohybové €innosti.
V ptipadé, kdy dva jedinci maji VOzmax na stejné irovni neznamena to, ze dosahnou
stejného aerobniho vykonu. Pficinou je pravé rizna ekonomika pohybové cCinnosti
jedinct, ktera se udava jako mira spotieby kysliku pii specifické rychlosti pohybu (béh,
plavani, jizda na kole apod.). V praxi to znamend, ze sportovec S lepsi ekonomikou

pohybu dokaze dosahnout lepsiho vykonu a jesté s mensi spotiebou kysliku.

Posledni, tfeti limitujici slozkou je aerobni vytrvalost na urcité procentudlni
urovni VO,max, respektive anaerobni prah. Tato slozka aerobni zdatnosti piestavuje
nejvyssi uroven VO,max, na které lze provadét dlouhotrvajici vytrvalostni aktivitu.
Anaerobnim prahem se tato urovenl nazyva z divodu jakési hranice (prahu) mezi
aerobnim a anaerobnim zplsobem uthrady vydané energie. Je to stav, pii kterém stéale

panuje rovnovaha mezi tvorbou kyseliny mlééné a jejim odbouravanim v metabolickych
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procesech. Anaerobni prah se pohybuje kolem 4 mmol laktatu na litr krve, ale hodnota

se méni v zavislosti na trénovanosti jedince (Suchomel, 2006; Novosad 2005).

Télesné slozeni hraje velice dilezitou roli v celkovém zdravi ¢lovéka. V soucasné
dobé je nejvice se rozsifujici civilizacni nemoci obezita. Stale se zvétSujici Cast
populace trpi zvySenym mnozstvi tuku v téle. Tento stav je zapfi¢inén mnoha faktory,
ale mezi nejvyznamnéjsi patii nedostatek pohybové aktivity, sedavé zameéstnani a
Spatné stravovaci navyky s velkou pfevahou cukrt a tukl. Zjisténi télesného slozeni
probiha pomoci méfeni koznich fas, indexu télesné hmotnosti, bioelektrické impedance
a podobné. Nejcastéji se pouziva Queteletiv index — BMI (Body Mass Index). Tento
index udéava, zda hmotnost jedince odpovida jeho vysce. Vyuziva se k urceni stupné
zvySenym mnozstvi tukl, neboli pasivni (tukovou) slozkou, nebo aktivni (svalovou)

sloZkou. Pro zjisténi BMI existuje jednoduchy vzorec (Bursova, 2001).

Vzorec pro vypocet BMI:

télesna hmotnost (kg)

BMI =

télesna vyska? (m?2)

Tabulka 1: Hodnoceni BMI

Hodnota BMI Stav

20,0 a < podvéha

20,1 — 249 norma (ideal 22,5)
25,0 — 29,9 obezita mirného stupné
30,0 — 39,9 obezita stfedniho stupné
40,0 a > morbidni obezita

Zdroj: Bursova (2001)

Télesn¢ slozeni s nadmérnym vyskytem tuku ma neblahy vliv na celkovou
télesnou zdatnost a to zejména na sloZku aerobni zdatnosti jedince. Udrzovani
spravného télesného slozeni je dilezité z hlediska prevence vyskytu obezity i lepSiho

rozvoje télesné zdatnosti a jeji slozek (Suchomel, 2006).
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Dals$imi vySe zminovanymi komponenty byly svalova sila a vytrvalost. Svalova
sila se zkracen¢ oznacuje jako sila a je vyznamnou komponentou fyzické zdatnosti.
Podle Novosada (2005, s. 113) je sila: ,,schopnost prekondavat odpor vnéjsiho prostredi
pomoci svalového usili. ““ Sila jako takova je nezbytnou télesnou schopnosti, jelikoz bez
sily by ¢lovek nebyl schopen pohybu. Aby vznikla svalova sila, musi nastat svalova
kontrakce, ktera muze probihat nékolika zplisoby pomoci svalovych vldken. Svalova
vlakna se zkracuji, prodluzuji nebo vibec neméni svoji délku. Podle toho jsou
charakterizovany jednotlivé rezimy svalové cinnosti. RozliSuje se c¢innost
izometricka — staticka, pii které se zvySuje napéti ve svalu, ale neméni se délka svalu.
Dale pak cinnost koncentricka — pozitivné dynamicka, kde dochdzi opét k naristu
napéti, ale i ke zkraceni svalu. Posledni, tfeti ¢innost, se nazyva excentricka — negativné
dynamicka, zde dochazi k riistu napéti a svalova vldkna se natahuji, protahuji. At sval
pracuje v dynamickém ¢i statickém rezimu, velikost svalové sily je podminéna poctem
zapojenych motorickych jednotek a velikosti frekvence drazdicich impulst. Je zndmo,
Ze S vétsim poctem zapojenych motorickych jednotek roste svalové napéti i frekvence

probihajicich impulsti (Novosad, 2005).

Svalovou ¢innost, podle zplisobu uvolfiovani energie nebo svalové prace, lze
rozdélit na maximalni silu, rychlou silu, reaktivni silu a vytrvalostni silu. Vzhledem
k zdravotné orientované zdatnosti je nejvice kladen diraz na vytrvalostni silu, ktera je
dialezitou sloZzkou pfi rozvoji aerobnich schopnosti jedince. Pro vytrvalostni silu je
charakteristické schopnost organismu odoldvat po del§i dobu uUnavé bez znac¢ného
poklesu Urovné dané <cinnosti. Samotna uroven vytrvalostni sily je zavisla
na energetickém zasobeni svalu (viz kapitola 1.2.5 Télesna zatéz a jeji energetické kryti)
a maximalni sile. Se svalovou silou se vaze 1 posledni zakladni komponenta zdravotné
orientované zdatnosti, flexibilita. Pojem flexibilita se poji s kloubni pohyblivosti, neboli
maximalnim rozsahem pohybl v ur¢itém kloubu nebo kloubnim systému. Ackoliv je
flexibilita znacn€é determinovéna geneticky, jeji ovlivnéni muize byt pomoci cviceni
velké, na rozdil od rychlosti. Svalova sila a flexibilita hraje dalezitou roli ve spravném
drzeni téla a tyto komponenty tak maji velky vyznam ve zdravotné orientované

téla. Takovy stav nastavad v piipad€ vyskytu svalovych dysbalanci, ochabnuti bfiSniho
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svalstva, zkraceni bederniho svalstva nebo omezenim pohyblivosti v ky¢elnim kloubu
apod. Je zfejmé, Ze jednotlivé komponenty se navzijem prolinaji a je tedy nezbytné,
vénovat se vSem kazdé z nich, aby mohl nastat pfiznivy rozvoj zdravotné orientované

zdatnosti (Novosad & M¢kota, 2005).

1.2.3 Rozvoj pohybovych schopnosti

Rozvoj pohybovych schopnosti je dulezitym faktorem, ktery ovlivni vysledny
vykon sportovce. Kazdy sport ma sva specifika a je nutné brat ztetel na potieby dan¢ho
sportu. Obecné se da fici, ze v kazdém sportu je zastoupena, jak kondicni, tak
koordinac¢ni slozka pohybovych schopnosti. Riizné sporty se pak lisi podle toho jakou

mérou je dand slozka nejvyhodnéjsi pro dobry sportovni vykon.

Pohybové schopnosti Choutka a Dovalil (1991, s. 46) definuji jako: ,,relativné
samostatné soubory vnitinich predpokladii lidského organismu k pohybové cinnosti*.
V kazdé pohybové Cinnosti je mozné rozpoznat schopnostni projevy rychlosti, sily a
vytrvalosti, obratnosti a pohyblivosti. Pohybové schopnosti jsou pomérné stalé,
to znamena ze se nezméni béhem tydne, ale aby bylo mozné docilit zmény
vV pohybovych schopnostech, je zapotiebi dlouhodobého a soustavného tréninkového
pusobeni. Pohybové schopnosti se rozliSuji obecné a specialni. Obecné se projevuji
vV riznych pohybovych <¢innostech, kdezto specialni povazujeme za piedpoklad
k provadéni pouze jedné jediné pohybové cinnosti. Jsou vyrazem specifickych
pozadavkl k feSeni jasn€ urCenych pohybovych tkoli. Specialni pohybové schopnosti
jsou uzce spjaty iSpohybovymi dovednostmi. Jednotlivé slozky pohybovych
schopnosti se prolinaji a ovliviiuji (Obrazek 4). Je proto nezbytné aby rozvoj jedince byl

zamé&fen na vSechny jeho slozky pohybovych schopnosti (Choutka & Dovalil, 1991).
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RS —rychlé sila

RV — rychlostni vytrvalost
SV —silova vytrvalost

O - obratnost

R —rychlost

V —vytrvalost

S —ysila

Obrazek 4: Schéma vztahu mezi pohybovymi schopnostmi
Zdroj: Choutka & Dovalil (1991)

Pohybové schopnosti se vyvijeji vlivem pfirozeného vyvoje sportovce a
systematickym tréninkovym piasobenim. Pfirozeny vyvoj jedince pifinasi obdobi,
ve kterém je rozvoj urCitych pohybovych schopnosti zrychlen nebo zpomalen. Faze
vyvoje, pii které dochdzi ke zrychleni pfirozen¢ho vyvoje jedince, se nazyva jako
tzv. senzitivni faze vyvoje. V této fazi je nejvyhodnéjSi maximalizovat rozvoj
konkrétnich pohybovych schopnosti pomoci tréninku. Rozvoj pohybovych schopnosti
systematickym tréninkovym plisobenim musi probihat pfi optimalnim fyzickém a
duSevnim stavu sportovce. Optimalniho stavu docilime spravné zamétenou kondicni
ptipravou. Kondi¢ni ptiprava je nejdilezitéjsi slozkou sportovniho tréninku, jelikoz
slouzi k vytvoteni zakladnich télesnych piedpokladii pro vysokou sportovni vykonnost.
Kondi¢ni pfiprava rozviji pohybové schopnosti, jak v obecném, tak ve specidlnim
zamé&feni a je také zakladem pro spravné technické provedeni sportovnich cinnosti.
Obecnéd kondi¢ni piiprava sportovci rozviji funkéni moZznosti organismu na zakladé
vSestranného pohybového rozvoje a je nezbytna pro nésledné zvySeni vykonnosti
sportovce. Kdezto specidlni kondi¢ni piiprava je zaméfena na rozvoj pohybovych
schopnosti, které jsou pro dany sportovni vykon specifické. Obecna i specialni kondi¢ni
pfiprava spolu souviseji, tudiz obsah kondi¢ni pfipravy je zavisly na sportovnim
odvétvi. DostateCna kondi¢ni pfipravenost je dilezitd také z hlediska maximalniho

zatizeni sportovce v tréninku a v soutéZi. Nebot’ pifi vySS$i kondi¢ni pfipravenosti,
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sportovec zvladne vys$i tréninkové naroky i1 soutézni zatiZzeni, aniz by hrozilo

ptetrénovani (Choutka & Dovalil, 1991).

Squash je velice rychla hra na pomérné malém prostoru. Délka jednoho zapasu
trvda primérné kolem 55 minut. Hrd¢ proto musi disponovat vSemi pohybovymi
schopnostmi na specifické urovni, aby mohl dosahovat nejlepSich vykonii. Naptiklad
u silovych schopnosti se rozviji nejvice sila explozivni. Rychlostni schopnosti hrace
squashe jsou zaméfené dva druhy rychlosti — akéni a reak¢ni. Koordinaéni (obratnostni)
schopnosti zahrnuji veskeré slozky obratnosti. U vytrvalostnich schopnosti pfevazuje
pfedevs§im anaerobni vytrvalost, nicméné k délce zépasu je dilezitd i vytrvalost aerobni

(Bernacikova aj., 2010).

Silové schopnosti

Silové schopnosti byly jiz obecné popisovany v kapitole 1.2.2 Zdravotné
orientovana zdatnost. Pro pfipomenuti, jedné se o schopnost piekonévat, udrZzovat nebo
brzdit urcity odpor. Sila se projevuje svalovou kontrakci. Tu rozliSujeme na statickou a
dynamickou. Déle svalovou kontrakci délime na excentrickou, koncentrickou a
izometrickou. Na vysledném svalovém projevu se podili celkovy pocet zapojenych

vlaken a souhra mezisvalovych skupin, neboli svalova koordinace.

Z hlediska sportovnich disciplin neni vZdy Zadouci maximalni sila, ale v urcitych
disciplinach je zapotiebi rychlého svalového stahu, dlouhodobé udrzZet staly pohyb nebo

dosahnout velkého poc¢tu opakovani. Podle toho se rozlisuji silové schopnosti na:

— silu absolutni (maximalni), coZz je schopnost pfekondvat maximalni odpor

pfi dynamické nebo statické ¢innosti,

— silu rychlou a vybusnou (explozivni), schopnost pfekonavat nemaximalni odpor

vysokou aZ maximalni rychlosti pfi dynamické svalové ¢innosti,

— silu vytrvalostni, jako schopnost dlouhodobé provadét ¢i udrzovat dynamickou
nebo statickou pohybovou c¢innost v danych podminkidch pfi nemaximalnim

odporu.
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Sila absolutni, rychld, vybusnd a vytrvalostni spoluvytvari slozitou a
nejednoznacnou vazbu. Je prokazana jista korelace, kterd svédéi o uréitém spoleéném
zakladu. Ale rozvojem jedné silové schopnosti nedochazi, kromé zacate¢niki, k rozvoji
ostatnich silovych schopnosti. Pro rast urcité silové schopnosti je tedy zapotiebi

adekvatnich tréninkovych metod. Kapitola 1.2.7 Charakteristika pohybového zatizeni

vvvvvv

vvvvv

zéavisla na sile absolutni. Pro rozvoj explozivni sily se vyuziva rychlostni, kontrastni a

plyometricka metoda (Dovalil, 2008).

Rychlostni metoda je charakteristicka stieni velikosti odporu (30-60 % maxima) a
vysokou az maximalni rychlosti pohybu. Pocdet opakovani byvd 6-12 a je zavisla
na schopnosti jedince provadét cvik v co nejrychlejsim provedeni, maximalni rychlosti.
Pokud rychlost klesne, tak dany cvik jiz ztraci svij Géel a neni diivod pokracovat

(Choutka & Dovalil, 1991).

Kontrastni metoda je kombinaci metod opakovaného Usili a rychlostni metody.
Spotiva v zafazeni riizné velikosti odporti v jedné tréninkové jednotce. Cili zménou
odporu (30-80 % maxima) a po¢tu opakovani 5-10 docilime zménu rychlosti pohybu
pii provadéni daného cviku. Trénink pfispiva ke zlepSovani vnitrosvalové i mezisvalové

koordinace (Choutka & Dovalil, 1991).

Metoda plyometrickd vyuziva tonizace (ptedpéti) svalu pfed zahajenim aktivniho
pohybu, které vede k maximalni, vybusné a mohutné svalové kontrakci. Tonizace svalu
se docili stimulaci kinetickou energii biemene (seskok z vyssi podloZzky na zem) nebo
vyuzitim izometrického Gsili s naslednym snizenim hodnoty odporu a zahajeni pohybu.
Pro druhy zptsob existuji specialni zafizeni s nastavitelnym odporem. Pocet opakovani
se pohybuje kolem 5-10 a vhledem K naro¢nosti provedeni cvi¢eni se doporucuje

vykonnostné zdatnéjSim sportovcim (Choutka & Dovalil, 1991).

Rychlostni schopnosti
Rychlost se spojuje s kratkodobou pohybovou cinnosti, kterd je provadéna

s maximdlni rychlosti a S minimalnim nebo z4dnym odporem. Jednd se o ¢innost
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maximalni intenzity vyzadujici vysokou koncentraci volniho usili. Existuje nékolik
ptedpokladi, které maji dominantni vliv na rychlostni schopnosti jedince. Prvnim z nich
je samotny svalovy systém a podil rychlostnich svalovych vldken ve svalech. Naptiklad
u vrcholnych sprintertit dosahuje podil rychlych vladken az 90%. Rychlost dale ovliviiuje
pocet motorickych jednotek, které dokaze jedinec nardz aktivovat a zptsobilost stfidat
svalové napéti. Uroveii nervového systému ovliviiuje vedeni vzruchu a rychlost ptenosu
pii fizené nervosvalové CcCinnosti. Dal§im dualezitym piedpokladem pro rychlostni
schopnosti je energeticky systém, ktery je zasobarnou kreatinfosfaru a umozZiuje
resytézu ATP. Vice o energetickych systémech v kapitole 1.1.7 Télesna zatéz a jeji
energetické kryti. V neposledni fadé¢ zde hraji roly i psychologické piedpoklady
sportovce. Sem patii schopnost vytvofit rychle a pfesné ptredstavu o pohybu, k ¢emuz je

zapotiebi vysoka koncentrace a emocni stabilita (Mé&kota & Novosad, 2005).

Rychlostni schopnosti se déli na rychlost akéni, kterd je vysledkem svalové
kontrakce zplsobujici zménu polohy téla nebo jeho segmentu a rychlost reakéni, coz je
schopnost v co nejkrat§im ¢ase reagovat na podrazdéni nebo informaci. Toto rozliSeni
patii mezi to nejzékladnéj$i a shoduje se na ném celd odbornd vefejnost. V dal$Sim
¢lenéni a déleni rychlosti se nahledy rizni. Napiiklad Dovalil (2008, s. 190) rozdéluje
rychlostni schopnosti do ¢ty kategorii: rychlost reakéni, rychlost acyklickou, rychlost
cyklickou, rychlost komplexni. Tyto rychlostni schopnosti jsou do jisté miry propojené,
ale nelze predpokladat, Ze vyskyt jedné rychlostni schopnosti znamend soucasné
vysokou uroven jiné. SouCasné pohledy poukazuji na to, ze funkénim zakladem
pro rychlostni schopnosti je labilita procesi v CNS, vysokad rychlost centralniho

podrazdéni a atlumu (Choutka & Dovalil, 1991).

Z obecného pohledu lze rychlostni schopnosti také délit na dvé tfidy a to zakladni
a komplexni. Zakladni rychlost podmiiiuji pouze rychlostni psychofyzické ptedpoklady
a neni zde Zadna vazba na ostatni pohybové schopnosti. KdeZto komplexni rychlost je
naopak specifickd svou vazbou na ostatni pohybové schopnosti. Jedinec tak uplatiiuje
svoje silové, vytrvalostni nebo i1 koordina¢ni schopnosti. Komplexni rychlostni
schopnosti se uplatiiuji v pohybové ¢innosti, kde musi sportovec pirekondvat maly odpor

a pokles vykonu nastava pfi nastupu inavy. Formy komplexni rychlosti 1ze tedy rozdélit
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na silovou rychlost, vytrvalostni rychlost a koordinacni rychlost (M¢kota & Novosad,
2005).

Rychlostni schopnosti jsou nejvice geneticky podminény ze vSech kondi¢nich
schopnosti a dilezitou roli také hraje vék jedince. Dlouhodobym a cilenym tréninkem
zam¢efenym na rozvoj rychlostni slozky Ize dosahnou zlepSeni maximalné o 15-20 %
z puvodni hodnoty. Jednd se tak o nejméné trénovatelnou pohybovou schopnost.
Obecné plati fada metodickych zasad pro rozvoj vsech rychlostnich schopnosti.
Napftiklad cviceni musi dosahovat maximalni intenzity. Délka provadéni jednotlivych
cviceni by meéla dosahovat maximalni délky trva, pii které sportovec dokaze udrzet
maximalni rychlost. V ptipad€ poklesu rychlosti cvieni ztrdci na ucinnosti. Mezi
jednotlivymi cvi¢enimi musi byt interval odpocinku dostatecné dlouhy, aby doslo
k relativné plné obnové praceschopnosti jedince. Pfi vybéru cviki se musi dbat
na dokonalé zvladnuti a stabilizaci techniky. Proto méné zkuSeny jedinec nemuze
provadét cviky, které technicky plné nezvlada. Pfed samotnym cvi¢enim je nezbytné
provést zahrati organismu (38,5 °C) a svalstvo musi byt dostate¢né protazené a
uvolnéné. Dulezita je pravidelnost a nepieruSovanost rozvoje rychlostnich schopnosti,
jelikoZz 1 kratkodobé preruSeni mize mit za nasledek pokles trovné jednotlivych faktort
rychlosti. Toto jsou obecna pravidla pro rozvoj komplexni rychlosti. Rozvoj
jednotlivych  slozek rychlosti probiha podle piesnych metodicky postupt
(M¢kota & Novosad, 2005).

Obratnostni schopnosti

Jak bylo zminéno, squash je velice ndro¢ny také na obratnostni schopnosti.
V soucasné dob¢ se pojem obratnostni schopnosti spiSe nahrazuje pojmem koordina¢ni
schopnosti. Obratnostni (koordina¢ni) schopnost je charakterizovana jako schopnost
rychle a tcelné fesit pohybové tkoly rizného stupné slozitosti. Nebo podle Mékoty a
Novosada (2005, s. 55) také jako: ,, schopnost uskutecriovat koordinacné slozité pohyby,
rychle si je osvojovat a podle ménicich se podminek je modifikovat.“ Obratnostni
schopnosti jsou dillezitym piedpokladem pro rychlé a kvalitni osvojeni a stabilizaci
techniky. V dal$im pfipad¢ také pro zdokonalovani a tvorbu sportovnich dovednosti a

efektivnimu vyuzitim v soutézi. Struktura obratnostnich schopnosti se sklada z tady
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dil¢ich, pomémé samostatnych komponent. Mezi né¢ se fadi: spojovini pohybovych
prvkii, orientace, diferenciace, prizpiisobovani pohybového jednani, reakce, rovnovaha,
dodrzovani rytmu, ucenlivost (docilita) a regulace svalového napéti a relaxace (Dovalil,

2008; Choutka & Dovalil, 1991).

Jako u rychlostnich schopnosti, tak i u obratnostnich (koordina¢nich) schopnosti,
jsou vSechny tyto komponenty specifické a do zna¢né miry provazané. Je tedy nezbytné
vidét vSechny komponenty jako komplex, ktery se méni v zavislosti na sportovnim
odvétvi. Jedince zaméfeny na squash bude ze vSech komponent nejvice zajimat
orientacni schopnost a schopnost spojovani pohybovych prvkii. Orientace souvisi se
sledovanim vlastniho pohybu celého téla i1 jednotlivych segmentl, nebo i nacini
v prostoru. Orientace je nejen schopnost vlastniho procesu vnimani, ale také pochopeni
obsahu vnimané situace. S timto tizce souvisi anticipace, coz je schopnost reagovat
napodmét s piedstihem a je jednou z nejvyznamnéjSich komponent ve sportech.
Obzvlasté ve sportech kde na zareagovani ma sportovec pouze zlomky sekund a sem
squash jednoznac¢né patfi. Na anticipacni jednani ma vliv vnimani polohy a pohybu
objektt. Dulezitou roli zde sehrava i zkuSenost z minulych hernich situaci, podle
kterych jedinec miize pfedem piedvidat chovani soupefe nebo naptiklad mice.
Schopnost spojovani pohybovych prvkii se projevuje v konkrétnich pohybovych
ukolech. Jde o schopnost programovani a realizaci ucelného pohybového jednani

jedince (Choutka & Dovalil, 1991).

Choutka a Dovalil (1991) pro vhodny rozvoj obratnostnich schopnosti urcili
nasledujici pozadavky: trénink by m¢l byt zalozen na bohatém zasobniku cviceni, ktera
asymetrické nebo rozvijejici soumérné pravou i levou ¢ast téla, jsou ucinnéjsi nez-li
cviceni jednoduchd. Za velice uinna se povazuji komplexni cvifeni provadéna
na zékladé napodobovani nebo pohybové motivace. Diulezitou slozkou rozvoje
obratnosti je i kontrola vlastni pohybovych ¢innosti. V ramci tréninku je nejvhodnéjsi
zatazovat soutézivé a herni formy, pfi ¢emzZ je zapotiebi cvifeni vzdy prokladat

pfiméfenym odpocinkem.
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Squashovy hra¢ musi zkoordinovat pohyby po kurté a pohyby pfi uderu. Je nucen
velice rychlého pohyb po kurté, aby se dostal do co mozna nejoptimalnéjsi pozice.
K tomu slouzi pifedevsim dolni koncetiny. Po dosazeni pozice, dochazi k uderové fazi a
praci horni ¢asti téla, zejména lokte, ramene a prsniho svalstva. Mnohdy v ramci velice
rychlé hry sportovec nestihd herni tempo a uder provadi v krkolomné pozici, ze které se
musi nasledné pfemistit. Proto by mél mit trénink komplexni zaméteni, které zaruci

celkovy rozvoj obratnosti jedince.

Vytrvalostni schopnosti

Jednd se o ,,komplex pohybovych schopnosti provddeét cinnost s poZadovanou
intenzitou co nejdéle, nebo ve stanoveném case s co mozind nejvyssi a neklesajici
intenzitou, tj. v podstaté odolavat unaveé® (Dovalil, 2008, s. 276). Vychodiskem
pro diferenciaci vytrvalostnich schopnosti (viz Tabulka 2) je odpovidajici energetické
zabezpeCeni  pohybové cinnosti (podrobné Kapitola 1.2.6 T¢€lesna zatéz a jeji
energetické kryti). Hlavnimi funkénimi systémy, na kterych je =zavisla troven
vytrvalosti, jsou ¢innost dychaciho a srdecné ob&hového systému plus energeticky
systém (Dovalil, 2008).

Tabulka 2: Diferenciace vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalost Prevazna aktivace Doba trvani pohybové
energetického systému cinnosti
Dlouhodoba 0O, ptes 10 min.
Strednédoba LA-O; do 8-10 min.
Kratkodoba LA do 2-3 min.
Rychlostni ATP-CP do 20-30s

Zdroj: Dovalil (2008)

Dlouhodoba vytrvalost je charakteristicka svoji Cinnosti pfes 10 minut a aerobnim
zptisobem energetického kryti. Jako zdroj energie se vyuZziva glykogenu a tukt, které
jsou po vycerpani pfi¢inou Uinavy organismu. Je chdpana jako tzv. obecna nebo zakladni

vytrvalost;
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Strednédoba vytrvalost je pohybova ¢innost mezi 8—10 minutami. Intenzita se pohybuje
na nejvyss$i mozné hranici spotieby kysliku. Limitujici je tedy aerobni moznost jedince,
ale v pribéhu této pohybové aktivity je zajistovan i aktivizaci LA systému. Glykogen je
energetickym zdrojem a jeho vycCerpani je divodem Unavy;

Kratkodoba vytrvalost je vykonavana co mozna nejvyssi intenzitou po dobu 2—3 minut.
Hlavnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza, ktera Stépi glykogen
bez piistupu kysliku. Pfi¢inou tinavy je postupna kumulace laktatu;

Rychlostni vytrvalost znamena vykonavat pohybovou c¢innost absolutné nejvyssi
intenzitou co mozna nejdéle 20-30 s. Zdroj energie zajistuje ATP-CP systém piisunem
kreatinfosfatu. Ten se S$tépi bez pristupu kysliku. Dobu c¢innosti omezuje Uroven

ATP-CP systému a nervova soustava (Dovalil, 2008).

Squashové vymény jsou velice rychlé a trvaji do 30 sekund. Mezi vyménami je
minimalni pauza, zpravidla 5-10 sekund. Z c¢ehoz lze usuzovat velkou dulezitost
rychlostni vytrvalosti, nicméné celé zapasy se pohybuji kolem 1 hodiny a je zapotiebi
I ur¢ita Groven dlouhodobé vytrvalosti. Z téchto divodd se v zafatku ptipravného
obdobi rozviji dlouhodoba vytrvalost pomoci metody nepiferusované zatéze. Ackoliv
ve vSech odbornych publikaci se doporucuje dlouhd a nepfetrzitd intenzita zatiZeni
pod anaerobnim prahem, ktera je samoziejmé spravna, ale pro squash je tento trénink
nevyhovujici. Podobny trénink by zptsobil negativni zménu vlastnostiho myosinu a tim
I zménu rychlostné vybusné schopnosti jedince, ktera je dilezitou slozkou sportovniho
vykonu ve squashi. Vhodngjsim zptisobem je béh na delsi vzdalenost po dobu nejméné
20 minut. Intenzita zatiZeni by se méla pohybovat kolem anaerobniho prahu, coz
pozitivné ovlivni aerobni kapacitu sportovce a nezpusobi zménu rychlostnich
schopnosti. V pozd¢j$im piipravném obdobi se vyuziva intervalové metody pro rozvoj
rychlostni vytrvalosti. Prevlada pfi ném anaerobni alaktatovy systém (ATP-CP)
tréninku, ktery je specificky pro rozvoj rychlosti a vybuSnosti. Soubézné se rozviji
I koordinacni schopnosti sportovce. Trénink je zaloZen na velmi kratkych intervalech
do 20-30 sekund s maximalni intenzitou cviceni. Dulezitym faktorem je doba
odpocinku. Ta musi byt dostatecné dlouhd, aby se zdroj energie zcela obnovil (Zaklady

sportovniho tréninku, 2014; Stockelova, 2012).
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1.24 Neadekvatni télesna zatéz

Pod pojmem neadekvatni télesnd zatéz se skryva jak pfiliS nizka, nedostatecna
pohybova aktivita, tak i télesna zatéz presahujici funkéni moznosti jedince. Doposud
celd prace popisovala dulezitost pohybové aktivity a zvySovani télesné zdatnosti
vazné zdravotni komplikace, nicméné 1 pfiliSné zatézovani organismu miize mit

za nasledek zdravotni problémy.

Pokud je organismus vystaven zatizeni, jak télesnému, tak psychickému, po urcité
dobé& vznika tnava, ktera chrani organismus pred Uplnym vy&erpanim. Unava je podle
Dovalila (2008, s. 256) charakterizovana jako: ,,obecny déj vyvolany soutézni a
tréninkovou cinnosti znamenajici stav snizeni vykonnosti.“ Existuje mnoho dalSich
definic, ale obecn¢ se jedna o pokles vykonnosti a neschopnost pokracovat v pohybové
aktivité. Unava se rozdéluje podle pievazujici zatée i piiznakd na psychickou a
télesnou, o kterou jde v této praci predevsim. Za hlavni zdroje inavy se povazuji:

— snizeni energetickych rezerv organismu,

— nadbytek nékterych produkti laktatové vymeény,

— naruSeni vnitiniho prostfedi organismu,

— zmény regulacnich a koordina¢nich funkci.
Nastup unavy je velice individudlni a zavisi na velikosti zatéZe, charakteru zatézZe, stavu
organismu, stupni adaptace organismu na zat€Z a na moznostech regenerace organismu

v priibéhu zatéze (Dovalil, 2008).

Unavu je mozno rozdélit na akutni, téZ nazyvanou fyziologickou a chronickou,
nekdy popisovanou jako patologicka. Akutni tinava je charakteristickd svoji dynamikou,
protoze béhem pohybové aktivity pfirozené vznika a vyviji se. Projevuje se sniZenim
funkci jednotlivych organti nebo celého organismu. Pii pohybové aktivité se akutni
unava projevuje ztratou koordinace, jemné motoriky, zménami v technice atd. Jedna se
ale o jev kladny, protoZze dochazi k adaptanim mechanismim a tim 1 k ristu
vykonnosti. Unava se velice rychle vyviji v momenté, kdy pohybova aktivita prekro¢i
ur¢itou kritickou urovenn v Case nebo intenzité. Akutni (fyziologickou) tinavu v téle

odstrafiuje komplex fyziologickych a psychosomatickych procest. Tento proces se
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nazyva zotaveni. Dochézi pfi ném k uklidnéni a vyrovnani vSech funkci do ptivodniho
stavu, které se podilely na ¢innosti organismu. Jedna se o navrat dychacich a srde¢nich
funkci, obnoveni energetického systému, odstranéni zplodin, snizeni emoc¢niho napéti,
svalové tenze aj. Pokud v delsim ¢asovém useku dochazi k opakovanému pichlizeni
fyziologické unavy a organismus se pomoci regenerace nedokaze plné zotavovat, dojde

ke vzniku chronické (patologické) inavy (Dovalil, 2008).

Patologicka tnava tedy vznikd netimérnou zatézi, ktera piesahuje hranici
fyziologické tolerance. Vzniknout také muze bez piedchozich znamek fyziologické
unavy a to predevSim pii rychlém néstupu zéatéze, prudkém pohybu nebo narazu.
Patologick4 tinava se vyskytuje ve dvou formach — akutni a chronické. Lehéi akutni
forma byva ¢asto oznaCovana jako ptetizeni ¢i piepéti. Jedna se o prohloubeni ptiznakt
fyziologické unavy. U jedince se za¢nou objevovat kieCe, nauzea, bledost, rychly a
melky tep i dech, bolesti hlavy, ties prstl a dalsi. T¢zs1 stupen akutni patologické unavy
je tzv. schvéaceni. Pii takovém typu je jedinec vystaven nebezpeci kolapsu, selhani
krevniho ob&hu a smrti. Projevuje se z ¢asti jako ptedesla forma ale ptidava se dusnost,
zvraceni, proteinurie, porucha termoregulace, oligurie, zsinalost obliceje aj. Chronicka
patologickd tUnava, jako druhd forma patologické Unavy patii mezi velmi casto
podceniovany stav organismu. Muze vzniknou pii zatéZovani organismu na maximalni
urovni, ale 1 pifi pomérné nizké intenzité, avSak v obou piipadech pii dlouhodobém
casovém trvani Cinnosti. Pfi¢inou je neadekvatni zaté€z, kterd vyvola nerovnovahu
vegetativniho systému. Na vzniku se vyrazné podili i CNS (centralni nervovy systém),
Ktery je propojen s ostatnimi ¢astmi organismu. V praxi se chronicka patologicka unava

oznacuje terminem pietrénovani (Macek & Vavra, 1988).

Pretrénovani Dovalil (2008, s. 164) popisuje jako: ,,Komplexni déletrvajici
negativni stav sportovce — nejen ztrata sportovni formy ale i trvalejsi pokles
trénovanosti a vykonnosti. Takovy stav u sportovce nastava pii dlouhodobém
pretézovani, kdy intenzita zatézovani znac¢né prevysuje uroven trénovanosti a sportovci
se nedostdvd adekvatniho Casu pro zotaveni. Pfi¢inou pfetrénovani miZze byt

I monotonnost tréninku ¢i déletrvajici série netispéchti v soutézich (Dovalil, 2008).
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1.2.5 Télesna zatéz a jeji energetické kryti

T¢lesnd zat¢z je forma stresu, kterda zapfiCinuje mobilizaci raznych funkci
organismu Clovéka. Télo je vystaveno pusobeni uréitého podnétu, neboli stresoru,
kterym mutize byt klimatickd zména (teplo, chlad), chemické nebo psychické vlivy apod.
T¢lo se snazi neustdle udrzovat stav organismu, ve kterém mohou probihat vSechny
funkce potiebné k zivotu. Plisobenim stresoru se tento stav naruSuje a télo nasledné
reaguje napf. vzestupem dychaci, srde¢ni a ob&hové cCinnosti, zvySenim adrenalinu
v krvi, zesilenim transportu energetickych zdroji, zvySenim svalového napéti a
podobné. Zatizeni ve formé télesného pohybu piedstavuje dalsi z fady stresori.
Pti opakovaném zatézovani organismu, dochazi v reakci na tuto ¢innost k funkéni
prestavbé tkani a organl. Pfi dlouhodobém pusobeni zatizeni, intenzita reakce téla
na danou cinnost slabne, az té€lo postupné dosdhne stavu pfizpusobeni neboli,
tzv. adaptace. Adaptaci lze tedy charakterizovat jako ptizpusobovani a pfizpisobeni se
organismu na vné&j$i a wvnitini vlivy. PlUsobenim adapta¢nich podnéti dochazi
k narusovani a znovuobnovovani vnitiniho prostfedi. Tento dynamicky rovnovazny stav

se pak obecné oznacuje jako homeostaza (Dovalil 2008).

Aby adaptacni proces mél ptiznivé ucinky, musi byt spravna velikost a délka
zatizeni. Ptili§ malé zatizeni zplisobi minimalni naruseni homeostazy a télo se opét vrati
do plivodniho stavu rychle a bez funkénich zmén. Naopak pfili§ vysoké zatiZzeni mlize
zpusobit natolik velké pfetizeni organismu, ze dojde k poSkozeni organismu.
Pro ptiznivy adaptacni proces existuji zasadni zdkonitosti. Podnéty musi byt dostatecné
silné, ale nesmi piekrocit funk¢ni hranice organismu, dale se musi opakovat dostatecné
Casto a po delsi Casovy usek. Diulezitd je také frekvence opakovani a druh podnétu

(Choutka & Dovalil 1991).

V momenté zahajeni télesné zatéze se v téle udava fada zmén. Jak bylo zminéno
vySe, dochédzi k vychyleni organismu z rovnovazného stavu. Intenzita zatizeni je
spojovana s usilim pohybové ¢innosti, kterd vyvolava odpovidajici energetické vydeje
organismu. Lze fici, Ze s rostouci intenzitou zatizeni roste i energeticky vydej. Podle
velikosti zatiZeni a prevazujici aktivace energetického kryti se rozliSuje nizka, stfedni,

submaximalni a maximalni intenzita pohybového zatizeni. Jako dalsi ukazatele intenzity
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muze poslouzit srde¢ni frekvence, spotieba kysliku, koncentrace laktatu v krvi a dalsi

zmény v organimsu (Dovalil, 2001).

Hlavnim energetickym zdrojem pro svalovou kontrakci jsou vyhradné
makroergni fosfaity ATP (adenosintrifosfat) a CP (kreatinfosfat), které jsou ulozeny
ve svalech. Zdrojem energie jsou pouze na kratkou dobu, protoze v téle se jich nachazi
velice malé mnoZstvi a musi se proto neustale resyntezovat (obnovovat) z dalSich
zdrojii. Jako zdroje slouzi cukry a tuky. Vzhledem k intenzit¢ a délce pohybového
zatizeni probihd zpisob resyntézy makroergnich fosfati pomoci tii energetickych
systémi. Tyto systémy se pii pohybové ¢innosti rozvijeji, prekryvaji, prechdzeji jeden

do druhého, a také se mohou stiidat pfi zmeénach intenzity (Bursova, 2001).

Prvnim z nich je ATP-CP systém jenz zajiStuje motorickou ¢innost maximalni
intenzity po dobu 10-20 sekund. Zdrojem energie jsou makroergni fosfaty ulozené
ve svalech. UloZzené mnozstvi je zavislé na trénovanosti a dédi¢nosti jedince. Proces
uvolnovani energie probihd bez piistupu kysliku v podminkach kyslikového dluhu a
bez zvyseni hladiny kyseliny mlééné (laktatu). ATP-CP systém je hlavnim systémem,
protoze se spousti v prvnich vtefinach jakéhokoliv cviceni. Prvni 2-3 sekundy
umoziuje ¢innost svalu ATP po 4. sekund¢ nastupuje CP. Doplnéni energie, z téchto

zdrojti na 90% hladinu, trva zhruba 2 az 4 minuty (Bursova, 2001).

Druhym energetickym systémem je tzv. LA systém nékdy nazyvany téZ jako
glykolikticky nebo laktatovy, pokryva pohybovou c¢innost v zén€ submaximalni
intenzity v délce trvani do 45-90 sekund. K zapojeni systému dochazi jiz kratce
po zahdjeni zatiZeni, avSak teprve ve 45 sekund€ dosahuje svého vrcholu. Nasledné
dochazi k postupnému poklesu az do 67 minuty pohybového zatizeni. Obnovovani
ATP je zajisténo ze svalového gykogenu, piipadné z cukru (glukdzy) neoxidativnim
odbouravanim(bez ptistupu kysliku). Tento proces se nazyva glykolyticka fosforylace a
vznikd pifi ném laktat. Se stoupajici hladinou laktitu je naruSena acidobéazicka

rovnovaha, kterd ma za néasledek ochabovani svalii a nastup tinavy (Bursova, 2001).

Tteti systém je velice ekonomicky a zapojuje se pfi stiedni az mirné pohybové
aktivité¢ trvajici vice jak 90 sekund. Jedna se O; systém, kde je energie ziskavéana
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oxidativnim §tépenim cukrd a tuki(s pfistupem kysliku). Pfi mirné intenzit¢ se tuky
zacnou premenovat na potiebné makroergni fosfaty zhruba po 10 az 20 minutich
pohybové Cinnosti. Pokud se intenzita zvysi, klesne spalovani tukl a zacnou se spalovat

cukry. Tento systém dokaze pracovat mnoho hodin (Bursova, 2001).

Z vyse popsanych energetickych systému vypliva, ze télo pro pfeménu zdroji
na makroergni fosfaty vyuziva bud’ aerobni systém (O, systém) nebo anaerobni systém
(ATP-CP a LA systém). Rozhodujicim kritériem je doba a intenzita pohybového
zatizeni. Na obrazku 5 je v grafu zndzornéno schéma pribéhu vydeje energie

Vv zavislosti na délce jeho trvani.
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Obrazek 5: Schéma pribéhu vydeje energie pii motorickém vykonu
Zdroj: Jancik aj. (2006)

Z toho grafu vyplyva, Ze jednotlivé energetické systémy se prolinaji. V prvnich
20 sekundach se $tépi ATP a CP, poté nastupuje glykolyticka fosforylace, ktera je

postupné nahrazena oxidativni fosforylaci.
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1.2.6  Srdecni frekvence a jeji monitoring

Z ptedeslych kapitol je jiz zfejmé, jaké pohybové schopnosti a dovednosti
pottebuje hra¢ squashe, aby mohl podéavat dobré vykony. Byly popsany i metody a
zakladni pravidla pro rozvoj vsech pohybovych schopnosti. V§echny tréninkové metody
se odvijely od pozadované intenzity pohybové ¢innosti a doby odpocinku mezi cviky
V sérii nebo mezi sériemi. Klicem k uspéchu je tedy adekvatni intenzita zatizeni a doba
relaxace. Ale jak zjistit intenzitu zatizeni a zda je sportovec jiz dostatecné odpocinuty?

O tom a dal$im pojednéva tato kapitola.

Udaje o intenzité zatizeni, reakci organismu, adaptaci, energetickém vydeji a
dalsich hodnotach organismu, se zjistuji méfenim hodnot srde¢ni frekvence (SF),
VOomax a laktatu. Métfenim vSech tii hodnot dosdhneme nejptesnéjsiho vysledku, ktery
vypovida o pohybovém zatizeni sportovce. OvSem je k tomu zapotiebi specidlnich
pristroji, a tak se takovato meéfeni provadi ve specializovanych sportovnich
laboratotich. Ukazatelé zatizeni SF, VOjmax a laktat jsou velmi citlivé na zménu
intenzity zatizeni. S narUstajici intenzitou zatizeni nelinearné rostou i tyto hodnoty

(viz Obrazek 6) (Zahradnik aj., 2012).
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Obrazek 6: Dynamika ukazatelu zatiZeni v pribéhu zatiZeni
Zdroj: Zahradnik aj. (2012)
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Z grafu na obrazku je patrné zvySovani SF s narGstaji intenzitou zatizeni az
do kritické urovné (v grafu oznaceno KR), kde jiz nedochazi k dalsimu zvySovani SF.
Zakiiveni kiivky SF vypovida o trénovanosti sportovce. Cim trénovanéjsi sportovec,
tim bude narast SF pozvolnéjsi. Kiivka VOzmax (spotieba kysliku) pozvolné nartsta opét
az do hodnoty kritické intenzity. Kiivka laktatu se béhem zatizeni, ke kterému staci
aerobni Uhrada energie, pohybuje na téméf stejné hodnoté. Ovsem v okamziku, kdy
nestaci pouze aerobni procesy a zapoji se procesy anaerobni, dochazi k vyraznému ristu

kiivky (Zahradnik aj., 2012).

Pro méfeni intenzity béhem tréninku, v pfirod€, na ovalu nebo ve sportovni hale,
spolehlivé poslouzi pouze monitorovani SF. Monitorovani srde¢ni frekvence pfinasi
aktudlni stav i celkovy obraz organismu béhem zatéze, bezprostiedné po zatézi nebo
I pred zahajenim samotného tréninku. Srdeéni frekvence je individudlni zalezitosti
kazdého jedince a je ovliviiovdna fadou faktori: vék a pohlavi, sportovni vykonnost,
velikost srdce a zdravotni stav. U srdeéni frekvence nas piedev§im zajimaji dva
parametry. A to klidova (SFkig) a maximalni srdecni frekvence (SFmax)

(Benson &Connolly, 2012).

Klidova neboli minimalni srde¢ni frekvence udava pocet srdecnich stahli v rezimu
klidu a odpocinku jedince. Mé&fi se obvykle rano po probuzeni. Hodnota SFyjg je
proménliva, netrénovany jedinec méa SFyjg piiblizng 70 tep.min™ a u trénovanych
sportovell se pohybuje v rozmezi 40-60 tep.min™. S rostouci trénovanosti klesa, kdezto
pfi znamkach Unavy, nemoci, stresu €i pretrénovani muze hodnota stoupnout. Jinak
tomu je u SFmax. Vlivem tréninku se hodnota neméni, tim padem je SF spolehlivym
ukazatelem aktualniho pohybového zatizeni. Déle pomahd k setrvani v pozadované
tréninkové zo6né ¢i urceni, zda je sportovec jiz dostatetné odpocinuty pro zahdjeni
dalSiho cviCeni. Pro co moznéd nejpiesnéj$i zjiSténi SFnyax je zapotiebi podstoupit
zatézovy test (napt. spiroergometricky test) ve sportovni laboratofi na bézeckém pasu
nebo bicyklovém ergometru. Existuje také obecny vzorec pro vypocet SFpyax, kdy
od 220 tep.min'l odecteme ve&k sportovce. Takto zjisténa SFpax je ovSem velice
zjednodusena a orientacni. Pro vykonnostni i rekreacni sportovce s vysokymi ambicemi

je takto zjednoduSen¢ stanovend SFmax nevyhovujici, jelikoz odchylka maze byt az 17%
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od skute¢né hodnoty a snizovat tak efektivitu tréninku. Hodnoty SFmyax u trénovanych
jedinct se 1isi, ale dosahuji hodnot kolem 170-210 tep.min™ (Benson & Connolly,
2012).

K monitorovani srde¢ni frekvence dobife poslouzi sporttester (viz Obrazek 7).
Jedna se 0 pfistroj slozeny z naramkovych hodinek, hrudniho pasu, popf. i softwaru
do PC. Jde o jednoduchou metodu, ktera je zalozena na snimani SF pomoci hrudniho
pasu. Nasnimané hodnoty jsou nasledné zobrazovany na display hodinek. Sportovec tak
ma neustale pfehled o své SF. Na trhu se nachdzi velké mnozstvi sporttestert, od téch
nejzakladnéjSich, které snimaji pouze SF, az po ty velice sofistikované umoziujici
informovat zda se sportovec pohybuje v nastavené tréninkové zoné nebo, které dokazou
méfit nadmotskou vysSku, GSP soufadnice (tzv. trasovani), spalené kalorie atd. Nejvyssi
fady sporttesteri jsou doddvané se softwarem umoznujici vyhodnoceni jednoho

tréninku ¢i dlouhodobého tréninkového planu na pocitaci.

Obrazek 7: Sporttester Polar RS800CX
Zdroj: polar-eshop.cz

V piipad¢ absence méfice SF, je mozné provadét mefeni palpané. To znamena
nahmatani vieteni nebo kréni tepny alesponn dvéma prsty (nejlépe ukazovackem a
prostfednickem) a zméfit si tepovou frekvenci ruéné. Mefeni musi probéhnout
bezprostfedné¢ po skonceni zatéZe a minimalné pod dobu 10 s. Naméfené hodnoty
nasledné pfepocitame na jednu minutu. Toto méfeni oproti sporttesteru neni pfilis
pfesné. Sporttester je tedy vhodnym a dnes jiz pomérné piistupnym doplitkem

pii sportovani.
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Kazdy c¢lovek je svym zplsobem unikat a to plati i u hodnot SF pfi zatézi. Proto
planovani a prubeh tréninku, pfi némz je jedinci snimana SF, umoziuje zvysit efektivitu
tréninkového procesu. Podle hodnoty SF se nabizi cviceni v 5 tréninkovych pasmech.
Jednotliva pasma se od sebe 1isi rozdilnym zapojenim organi do energetického kryti,
coz se nasledné projevi v hodnotach srdecni frekvence. Dale pak typem aktivity, kterd
muze byt monoténni nebo kombinaci n€kolika cvi¢eni. Rozmezi SF v jednotlivych
tréninkovych pasmech se vypocitd z hodnoty SFmax piedstavujici 100%. Tréninkové

pasmo se voli podle kondice sportovce a cile cviceni (Dyrova & Lepkova, 2008).

Tabulka 3: Tréninkova pasma podle srde¢ni frekvence

Pa,svm 0, Hodnoty Intenzita zatizeni Cil cviceni
zatiZeni SFmax
1 90-100 % maximalni z4vodni trénink
2 80-89 % vysoka rozvoj kondice
3 70-79 % stfedni udrZeni kondice
4 60-69 % nizka redukce hmotnosti
5 50-59 % velmi nizka regenerace, r_elaxace,
rekondice

Zdroj: Dyrova & Lepkova (2008); Korbel (2007).

Pasmo 1 — maximalni intenzita zatiZeni

Pasmo urcené pro opravdu zdatné a velice trénované jedince. Trénink probiha
maximalni intenzitou a hodnoty SFmax dosahuji 90-100 %. Organismus pracuje
nad arovni anaerobniho prahu. Téméf maximalni intenzita cvifeni je udrzovéana
po celou dobu tréninkové jednotky. Pouze v kratkych odpocinkovych fazich se SF
dostavd na 65-70% SFma, které jsou spojeny s dechovou gymnastikou. Tréninkova

jednotka méa maximalné délku 90 minut (Dyrova & Lepkova, 2008).

Tabulka 4: Hodnoty srdec¢ni frekvence odpovidajici 90—100 % SFax

SFmax 150 | 155 | 160 | 165 | 170 | 175 | 180 | 185 | 190 | 195 | 200
0od90% | 135 | 140 | 144 | 149 | 153 | 158 | 162 | 167 | 171 | 176 | 180
do 100% | 150 | 155 | 160 | 165 | 170 | 175 | 180 | 185 | 190 | 195 | 200

Zdroj: Korbel (2007)
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Pasmo 2 — vysoka intenzita zatiZeni

Jedna se o pasmo, kde se srdecni frekvence pohybuje v rozmezi 80—90 % SFpmax. Uéinek,
pii trénovani v tomto pasmu, se projevi zvySenim vykonnosti sportovce. Cviceni jiz
probiha v oblasti anaerobniho prahu. Coz pfindsi pozitivni vliv projevujici se zvySenim
anaerobniho prahu a maximalni kyslikové spotieby (VO2zmax). Tréninkova jednotka
muze mit dvoji charakter. Jednak tzv. silovy trénink, pii kterém je voleno rovnomeérné a
sttedni tempo. Nebo se miize jednat o intervalovy trénink, kdy se pracuje s proménlivou
zatézi. Cilem intervalového tréninku je schopnost rychlého zotaveni po predeslé zatézi.
Pticemz v plné zatézi se SF pohybuje az na 90 % SFnax a v intervalu odpocinku
dosahuji hodnoty SF 65 % SFmax Délka trvani ¢ini 40-60 minut. Pro efektivni trénovani

v tomto pasmu Se vyzaduje pouzivani sporrtesteru (Dyrova & Lepkova, 2008).

Tabulka 5: Hodnoty srdec¢ni frekvence odpovidajici 80—90 % SFpax

SFmax 150 | 155 | 160 | 165 | 170 | 175 | 180 | 185 | 190 | 195 | 200
0d 80% | 120 | 124 | 128 | 132 | 136 | 140 | 144 | 148 | 152 | 156 | 160
do90% | 135 | 140 | 144 | 149 | 153 | 158 | 162 | 169 | 171 | 176 | 180

Zdroj: Korbel (2007)

Pasmo 3 — stfedni intenzita zatiZeni

Cviceni se provadi v rozmezi 70-80 % SFnyax Trénink v tomto pasmu zvysuje
vytrvalostni schopnosti a dochazi k optimdlnimu zatéZovéani srdecniho svalu. Dale
dochazi k rozvoji zdatnosti a vykonnosti sportovce. Energetické kryti zatéze zajiStuje
glykogen, proto se jiZ nejedna o pasmo vhodné pro redukci hmotnosti. Cilem je zvysit
aerobni kapacitu organismu a naucit tak organismus co nejefektivnéji pracovat.
Samotné cviceni probihad s minimalni az stfedni zaté€zi po dobu 40 minut. P4smo udrZeni
kondice nevyuZivaji pouze rekreac¢ni sportovci, ale také vykonnostni sportovci

Vv tréninkové piipravé (Dyrova & Lepkova, 2008).

Tabulka 6: Hodnoty srdec¢ni frekvence odpovidajici 70-80 % SFmax

SFmax 150 | 155 | 160 | 165 | 170 | 175 | 180 | 185 | 190 | 195 | 200
od70% | 105 | 109 | 112 | 116 | 119 | 123 | 126 | 130 | 133 | 137 | 140
do80% | 120 | 124 | 128 | 132 | 136 | 140 | 144 | 148 | 152 | 156 | 160

Zdroj: Korbel (2007)
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Pasmo 4 — nizka intenzita zatiZeni

Toto pasmo ma tzv. ,hubnouci efekt™ a pomaha byt fit. Hodnoty SF se pohybuji
v rozpéti 60—70 % SFmax a cviCeni je provadéno s nizkou az stiedni zatézi. Tempo je
rovhomérné. V disledku zatizeni organismu, dochazi k pozitivnim zméndm ve vSech
télnich organech. Pfedevsim se zefektiviluje zapojovani energetickych systémii.
Doporucena doba cviceni je v rozmezi 30—60 minut a cilem je dlouhodoby vykon. Toto
pasmo je vhodné pro obézni jedince, jelikoz dochdzi k uvoliiovani tuka (,,hubnouci
efekt). Dale se pak doporuCuje seniorim, lidem s niz§i kondici nebo jedincim

Vv rehabilitaci, protoZze nedochazi k pietézovani organismu (Dyrova & Lepkova, 2008).

Tabulka 7: Hodnoty srdeé¢ni frekvence odpovidajici 60—70 % SFax

SFmax 150 | 155 | 160 | 165 | 170 | 175 | 180 | 185 | 190 | 195 | 200
0d60% | 90 | 93 | 96 | 99 | 102 | 105 | 108 | 111 | 114 | 117 | 120
do70% | 105 | 109 | 112 | 115 | 119 | 123 | 126 | 130 | 133 | 137 | 140

Zdroj: Korbel (2007)

Pasmo 5 — velmi nizka intenzita zatiZeni

TaktéZ nazyvano jako pasmo ,,pohybu pro zdravi“. Srde¢ni frekvence se pohybuje
v rozmezi 50—60 % SFnyax Zatizeni je charakteristické svoji velmi nizkou intenzitou, coz
dovoluje pohyb provadét po dlouho dobu. Pasmo neni urené pro zvySovani sportovni
vykonnosti, ale jako pfiprava na zatéz, a také k udrzovani zdravého zplsobu Zivota
S pohybem. Toto pasmo je vhodné pro jedince zacinajici s pohybovou ¢innosti ¢i
pro seniory. V pasmu se pohybuji 1 vykonnostni sportovci, protoZze po naro¢ném
tréninku nebo zadvodu ho vyuzivaji pro regeneraci sil. Doporucend doba cvi€eni je

40—-60 minut (Dyrova & Lepkova, 2008).

Tabulka 8: Hodnoty srdec¢ni frekvence odpovidajici 50—60 % SFmax

SFmax 150 | 155 | 160 | 165 | 170 | 175 | 180 | 185 | 190 | 195 | 200
od50% | 77 | 78 | 80 | 83 | 8 | 88 | 90 | 93 | 95 | 98 | 100

do60% | 90 | 93 | 95 | 99 | 102 | 105 | 108 | 111 | 114 | 117 | 120
Zdroj: Korbel (2007)
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1.2.7 Charakteristika pohybového zatiZeni pri squashi

Squashovy vykon se sklada z né&kolika faktorti: psychického, technického,
somatického, taktického, kondi¢niho a ostatnich. Tyto faktory ovliviiuji maximalni

uroven sportovniho vykonu (Bernacikova aj., 2010).

Psychické faktory:

hrac¢ska inteligence

cit pro hru

schopnost koncentrace

anticipace

Technické faktory:
— specifické uderové dovednosti: drop shot, volej, lob, obrana
— specificky pohyb po kurtu

Taktické faktory:
— analytické schopnosti

— vybér optimalniho feseni

S
Q
U
A
S
H
O
Y%

Somatické faktory:

— somatotyp: pfevaha mezomorfni slozky

o

Ostatni faktory:

— regenerace

<

— kvalita sportovniho nacini
Kondi¢ni faktory:

— rychlost (akéni, reakeni)

— sila (explozivni)

— vytrvalost (aerobni, anaerobni)

— koordinace (orientacni, diferenciacni, synapticka, adaptacni)

Z O X =

— flexibilita kyc¢elniho kloubu

Vysoka uroven vSech vySe zminénych faktorti je predzvésti dobrého vykon.
Squash je velice komplexni sport, ktery umoziuje i méné kondi¢né¢ nadanym
sportovcim podévat vykony na solidni trovni, jelikoz co hraci ztraci v oblasti kondice,

mohou nahradit lep$imi taktickymi nebo psychickymi dovednostmi.
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Squash patii mezi nejrychlejsi sportovni hry, kde je stfedni az submaximalni
intenzita zatizeni. Typ zatéZe odpovida intervalovému zatizeni se stfidavym zatizenim a
pramérna délka vymény trva v priméru 25 s. Prestavky mezi jednotlivymi vyménami
jsou 5-10 s. Po kazdém setu hraném do 11 bodu nasleduje kratka pauza, ktera je
90 sekund. dlouha. Z toho plynou velké naroky na kardiorespiracni systém, ale zejména
na metabolické a energetické kryti. Na metabolickém kryti pohybové ¢innosti se podili
predevsim ATP-CP systém a anaerobni glykolyza a dale pak aerobni fosforylace.
Béhem vykonu, kdy je mic¢ tzv. ve hie, prevazuje hrazeni energie anaerobnim kryti

z 80 % (Bernacikova aj., 2010).

V hodnotach primérné srde¢ni frekvence béhem zapasu se riizni autofi rozchazeji.
Napt. Bernacikova aj. (2010) uvadéji primérnou srde¢ni frekvenci v rozmezi
80-90 % SFnyax. Naopak Docherty (1982) rozmezi stanovil na 80-85 % SFmax.
Reilly aj. (1990) uvadgji hodnoty 154-161 tep-min™. Autofi Siiss a Tama (2011)
stanovili primérnou srde¢ni frekvenci na 164 tep-min™, kdeZto Strenght uvadi hodnotu

177410 tep-min™.

Podle Melichny (1995) se energeticky vydej pohybuje v rozmezi 75-79 % hodnot
maximalniho aerobniho vykonu (VO; = 30-32 ml-min™'). Hodnota srde¢ni frekvence
zavisi na délce zapasu (Tabulka 9). Pramémé se pohybuje Vv rozmezi
154-161 tep-min™. Systolicky krevni tlak dosahuje hodnot 170-185 torrt jiz
po 6-8 minutach hry. Diastolicky krevni tlak se snizuje o 6—12 torrd. Hodnota kyseliny
mlééné (LA) v krvi se pohybuje vrozmezi 2,5-3 mmol-I" (hodnoty pod tGrovni
anaerobniho prahu), ovSem na zacatku utkani mohou dosahovat vyssich hodnot
(10-13,6 mmol-I™"). B&hem zapasu dochézi i k dalsim biomechanickym zmé&nam
nékterych krevnich ukazatell. Naptiklad zvySeni hladiny glukozy, kyseliny
pyrohroznové aj. Mastné kyseliny a hladina ketolatek stoupa pfedevSim po skonceni
utkadni v regeneracni fazi. Z tohoto diivodu je squash vhodny sport pro prevenci

kardiovaskularnich chorob (Melichna, 1995).
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Tabulka 9: Priimérna hodnota srde¢ni frekvence pri utkani ve squashi

Trvani utkani [min] SF [tep-min™] % SFmax
30 154 83
40 149 80
45 155 84
50 147 79
68 161 88

Zdroj: Reilly aj. (1990), uvadi Melichna (1995).

Béhem zapasu dochazi k velkému nartstu télesné teploty, ktera mize dosahovat
az 41 °C. Hodnota je zavisla na teplot¢ a vlhkosti prostiedi. Ztrata télesnych tekutin se
pohybuje v rozmezi 1,62-2,04 litrG. Velmi obdobné se pohybuje ztrata télesné
hmotnosti, ktera ¢ini 2 kg. V piepoctu to piedstavuje ztratu 4 % télesné hmotnosti
na utkani. Dehydratace je tedy velkd a je zapotiebi k tomu pfizptsobit pitny rezim.
Po 1 hoding hry klesa produkce moce az na 0,36 ml.min™, &imz dochéazi ke sniZeni
clearance mocoviny a kyseliny mocové zhruba o 75 % a kreatininu o témét o 50 %

(Melichna, 1995).

Opomenout ani nelze somatotyp hrace, ktery se pohybuje podle Bernacikové aj.
(2010) u muzt okolo 2 -4 -3 au Zen 3 - 4 - 3 (viz Obrazek 8). Podle Melichny (1995)
se  zantropometrického  hlediska  hra¢i  squashe  vyznacuji  somatotypem
19-25 - 4248 - 2,7-29, ktery zdlraznuje mezomorfni komponenty jedince.
Optimalni vySka hrace se pohybuje kolem 180 cm, télesnd hmotnost 79 kg a procento
tuku kolem 10-12 % u hracd, u hracek je procento tuku vyssi a ¢ini 14 %. U elitnich
hract byl naméfen obvod stehna 58,5 cm, Iytka 37,3 cm a paze 30,4 cm. Dalsi vybrané

ukazatele hracd squashe viz Tabulka 10 (Melichna, 1995).
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Obrazek 8: Somatograf squashistii (modfe-muzi, Cervené-zeny)
Zdroj: Bernacikova aj. (2010)

Tabulka 10: Vybrané monofunk¢ni ukazatele u hrac¢i squashe

Ukazatel Hodnoty
Hmotnost [kg] 71-79
Vyska [cm] 179-180
Télesny tuk [%] 9,3-12,0
VOomax/kg [ml-min™] 50-66
SFmax [Min™] 184-195
Winax [W'min-l] 198

Zdroj: Reilly aj. (1990), uvadi Melichna (1995).

V porovnani s ostatnimi raketovymi sporty (tenis, badminton) je pii squashi
znateln€ vysSi metabolické zatizeni, coz klade vys$i naroky na kardiorespiracni systém.
Béhem zapasu ma vyrazny podil anaerobni uvoliiovani energie, nicméné nelze zanedbat

ani oxidativni metabolicky potencial, ktery se béhem tréninku taktéz rozviji. Hraci se
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Vv tréninku vénuji vlastni hie pouze z5 %, zbytek Casu je vénovan nespecifickym
cvi¢enim intervalového charakteru. Do tréninkového planu zatazuji 1 cviceni pozitivné
rozvijejici flexibilitu 1 piesto, ze doposud nebyly dokézany pozitivni vysledky téchto

cviceni (Melichna, 1995).

Vyzivové naroky pii squashi jsou pomémneé velké, predevsim dopliiovani tekutin
behem utkani. Ve vyzivé by mély byt zastoupeny predevsim cukry, mineraly. Vitaminy
jsou vhodné v doporu¢eném mnozstvi, jako pro nesportujici populaci. Ztratu tekutin je
nutné nahrazovat béhem utkdni. Vhodné jsou slazené¢ nebo iontové napoje. Posledni
strava by meéla byt tfi hodiny pfed samotnym utkdnim a slazené napoje piijimat az

po rozcviceni (Melichna, 1995).

Pii squashi dochazi k jednostrannému zatizeni téla a je zapotiebi tuto
nerovnovdhu kompenzovat. Idedlni jsou kompenzaéni cvi€eni, nebo cviceni s drZzenim
rakety ve slabsi ruce. Trénink flexibility zabranuje svalovym a Slachovym zranénim
stejn¢ jako poskozeni kloubtl. Dal$im rizikem trazu, je rychle letici micek. Ten muze
dosahovat 100 km-hod™ a v oblidejové &asti hlavy napf. poskodit sitnici oka. V celku
se, ale jedna o bezpe¢ny sport a Ize ho i doporucit lidem za éelem ochrany organismu

pied ISCH — Ischemickou chorobou srde¢ni (Melichna, 1995).
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2 CILE PRACE A HYPOTEZY

Hlavni cil
Hlavnim cilem diplomové prace je na zaklad¢ méieni pribéhu srde¢ni frekvence
stanovit intenzitu pohybového zatizeni pii zapase ve squashi mezi extraligovymi,

tretiligovymi hraci a hraci na rekreacni Grovni.

Dil¢i cile
1) Zjistit pramérnou hodnotu srde¢ni frekvence hracd na extraligové, tretiligové a
rekreacni Grovni pifi utkani na tfi vitézné sety podle platnych pravidel vydanych

Ceskou squashovou asociaci.

2) Porovnat praimérné hodnoty srde¢ni frekvence na extraligové, tietiligové a rekreaéni

urovni v prab&hu zapasu.

3) Urcit procento Casu stravené hraci na extraligové, tietiligové a rekreacni urovni
V prib¢hu zapasu v téchto zondch intenzity zatiZeni:
a) v zone velmi nizké intenzity (50-59 %);
b) v zoné nizké intenzity (60—69 %);
C) v zoné stiedni intenzity (7079 %);
d) v zoné vysoké intenzity (80—89 %);

e) v zoné maximalni intenzity (90-100 %).

4) Porovnat procentualni hodnoty ¢ast stravenych v zonach zatizeni pii zapase v ramci

tff vykonnostnich kategorii mezi sebou v souladu.
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Vyzkumné otazky

a) Jaka je primérnd hodnota srdecni frekvence skupiny hrac¢t hrajici squash
na rekreacni, tietiligové a extraligové trovni béhem squashového zapasu?

b) Je mezi témito skupinami rozdilna primérna srde¢ni frekvence béhem squashového
zéapasu?

c) Kolik procent ¢asu stravi hraci jednotlivych Grovni v uréenych zonach zatizeni?

d) Je mezi témito skupinami rozdil v procentech ¢asu straveného v uréenych zoénach
zatizeni?

e) Jaky zplisob hrazeni energie prevazuje ve squashovém zapase, anaerobni
nebo aerobni?

f) Je naméfend primérna srde¢ni frekvence vSech tii souborti rozdilnd v porovnani
s hodnotami v jinych publikacich?

Hypotézy

1) Na zékladé¢ publikovanych poznatkti ptredpokladame, Ze bude zjistén rozdil

v primérnych hodnotaich SF soubord R (hra¢i hrajici squash na rekreacni
urovni), T (hraci hrajici squash na tretiligové urovni) a E (hraci hrajici squash

na extraligové urovni).

2) Z ptedpokladaného rozdilu ve stavu fyzické kondice a technické wrovné mezi

trénovanymi (soubory T, E) a netrénovanymi (soubor R) hra¢ se domnivame,
7e vetSinu Casu stravi trénovani pii zapase ve squashi ve stiedni a vysoké zoné
intenzity zatiZeni, kdyzto netrénovani hra¢i stravi nejvice asu ve stfedni a

nizké zoné intenzity zatiZeni.
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3 METODIKA PRACE

3.1 Charakteristika souboru

Me¢éteny byly celkem tii skupiny squashovych hraca ve véku od 20 do 45 let.
V kazdé skupin€ se nachézeli pouze hraci hrajici squash na ptislusné urovni. VSichni

hré¢i spadali do muzské kategorie.

Prvni skupina se skladala z 10 hracu, kteti hraji squash rekreaéné (soubor R).
Skupina byla slozena z vysokoskolskych studentli a ndhodnych hraci ze squashového
centra. Néktefi se aktivné vénuji i jinému sportu (napf. volejbal, hokej nebo atletika).
VSichni jsou pravidelnymi hrac¢i squashe a na kurty zavitaji 1x mési¢né. Vek hraci se
pohyboval v rozmezi 20 az 42 let. Zakladni Gdaje o skupiné rekreac¢nich hraca jsou
uvedeny v Tabulce 9 a primérna charakteristika souboru je v tabulce 11, kde jsou

porovnany prumérné hodnoty vSech zkoumanych skupin.

Tabulka 11: Charakteristika hra¢a squashe — soubor R

.., | Télesna | Télesna
P.C. | Jméno Ch\l;gllz?lr%glz]c ky vyska | hmotnost [kBlé/In:_z]
[em] | [kg] | "¢
1. L.T. 20 180 85 26,23
2. 0. K. 28 187 75 21,44
3. H. J. 25 185 73 21,32
4. A. M. 22 179 75 23,40
5. R. C. 27 178 83 26,19
6. F.F. 40 180 95 29,32
7. G.O. 30 180 94 29,01
8. S. L. 42 178 85 26,82
9. P.H. 35 182 82 27,75
10. M. O. 32 192 84 22,78

Druhd skupina byla taktéZ sloZzena z 10 hraci squashe, ktefi se pohybuji
na tetiligové trovni (soubor T). Skupinu tvofilo 6 hract prazského klubu s nazvem
Squash sport Cimice B a 4 hra¢i tymu Hector squash D opét z Prahy. V§ichni patii mezi
aktivni hrae zminovanych klubl. Hraci trénuji 1x az 2x tydné. VEkové rozmezi
skupiny se pohybovalo mezi 24-45 let. Zakladni udaje o skupiné tietiligovych hract

jsou uvedeny v Tabulce 10 a praimérna charakteristika souboru v Tabulce 12.
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Tabulka 12: Charakteristika hraci squashe — soubor T

., | Télesna | Télesna
P.C. | Jméno Ch\l;glr(l(ilr%%c ky vy§ka | hmotnost [kB';/IrrI]_z]
[cm] | [kg] g
1. M. B. 24 185 78 22,79
2. A K. 45 178 88 27,77
3. M. N. 42 177 85 27,13
4. H.S. 41 182 91 27,47
5. J. Z. 39 176 83 26,79
6. L. O. 26 190 79 21,88
7. J. K. 38 175 75 24,49
8. M. G. 29 183 79 23,59
9. E.S. 40 169 73 25,56
10. E.Z 33 175 82 26,78

Tteti skupinu tvofilo opét 10 hracl, provozujici squash na extraligové urovni
(soubor E), tedy nejvyssi urovni jaka se hraje v CR. Vsichni hra¢i jsou zapsani
na soupisce prazského klubu Buldoci Praha. Z pravidla 3x nebo 4x za tyden hraci maji
hodinu az hodinu a pil dlouhy trénink. VEk hraci se pohyboval v rozmezi 20-35 let.

Zakladni udaje jsou vypsany v Tabulce 13 a primérné hodnoty extraligovych hracu

porovnané ostatnimi skupinami v Tabulce 14.

Tabulka 13: Charakteristika hraca squashe — soubor E

.., | Télesna | Télesna
P.C. | Jméno Ch\l;gll(l(it'(;gl(l:lc ky vyska | hmotnost [kBIg/InI]_Z]
[em] | [kg] |9
1. P. M. 24 173 68 22,72
2. O.F. 27 175 73 23,84
3. D. D. 20 175 70 22,85
4, P. K. 33 185 74 21,62
5. R. N. 23 183 77 22,99
6. Z.S. 22 189 80 22,40
7. V.Z 35 176 72 23,24
8. G.G. 32 179 75 23,40
9. M. S. 30 177 74 23,62
10. L. L. 22 184 78 23,04
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Harmonogram pro méfeni jednotlivych skupin byl nasledujici. Méfeni rekreacnich
hracia probehlo v unoru roku 2015 ve Squash aren¢ Liberec nedaleko vysokoskolskych
koleji Technické univerzity v Liberci. V pritbéhu meéteni nastal jediny problém a to,
ze jednomu hraci praskl vyplet rakety, tudiz se muselo méfeni opakovat. Méfeni
tretiligovych hract probéhlo v jejich ,,domaci® squashové arené Squash Sport Cimice
taktéz b&hem mésice unora 2015. Unor byl vybran cileng, jelikoZ zadatkem a koncem
unora se konaly soutézni turnaje a hraci jiz v pullce ledna zacali trénovat pravidelné
2X tydné. Stejné tak probihaly tréninky mezi turnaji. Méfeni tak probéhlo v obdobi mezi
turnaji v nejveétsim tréninkovém zatizeni, které hrac¢i na tietiligové Urovni maji.
Extraligové hrace jsme méli v imyslu méfit ve stejném mésici. Nicméné vzhledem
K tydenni nepfitomnosti trenéra a kapitana v jedné osobé a nasledné piipravy tymu
na Mistrovstvi Ceské republiky ve squashi, bylo méfeni posunuto na konec mésice

bfezna.

Pted zahajenim samotného meéfeni bylo vSem hraca vysvétleno, ze se jedna
0 tréninkovy zapas, ktery vSak ma simulovat soutézni utkani. Proto k zapasu méli
piistupovat jako K soutéZznimu utkani. Dale jim byl sdélen cil méfeni a zptisob, jak bude

probihat.

Tabulka 14: Charakteristika hrac¢ua squashe hrajici na rekreac¢ni (soubor R),
tiretiligové (soubor T) a extraligové rovni (soubor E)

« 1y « . Télesna
Urovei Po,cfef Chr?nologlcky :l:elesna hmotnost BM I_2
hraca Vék [rok] vyska [cm] kg] [kg.cm™]
X S X S X S X S

Rekreacni 10 30,1 726 |182,1| 456 | 83,1 | 7,48 | 25,43 | 2,99
Tretiligova | 10 35,7 7,24 179 | 6,04 | 81,3 | 564 | 2543 | 2,11
Extraligova | 10 26,8 535 |179,6 | 532 | 74,1 | 3,63 | 22,97 | 0,64

Vysvetlivky k tabulce ¢. 12:
X — aritmeticky pramér
s — smérodatna odchylka
BMI — Body Mass Index
BMI = vaha (kg) / vyika® (m)
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3.2 Zpisob méreni a pomucky

Meéifeni SF u vSech hract probéhlo pomoci monitoru srdecni frekvence typu
sporttester od firmy Polar. Jednalo se o typ Polar RS800 a k dispozici jsme méli celkem
13 téchto sporttesterti. Tento typ monitoru SF se sklada z hrudniho pasu, ktery snimé SF
a prijimace ve form¢ digitalnich hodinek s mikrocipem. Dale jsme disponovali
pocitatovym softwarem Polar ProTrainer 5, ktery umozioval pracovat s naméfenymi
udaji pfimo v pocitaci, po prevedeni udaji pomoci zafizeni infraport. Pfed zahdjenim
méfeni byly hodinky nastaveny na ukladani aktualni SF hract v jednosekundovém
intervalu a to po celou dobu métfeni. Naméfené hodnoty byly nésledné pieneseny
do pocitacového programu Polar ProTrainer 5, kde byly ulozeny a nasledné

vyhodnoceny.

Samotné méteni prob&hlo v mésicich tnor a biezen v roce 2015. Celkem bylo
namétfeno 35 udaji o pribéhu SF. Z celkového ¢isla 35 bylo 5 méfeni poznamenano
chybou typu: technické problémy vybavy hraca (praskly vyplet nebo hraci micek) déle
zadny nebo pferuSovany signdl SF vysilany z hrudniho pésu, ziejmé zplsobeny
Spatnym uchycenim. Tyto chybné zaznamy byly nahrazeny novym méfenim.
Monitoring SF probihal pfi zapase na tii vitézné sety, kdy proti sobé nastupovali vzdy

hré¢i na stejné vykonnostni urovni.

Maximalni srdec¢ni frekvence byla u 4 rekreacnich hracu zjistovana pomoci
vytrvalostniho ¢lunkového béhu tzv. Legerova testu. Test se sklada z ¢lunkového béhu
mezi ¢arami vzdalenymi 20 metrti. Jedinec svoji rychlost b&éhu ptizplisobuje akustickym
signalim z reproduktor pfipojenych na pocitac. Pii kazdém zvukovém signalu musi
jedinec dosahnout jedné z hrani¢nich ¢ar. Pokud testovany neni schopen 2x za sebou
dosédhnout vyznacené cary v okamziku zvukového limitu, test konci. Pro absolvovani
Legerova testu je nezbytné, aby testovany byl v dobrém zdravotnim i psychickém stavu.
Z tohoto divodu probéehlo testovani ve vice dnech. Pred zahdjeni testu, byl kazdému
testovanému jedinci spustén monitor SF, ktery zaznamenal vSechny hodnoty SF
pfi testu. Po skonceni testu byly naméfené hodnoty importovany do programu Polar
ProTrainer 5 a zde byla zjisténa nejvyssi dosazena SF, ktera byla posléze brana jako

SFmax daného sportovce.
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Z tohoto testu byly zjistény 4 udaje SFnax U rekrea¢nich hraci, zbylych 6 hraca
na této urovni jiz v minulém roce podstoupili zatézové vysetieni ve sportovni laboratofi.
Meéieni SFmax u tietiligovych hract nebylo nutné provadét, protoze hraci v minulém roce
absolvovali zatézové vysetieni a vysledky méli k dispozici. Extraligovi hraci taktéz méli
vysledky zatézovych testt, jelikoz je podstupuji pravidelné, minimalné¢ jednou

za dva roky.

Klidovou srde¢ni frekvenci si kazdy sportovec naméfil samostatné podle
instrukci, které byly sestaveny podle navodu od Kohlikové (2000): ihned po probuzeni
si vySetfovana osoba nahmata tep na kréni tepné. Méteni SF probihd vzdy v délce jedné
minuty, ale v rozdilnych sekundovych intervalech. V prvni minuté se SF méii v 30-ti
sekundovém intervalu, v dal$i minut¢ méfeni SF probéhne v 15-ti sekundovém
intervalu, nasledné¢ v 10-ti sekundovém intervalu a v posledni minuté je méfeni SF
v 5-ti sekundovém intervalu. Veskeré namétené¢ hodnoty se zapisuji do tabulky a
naslednym seétenim vSech naméfenych dil¢ich hodnot se stanovena hodnota SFyjig

Za minutu.

Pro stanoveni doby stravené v jednotlivych zonach byly v softwaru Polar
ProTrainer 5 nastaveny zony intenzity zatizeni. Po nastaveni SFyax a SFyjig pocitacovy

program nasledné vyhodnotil ¢as straveny v zonach a procenta z celkové doby zatiZeni.

Dobu stravenou v aerobnim a anaerobnim pasmu, jsme ur¢ily podle zony srde¢ni
frekvence nasledovné. Aerobni pasmo se pohybuje v rozmezi 60-90 % SFn.x a
anaerobni pasmo je v rozmezi 90-100 % SFpnax. Hodnoty naméfené pod urovni 60 %
SFmax se tedy nepromitnou v celkovém hodnoceni pasem. V ramci stanovenych zon
intenzity zatiZeni se zOna aerobniho pasma shoduje se zonami Z2, Z3, Z4. Anaerobni

pasmo je zéné Z1.
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3.3 Organizace sbéru a vyhodnoceni dat

Pfed samotnym méfeni SF pii zapase, byly prvné zaznamenany tyto udaje
0 kazdém hraci: jméno, télesna vyska, télesna hmotnost, vék. Z udaji o télesné
hmotnosti a vySce jsme nasledné vypocitali BMI (Body Mass Index) a vSechny tdaje
zanesli do Tabulek 15, 16 a 17. U vsech udaja jsme dale vypocitali aritmeticky pramér a

smérodatnou odchylku.

Dalsimi méfenymi udaji byly SFpnax konkrétné u 4 hract na rekreacni trovni
podle Legerova testu. Zbylé hodnoty SFmax jsSme ptevzali od hracd, kteti jimi
disponovali ze zatézového vySetieni ve sportovni laboratofi. Z SFmax jsme nasledné
vypocitali srde¢ni frekvenci na urovni anaerobniho prahu (SFanp). Posledni zjistované
hodnoty, pied zahajenim méteni SF pii zapase, byly udaje o SFyjig které si vSichni sami
naméfili podle stanovenych pokynd. Tyto udaje jsme zanesli do Tabulky 13. Stejna
tabulka obsahuje také primérnou hodnotu srde¢ni frekvence béhem utkani (SF ), ktera
byla vypocitana z naméfenych hodnot SF béhem zépasu. Veskera data zjisténd z méteni
pohybového zatizeni jsme ukladali do programu Polar ProTrainer 5 pod profily

jednotlivych hraca.

Testovani hypotéz je postup, slouzici k ovéfeni predpokladli o zdkladnim souboru
(hypotéz ZS) nazékladé vybérovych dat. To nasledné umoznuje rozhodnout, zda
urcitou hypotézu zamitneme event. pfijmeme. Hladina vyznamnosti byla stanovena
nas%. Testové kritérium je zvoleno na zakladé toho, zda u hodnot rozptyli
zakladniho souboru, které nezndme, budeme piedpokladat rovnost ¢i nerovnost. Za uziti
pocitacového softwaru Statgraphics jsme hodnotu P-value davali do srovnani s hladinou
vyznamnosti 5 %, tzn. je-li hodnota P-value < alfa — Hy zamitame, Hj pfijimame a

kdyz hodnota P-value > alfa — Hp nezamitame a Hj nepfijiméame.

Fyziologicky ucinek zapasu jsme vyjadfili procentem casu a vlastnim Casem
stravenym v jednotlivych zonach, kde jsme se snazili pfedev§im porovnat tii métené

skupiny.
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Pro urceni doby stravené v jednotlivych zoénach byly v programu Polar
ProTrainer 5 nastaveny zony intenzity zatizeni a po zadani SFmax @ SFyig program
vyhodnotil Cas straveny v jednotlivych zonach zatizeni a procenta z celkové doby
zatizeni. Jednotlivé zony jsou definované nasledovné:

Z1 — zbna vysoké az maximalni intenzity (90—100 %);

Z2 — zona stfedni az vysoké intenzity (80-89 %);

Z3 — zb6na nizké az stfedni intenzity (70-79 %);

Z4 — zb6na nizké intenzity (60-69 %);

Z5 — z6na velmi nizké intenzity (50-59 %);

Pod zénami — zéna pod uréenymi zéonami intenzity (0—49 %).
Z naméfenych tdaji jsme vypoéitali praimémé hodnoty v % tep.min™ a as

v minutach. Dale pak smérodatnou odchylku z vypocitanych pramérnych hodnot
(viz Tabulka 18, 19, 20)
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

4.1  Vysledné hodnoty intenzity zatiZeni

Vysvetlivky k tabulkam ¢. 15, 16, 17:

n — pocet hraci

P.C. — potadové &islo

SFmax — maximalni srde¢ni frekvence

SFanp — srde¢ni frekvence na urovni anaerobniho prahu (SFanp = SFax . 0,9)
SFy — prumérna hodnota srde¢ni frekvence béhem utkani

X — aritmeticky primér

s — smérodatna odchylka

Tabulka 15: Hodnoty srde¢nich frekvenci naméienych a vypo¢itanych
u souboru R
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Tabulka 16: Hodnoty srde¢nich frekvenci naméienych a vypocitanych
usouboru T

Tabulka 17: Hodnoty srde¢nich frekvenci naméienych a vypocitanych
u souboru E
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Vysvetlivky k tabulkam 18, 19, 20:

P. C. — potadové ¢&islo

Z1 — zéna vysoké az maximalni intenzity (90—100 %)

Z2 — zbna stfedni az vysoké intenzity (80—89 %)

Z3 — zobna nizké az stfedni intenzity (70—79 %)

Z4 — z6na nizké intenzity (60—69 %)

Z5 — zbéna velmi nizké intenzity (50-59 %)

Pod zénami — zéna pod ur¢enymi zénami intenzity (0—49 %)
X — aritmeticky primér

s — smérodatna odchylka

Tabulka 18: Procenta ¢asu straveného v uréenych zénach pri zapase ve squashi
u souboru R

Celkovy Z1

P.C. Jméno ¢as I I ———————————————————
[min] [min]‘ [%0] ‘[min]‘ [%] [min] [%] [min] [%] [min]

24:45 38,45 08:17

1:04:18 |00:08 0,21 15:35 24,24 26:50 41,73 13:31 21,02 06:54 10,73 01:20 2,07

0:51:02 |01:25 2,78 09:02 17,70 20:35 40,33 13:56 27,30 05:41 11,14 00:23 0,75

0:50:44 |00:00 0,00 18:38 36,73 23:31 46,35 07:14 14,26 01:12 2,37 00:09 0,30

1:01:01 |19:58 32,72 07:41 12,59 19:25 31,82 05:15 8,60 07:27 12,21 01:15 2,05

0:59:52 [00:02 0,06 09:22 15,65 37:24 62,47 10:47 18,01 01:19 2,20 00:58 1,61

0:55:20 |05:55 10,69 14:42 26,57 19:34 35,36 13:08 23,73 01:51 3,34 00:10 0,30

0:54:59 [05:56 10,79 10:09 18,46 22:13 40,41 09:51 17,91 05:17 9,61 01:33 2,82

0:55:13 |00:16 0,48 08:17 15,00 25:20 45,88 17:03 30,88 04:17 7,76 00:00 0,00

1:01:03 |00:15 0,41 14:14 23,31 25:58 42,53 12:02 19,71 06:52 11,25 01:42 2,78

0:57:47 |103:28 5,94 11:37 20,36 34:05 41,99 12:45 21,99 04:55 8,35 00:49 1,38

0:05:01 |06:15 10,32 03:49 7,47 15:41 8,74 05:25 8,56 02:38 4,19 00:38 1,04

Pii zapase ve squashi u rekreacnich hrac¢t jsme naméfili hodnotu primérné
srde¢ni frekvence 150,2 tep.min™, pfi smérodatné odchylce 13,96 tep.min™. Modelovy

zapas v pruméru trval 57:47 minut. Smérodatna odchylka délky utkani byla
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05:01 minut. Rekreac¢ni hraci v prvni zon¢ intenzity stravili v priméru 3:28 minut, coz
prestavuje 5,94 % z celkového ¢asu pii smérodatné odchylce 6:15 minut (10,32 %).
Ve druhé z6né primérné 11:37 minut, coz ¢ini 20,36 % casu. Smérodatna odchylka
byla 3:49 minut (7,47 %). Ve tieti zon¢ se hraci v priméru pohybovali 34:05 minut, coz
je 41,99 % casu z celého zapasu a zaroven nejvice ze vSech méfenych zon. Smérodatna
odchylka v této zon¢ byla 15:41 minut (8,74 %). Ve Ctvrté zoné stravili pramérné
12:45 minut, coz predstavuje 21,99 % casu z celkového zapasu pii smerodatné odchylce
5:25 (8,56 %). V paté zoné se hraci pohybovali v priméru 4:55 minut, coz ¢ini
8,35 % casu. Spocitana smérodatna odchylka ¢inila 2:38 minut (4,19 %). V oblasti
pod zénami se rekreacni hrac¢i pohybovali nejméné, konkrétné 0:49 minut a v celém

zapase to predstavovalo 1,38 % Casu pii smérodatné odchylce 0:38 minut (1,04 %).

Procentuilni vyjadieni ¢asu straveného v jednotlivych zénach

1,38%

5,94%
8,35% mZ1-(90-100%)
Z2 - (80-89 %)
20,36%
21,99% mZ3-(70-79 %)
Z4 - (60-69 %)
Z5—(50-59 %)

M Pod zénami — (0-49 %)

Graf 1: Grafické zobrazeni procenta c¢asu straveného v urfenych zonach
béhem zapasu — soubor R
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(SFux = 178 tep.min™)

T T
0:00:00 0:15.00 0:30:00

T
1:00:00

Obriazek 9: Hraé R. C. — Priibéh srdeéni frekvence p¥i zapase — soubor R

Procentuilni vyjadieni ¢asu straveného v jednotlivych zénach

2,05%

mZ1-(90-100%)
Z2 - (80-89 %)

mZ3-(70-79 %)

mZ4-(60-69 %)
Z5—(50-59 %)

M Pod zénami — (0-49 %)

Graf 2: Hraé R. C. — Grafické zobrazeni procenta ¢asu straveného v uréenych
zoénach béhem zapasu — soubor R
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Tabulka 19:Procenta ¢asu straveného v uré¢enych zénach pii zapase ve squashi
u souboru T

Celkovy 71 ‘ z2 z3 Z4 z5 Pod zénami
[min] [%]

¢as
[min] [%] [min] [%] [min] [%] [min] [%] [min] | [%0]
.| 0:57:08 [14:02 24,56 31:46 55,60 08:59 15,72 02:19 4,05 00:02 0,06 00:00 0,00

0:57:05 |15:06 26,45 24:04 42,16 12:22 21,66 05:31 9,66 00:02 0,06 00:00 0,00

.| 0:44:18 |00:20 0,75 27:19 61,66 09:33 21,56 06:58 15,73 00:08 0,30 00:00 0,00

0:48:13 |00:32 1,11 28:26 58,97 09:10 19,01 09:58 20,67 00:07 0,24 00:00 0,00

1:00:12 |00:34 0,94 34:39 57,56 16:53 28,05 06:53 11,43 01:13 2,02 00:00 0,00

0:51:01 |00:57 1,86 29:13 57,27 12:33 24,60 07:46 15,22 00:32 1,05 00:00 0,00

0:55:19 |02:31 4,55 34:42 62,73 08:27 15,28 04:39 8,41 04:58 8,98 00:02 0,06

.| 0:54:47 |01:14 2,25 31:17 57,10 15:35 28,45 05:37 10,25 01:03 1,92 00:01 0,03

1:00:15 |01:01 1,69 29:54 49,63 19:49 32,89 07:30 12,45 02:01 3,35 00:00 0,00

0:50:09 |00:50 1,66 29:27 58,72 13:19 26,55 05:51 11,67 00:42 1,40 00:00 0,00

0:53:51 |03:43 6,58 30:05 56,14 12:40 23,38 06:18 11,95 01:05 1,94 00:00,3 0,01

0:05:16 |05:28 10,04 03:14 6,06 03:49 5,76 02:03 4,53 01:30 2,69 00:01 0,02

Hraclm na tfetiligové urovni jsme naméfili primérnou hodnotu srde¢ni frekvence
158,1 tep.min™. pfi smérodatné odchylce 6,33 tep.min™. Odehrana utkani trvala
v priméru 53:51 minut. Smérodatné odchylka délky zapasu piedstavovala 5:16 minut.
Ttetiligovi hraci se v prvni zon¢ pohybovali primérmé 3:43 minut, coz ¢ini 6,58 % Casu
z celého zapasu pii smérodatné odchylce 5:45 minut (10,4 %) . Ve druhé zoné stravili
primérné 30:05 minut, to v pfepoctu ¢ini 56,15 % c¢asu. Smerodatnd odchylka v zo6né
¢inila 3:14 minut (6,06 %). V druhé zoné hraci stravili nejvice Casu z celého zapasu
V porovnani s ostatnimi zénami. Ve tieti zoné stravili v priméru 12:40 minut, coz je
23,38 % casu se smerodatnou odchylkou 3:49 minut (5,76 %). Ve ¢tvrté zon¢ pramérné
6:18 minut, coz se rovna 11,95 % ¢asu. Smérodatna odchylka byla 2:05 minut (4,53 %).
V paté zoné priumérny Cas €inil 1:05 minut, coz predstavuje 1,94 % Casu pfi smérodatné
odchylce 1:30 minut (2,69 %) . Pod témito oblastmi hraci stravili nejméné Casu ze vSech
z6n, prumérné pouhé 3 setiny sekundy, tedy 0,01 % casu z celého zapasu. Namétrena

smérodatné odchylka ¢inila 1 sekundu (0,02 %).
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Procentualni vyjadieni ¢asu straveného v jednotlivych zénach

1,94% - 0,01%

6,58%
mZ1-(90-100%)
" 72— (80-89 %)
mZ3-(70-79 %)
" Z4-(60-69 %)
75— (50-59 %)

M Pod zonami — (0-49 %)

Graf 3: Grafické zobrazeni procenta ¢asu straveného v urcéenych zénach béhem
zapasu — soubor T
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Obrazek 10: Hra¢ A. K. — Prubéh srdecni frekvence pii zapase — soubor T
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Procentualni vyjadreni ¢asu straveného v jednotlivych zénach

0,06% 0,00%

9,66% mZ1-(90-100%)
Z2 - (80-89 %)

mZ3-(70-79 %)
Z4 - (60-69 %)

Z5—(50-59 %)

42,16%

M Pod zénami — (0-49 %)

Graf 4: Hraé A. K. — Grafické zobrazeni procenta ¢asu straveného v urc¢enych
zénach béhem zapasu — soubor T

Tabulka 20: Procenta ¢asu straveného v uréenych zénach pri zapase ve squashi
u souboru E

5 Celkovy Z1 ‘ Z2 Z3 Z4 Z5 Pod zénami
P. C. | Jméno ¢as

[min] [min]‘ [90] ‘[min]‘ [%] [min] [%] [min] [min] [%] [min] [%0]

16:51 51,09 04:19 13,09 00:20

0:33:08 |02:48 8,45 22:57 69,27 04:16 12,88 02:43 8,20 00:24 1,21 00:00 0,00

0:44:25 |00:48 1,80 21:16 47,88 14:46 33,25 05:24 12,16 02:11 4,92 00:00 0,00

0:44:36 |08:12 18,39 19:31 43,76 11:15 25,22 04:34 10,24 01:04 2,39 00:00 0,00

0:49:13 |02:05 4,23 26:46 54,39 15:28 31,43 04:54 9,96 00:00 0,00 00:00 0,00

0:49:02 |02:13 4,52 21:47 44,43 13:40 27,87 05:47 11,79 03:59 8,12 01:36 3,26

0:35:31 |05:01 14,12 20:45 58,42 06:15 17,60 02:37 7,37 00:53 2,49 00:00 0,00

0:35:48 |01:29 4,14 22:59 64,20 06:53 19,23 03:33 9,92 00:54 2,51 00:00 0,00

0:54:21 |01:56 3,56 35:45 65,78 13:34 24,96 02:43 5,00 00:23 0,71 00:00 0,00

0:54:14 |02:38 4,86 26:58 49,72 17:48 32,82 05:22 9,90 01:28 2,70 00:00 0,00

0:43:20 |02:43 6,41 22:45 52,46 12:05 27,63 04:02 9,26 01:34 3,81 00:12 0,43

0:08:26 |02:20 5,71 06:47 12,77 04:44 10,67 01:18 2,14 01:30 3,99 00:30 1,05
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Pti zépasech u extraligovych hract jsme naméfili hodnotu priméré srdecni
frekvence 158,1 tep.min™, pii smérodatné odchylce 8,69. Prim&mé zépas trval
43:20 minut se smérodatnou odchylkou 8:26 minut. Extraligovi hraé¢i stravili v prvni
z6n& prumérné 2:43 minut, coz predstavuje 6,41 % case z celého zapasu pti smérodatné
odchylce 2:20 minut (5,71 %). Ve druhé zoné stravili v priméru 22:45 minut, coz je
52,46 % casu a zaroven nejvice ze vSech métenych zon. Smérodatna odchylka cCinila
6:47 minut (12,77 %). Ve tieti zoné¢ se pohybovali v praméru 12:05 minut, coz Cini
27,63 % casu a smérodatnd odchylka byla 4:44 minut (10,67 %). Ve ctvrté zéné
pramérné 4:02, coz predstavuje 9,26 % casu se smérodatnou odchylkou 1:18 minut
(2,14 %). V paté zon€ stravili primérné 1:34 minut, coz ¢ini 3,81 % ¢asu. Smérodatné
odchylka byla 1:30 minut (3,99 %). Pod zénami se hraci pohybovali nejméné ze vSech
z6n a to pramérné¢ 0:12 minut, tedy 0,43 % cCasu z celého zapasu pii smérodatné

odchylce 0:30 minut (1,05 %).

Procentudlni vyjadieni ¢asu straveného v jednotlivych zénach

3,81%__0,43%

-G 6,41%

mZ1-(90-100%)
9,26%
Z2 - (80-89 %)
mZ3-(70-79 %)
Z4 - (60-69 %)

52,46%
Z5—(50-59 %)

M Pod zénami — (0-49 %)

Graf 5: Grafické zobrazeni procenta ¢asu straveného v uréenych zonach béhem
zapasu — soubor E
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Obrazek 11: Hra¢ P. M. — Pribéh srdeéni frekvence pii zapase — soubor E

Procentualni vyjadieni ¢asu straveného v jednotlivych zonach

1,01%

mZ1-(90-100%)

13,09%

22— (80-89 %)

mZ3-(70-79 %)

w24 - (60-69 %)
75— (50-59 %)

M Pod zonami — (0-49 %)

Graf 6: Hra¢ P. M. — Grafické zobrazeni procenta asu straveného v uréenych
zoénach béhem zapasu — soubor E
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4.2  Porovnani vysledku p¥i zapase ve squashi

V ramci porovnavani vysledku, jist¢ ur€itou roli hraje otazka porovnatelnosti
skupin. Napiiklad v porovnani primérného véku byl nejstar$i soubor T — 35,7 let,
Vv priméru o 5,6 let byl mladsi soubor R — 30,1 let. Nejmladsi skupinou hraca byl
soubor E — 26,8 let. Rozdil mezi nejstarsi a nejmladsi skupinou ¢inil 8,9 let. Primérné
nejvyssi télesnou vysku mél soubor R — 182,1 cm. Néasledoval soubor E — 179,6 cm a
soubor T, ktery mél v priméru o 0,6 cm mensi vySku jak soubor E. V porovnani
nejvyssi a nejnizsi skupiny je vysledny rozdil 3,1 cm. V priméru nejvétsi télesnou
hmotnost mél soubor R — 83,1 kg, o 1,8 kg je téz§i soubor T. Nejmensi télesnou
hmotnost mél soubor E — 74,1 kg. Pro vyss$i objektivnost vysledkt, by uréité bylo

vhodné lepsi seskupeni hract predevsim co se tyce veku a télesné hmotnosti.

U souboru R (hraci hrajici squash na rekreac¢ni Grovni) jsme naméfili primérnou
srde¢ni frekvenci 150,2 tep.min™ b&hem zéapasu. U tohoto souboru se v prib&hu utkani

primérna SF pohybovala v rozmezi 131-178 tep.min™.

U souboru T (hraci hrajici squash na ttetiligové irovni) jsme naméfili primérnou
hodnotu srde¢ni frekvence b&hem zapasul58,1 tep.min™. U tohoto souboru se

v priibhu utkani priméra SF pohybovala v rozmezi 150-167 tep.min™.

U souboru E (hré¢i hrajici squash na extraligové tirovni) jsme naméfili primérnou
hodnotu srde¢ni frekvence 158,1 tep.min™ b&hem zapasu. U toho souboru se v pritbéhu

utkéani pramé&rna SF pohybovala v rozmezi 141-168 tep.min™.

Nejvyssi  hodnoty primérné srde¢ni frekvence béhem zapasu byly naméteny
shodn& u souboru T i E, které &ini 158,1 tep.min™. Oviem smérodatna odchylka byla
rozdilna. U souboru T je 6,33 tep.min™, kdeZto u souboru E &ini 8,69 tep.min™.
Soubor R doséhl niz&i pramémé hodnoty a to 150,2 tep.min™. Rozdil mezi nejvyssimi
hodnotami souborti T, E a soborem R je 7,9 tep.min™ (viz Graf 7). Nejvyssi
smérodatnou odchylku jsme vypocitali u souboru R, ktera se rovna 13,96 tep.min'l.
Nasledoval soubor E se smérodatnou odchylkou 8,69 tep.min™. Nejmensi smérodatnou

odchylku jsme spogitali u souboru T, ktera &ini 6,33 tep.min™.
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Primérné hodnoty SF béhem zapasu
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Graf 7: Grafické zobrazeni primérnych hodnot srde¢ni frekvence
béhem zapasu ve squashi u v§ech mérenych souboru

Pti porovnani naméfenych primémych hodnot srdecni frekvence souboru
R —150,2 tep.min™, souboru T — 158,1 tep.min™, souboru E — 158,1 tep.min™, byla
primérna hodnota souboru T a E stejnd. Shodné hodnoty pfikladame faktu ne zcela
100% nasazeni hraci na extraligové urovni, i pfesto Ze byli instruovani o nutnosti

maximalniho nasazeni z divodu co nejptesnéjsiho méteni.

V prvni zén¢ intenzity nejvice Casu stravil soubor T, coz predstavuje primérné
6,58 % z celého utkani. Nésledoval soubor E, ktery dosahl 6,41 % z celkového casu.
V souboru E hra¢ P. M. jako jediny nestravil zadny ¢as v prvni zon€. Nejméné Casu

V prvni zo6n€ intenzity stravil soubor R, coz se rovna 5,94 %.

Ve druhé zoné stravili nejvice Casu opét hraci souboru T, konkrétné 56,14 %
z celého utkani. S rozdilem 3,68 % nasledoval soubor E, ktery zde stravil primérné

52,46 % cCasu. Soubor R v druhé zoné stravil nejméné casu, coz predstavuje 20,36 %.

Nejvice €asu ve tfeti zon€ stravili hraci souboru R, ktery ¢ini v praméru 41,99 %.
Dale nasledoval soubor E s 27,63 % straveného Casu. Nejméné Casu zde stravili hraci

souboru T, coz pfestavuje v pruméru 23,38 %.
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Ve ¢tvrté zoné intenzity nejvice Casu stravil soubor R, coz se v priméru rovna
21,99 %. Nasledovali hraci souboru T, ktefi v zoné stravili 11,95 % z celkového ¢asu.

Nejméné Casu v této zoné stravil soubor E, coZ primérné ¢ini 9,26 %.

Nejvice Casu v paté zon¢ stravil soubor R. Jeho hraci zde stravili v priméru
8,35 % casu. Poté nasledovali hrac¢i souboru E, coz v priméru ¢ini 3,81 % casu.
2 2

Nejméné €asu v paté zoné stravil soubor T, coz je 1,94 %.

Pod ur€enymi zénami nejvice €asu stravil soubor R a to 1,38 %. Nasledoval
soubor E, u kterého hraci setrvali v zon¢ 0,43% casu. Nejméné Casu zde stravili hraci

souboru T, coz predstavuje 0,01 %.

Casy stravené v jednotlivych zénach

éas 60
(%)
50
40 m soubor R
30
MW soubor T
20
10 soubor E
Z1 Z2 Z3 Z4 Z5 Pod zénami

Graf 8: Procentualni vyjadi‘eni primérnych ¢asu stravenych jednotlivych soubori
V uréenych zénach

Z grafu je patrné, ze nejvétsi rozdily hrach z jednotlivych soubort, jsou predevsim
v zonach Z2 a Z3. V zéné dva dosahuji hraci soubord T a E téméF dvojnasobnych
hodnot nez hraci ze souboru R. Naopak v zoné tfi jsou hodnoty souboru R vétsi skoro
0 polovinu nezZ ma souboru T a o necelou tfetinu nez dosahl soubor E. Kde se nejvice
hrac¢i na vSech urovni shoduji, je prvni zéna, kde rozmezi ¢ini 1 minutu. Hraci

na rekreacni trovni maji nejvyssi hodnoty v zénach Z3, Z4, Z5 a pod zonami. V prvni

v

v
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na extraligové tirovni nezaznamenali zadné nejvyss$i hodnoty v porovnani s ostatnimi

soubory. Pouze v zon¢ jedna se jejich hodnoty pohybovaly na témét shodné urovni.

Domnivame se, ze v dusledku nizs§iho nasazeni extraligovych hracu, byly
vysledné hodnoty procent Casu stravenych v uréenych zonach v jejich souboru
zkreslené. Hraci extraligy v zon€é Z1 stravili o 0,17 % ¢asu méné nez tretiligovi hraci.

Extraligovi hra¢i nedominovali v Zadnych z méfenych zén zatizeni.

Z naméfenych hodnot pribéhu SF v utkéni soborti R, T, E lze usuzovat, ze
energetické kryti v zdpase ve squashi na uvedenych tUrovnich probiha predev§im
oxidativnim zpuisobem (viz Graf 9). Soubor R totiz stravil v aerobnim pasmu 84,33 %,
coz ¢ini 58:27 minut ze zapasu o délce 57:47 minut. V anaerobnim pasmu se hraci
pohybovali 5,94 %, coz se rovnd 3:28 minut. Soubor T v aerobnim pasmu pramérné
setrval 91,47 %, to je v piepoctu 49:03 minut v zapase, ktery trval pramérné trval
53:51 minut. Soubor T v anaerobnim pasmu pramérné stravil 6,58 %, neboli
3:43 minut. Hra¢i souboru E, stravili v aerobnim pasmu 89,35 %, coz se rovna
38:52 minut v zapase o prumérné délce 43:20 minut. V anaerobnim pasmu hraci pak

stravili pramérné 6,41%, coz ¢ini 2:43 minut.

Podil aerobniho a anaerobniho pasma
M aerobni pAsmo M anaerobni pasmo

0,
84,33% 91,47% 89,35%

5,94% 6,58% 6,41%

soubor R soubor T soubor E

Graf 9: Podil aerobniho a anaerobniho pasma jednotlivych soubori béhem
modelového utkani
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Z grafu vypliva, ze nejvice procent ¢asu v aerobnim pasmu stravili hraci
souboru T, nasledoval soubor E a nejméné procent ¢asu mél soubor R. Rozdil mezi
nejvice vzdalenymi soubory T a R €ini 7,14 % ¢asu. V anaerobnim pasmu nejvice ¢asu
stravil soubor T, potom byl soubor E a nakonec soubor R. Rozdil mezi souborem
S nejvice a nejméné strdvenym Casem v anaerobnim pasmu je 0,64 %, coz predstavuje
rozdil 15 sekund. Autofi Bernacikova aj. uvadéji, ze hrazeni energie probiha z 88 %
anaerobnim zptisobem, nicméné se jedna o ¢as hry kde je micek ve hie. Nase méteni

probihalo béhem celého utkéni, proto se vysledky nedaji porovnavat.

Siiss a Tama (2011) uvadi praimé&mou SF pii zpase ve squashi 164 tep.min™.
Néami naméfené hodnoty u souboru R (150,2 tep.min™) se 1i§i o 14,2 tep.min™. Soubory

T a E se shodnymi hodnotami 158,1 tep.min™ se rozchazi o 6,1 tep.min™.

Bernacikova aj. (2010) uvadi, ze praimérné hodnoty SF béhem zapasu ve squashi
se pohybuji v rozmezi 80-90 % SFyax Po pfepocitani hodnot souboru R, vychazi
rozmezi 152,6-171,6 tep.min™. Nami naméfena hodnota &ini 150,2 tep.min™, coZ je
02,4 tep.min™ pod spodni hranici, kterou autofi uvadéji. V ptipadé souboru T &ini
rozmezi 153-172,1 tep.min™ a s naméfenou primémou hodnotou 158,1 tep.min™
rozmezi vyhovuje. Rozmezi pro soubor E vychazi na 156,1-175,6 tep.min™. Namé&fena

hodnota 158,1 tep.min™ spliiuje rozp&ti uréené autory.

Docherty (1982) uvadi primérnou SF béhem zapasu Vv rozmezi 80-85 % SFpax.
V piepoctu pro soubor R vychazi rozmezi na 152,6-162,1 tep.min'l, coZ ndmi namétrené
hodnoty nespliiuji 0 2,4 tep.min™. Pro soubor T je rozmezi 153-162,5 tep.min™ a
naméfené hodnoty rozmezi splituji. Rozmezi primémé SF pro soubor E ¢&ini

156,1-165,8 tep.min™ a nami nam&fené hodnoty jsou taktéz v daném rozmezi.

Reilly aj. (1990) primérnou srdecni frekvenci uvadi s ohledem na délku zapasu.
V nasem méfeni soubor R hral v praméru 57:47 minut, coz se podle Reillyho, nachazi
mezi jim stanovenymi 50 minutami, kde uvadi 147 tep.min™ a 68 minutami, kde uvadi
hodnotu 161 tep.min™. Jelikoz hragi souboru R dosahly hodnoty 150,2 tep.min™,
od hodnoty na 50 minuté se lisi o 3,2 tep.min™ a od hodnoty na 68 minuté

010,8 tep.min™. V piipadé souboru T, ktery hral zapas v praméru 53:51 minut
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s pramé&rnou srde¢ni frekvenci 158,1 tep.min™, pohybujici se proto ve stejném &asovém
rozmezi, se namé&fené hodnoty od spodni hranice 174 tep.min™ 1isi o 15,9 tep.min™ a
horni hranice 161 tep.min™ se rozchazi o 2,9 tep.min™. Soubor E, ukterého jsme
namé&fili stejnou primérnou srdeéni frekvenci jako u souboru T — 158,1 tep.min™, hral
utkdni v priméru 43:20 minut. Podle autorova méfeni se pohybuje mezi hodnotami
na 40. minutd se 149 tep.min™ a 45. minuté se 155 tep.min™. V tomto piipadé se nami
naméfené hodnoty neshoduji ani v ramci rozmezi. Hodnoty na 45. minuté ptesahuji

03,1 tep.min™.

Strenght (2007) ve své praci uvadi, ze praméma SF béhem zapasu je
177 + 10 tep.min™. V tomto piipadé 74dné nami naméFené hodnoty nesplituji zminéné

hodnoty.

4.3 Testovani hypotéz

Testovani hypotéz je postup, slouzici k ovéteni predpokladi o zékladnim souboru
(ZS hypotéz) na zaklad¢ vybérovych dat. To nasledné umoziuje rozhodnout, zda
uréitou hypotézu zamitneme (event. piijmeme). Velikost soubort je mald (n < 30).
Hladina vyznamnosti (pfedem zvolené riziko) byla stanovena na 5 %. Porovnavali jsme
vzdy hodnoty dvou soubori mezi sebou, tj. soubor R a T, nasledné¢ soubor R a E a
nakonec soubor T a E. Nase prvni hypotéza je zalozena na piedpokladaném rozdilu
pramérnych hodnot SF u souborti R, T a E pfi zapase ve squashi. Testovanim jsme
chtéli prokdzat zda jsou hodnoty primérné srde¢ni frekvence odlisné, pfipadné zda jsou

niz$i nebo vyssi.

U zakladniho souboru nadm chybély konkrétni hodnoty rozptyli zakladniho
souboru 6%, K tomu abychom spravné uréili testové kritérium, bylo zapotiebi ovéfit, zda

’ ’ 2 s we .,
se rozptyly zakladniho souboru 6 rovnaji ¢i nerovnaji.

Za pomoci vypoctenych vybérovych rozptyll (sx) jsme byli schopni celym
procesem testovani dokazat fakt, ze se rozptyly zédkladniho souboru o’ nerovnaji. Z toho

vyplyva, ze volime testové kritérium pro ovéfeni hodnot w; a w2 Sohledem
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na podminky, ze rozptyly zakladniho souboru nezname, ale ptedpokladdme jejich

nerovnost.

Tabulka 21: Vstupni hodnoty soubori

Hodnota Soubor R Soubor T Soubor E
Pocet prvki (hraci) 10 10 10
Aritmeticky pramér 150,2 158,1 158,1
Smérodatna odchylka 13,96 6,33 8,69

Porovnani souboruRa T

Proti nulové hypotéze (Ho: u1 = u2), ktera predpoklada rovnost primérnych SF
u souboru R (u1) a T(uz), jsme postavili nasi alternativni hypotézu (Hi: w1 # u2), ktera
byla zalozena na piedpokladu rozdilné pramémé SF u souboru R nez u souboru T.
V opakovaném testovani jsme na stejnou nulovou hypotézu jsme nasledné aplikovali

dalsi alternativni hypotézu (Ha: u1 < u2) a posléze i (Hs: u1 < u2).

Test shody rozptyli ve dvou zakladnich souborech, ktery testuje nulovou
hypotézu Hy tedy zda plati rovnost (u1 = u2), popiipadé nerovnost (u1 # u2) Mezi
testovanymi soubory, vySel zamitnutim rovnosti (Hp) a pfijmuti nerovnosti mezi

testovanymi soubory

Tato skutecnost v celkovém srovnani souborti znamenala, Ze se nulova hypotéza
(Ho: m1 = w2) nezamitla, ale ani se naSe alternativni hypotézy (Hi: w1 # u2),
(H2: w1 < w2), (Hz: w1 >u2) neptijaly. Na hladiné vyznamnosti 5 % nebylo tedy
prokdzano, ze by hraci souboru R méli primérnou srde¢ni frekvenci béhem zapasu

rozdilnou, niz§i nebo vyssi nez hrac¢i souboru T.
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Porovnani souboru R a E

Stejné jako v predeslém piipad¢ byla stanovena nulova hypotéza (Ho: u1 = u3).
Proti té jsme postupné stavéli alternativni hypotézy (Hi: w1 # ws), (Ha: w1 < u3),
(Hs: u1 > u3). Opét jsme chtéli prokazat, ze pramérné hodnoty SF souboru R (1) budou

rozdilng, nizsi nebo vyssi nez u souboru E (u3).

Test shody rozptyli nezamitl nulovou hypotézu rovnosti, a tim padem nepiijal ani
hypotézy alternativni — vyjadfujici jejich nerovnost. Proto se tedy pfedpokladala rovnost

testovanych parametra.

Ve vysledku tedy mezi soubory R a E nebyla pfijata nulovd hypotéza
(Ho: u1 = us), ani nebyly pfijaty alternativni hypotézy (Hi: w1 # uz), (Ha: u1 < us),
(Hs: u1 > usz). Muzeme tedy fict, Ze na hladiné vyznamnosti 5 % se nepodafilo prokazat,
ze by hraci souboru R méli béhem zépasu primérnou srde¢ni frekvenci rozdilnou, nizsi

nebo vyssi nez hraci souboru E.

Porovnani souboru T a E

Nulova hypotéza byla opét stanovena jako Ho: u2 = w3 a alternativni hypotézy
jako (Hy: u2 # u3z), (Ha: w2 < u3) (Ha: u2 > ws). Cilem bylo tentokrat prokazat rozdilné,
niz$i nebo vyssi hodnoty primérné srdecni frekvence u hraci souboru T (u2) oproti
souboru E (us3).

Testovani shody rozptyl nezamitlo nulovou hypotézu o rovnosti testovanych
parametri, a proto nepfijalo alternativni hypotézu 0 jejich nerovnosti. Jako v predeslém

porovnéavani jsme vychdzeli z predpokladané rovnosti rozptylti zdkladniho souboru.

Vysledkem bylo nezamitnuti nulové hypotézy (Ho: w2 = w3) a nepfijeti
alternativnich hypotéz (Hi: w2 # us), (Hz2: w2 < ws) (Hz: w2 > w3z). To znamena, Ze
na hladiné vyznamnosti 5 % se nepodafila prokdzat rozdilna, nizs$i nebo vySsi primerna

srdeéni frekvence u hra¢a souboru T nez u souboru E.

Prokazat nasSi hypotézu se ndm ani v jednom piipadé nepodaiilo, ackoliv

z naméfenych hodnot je patrny rozdil primémych srde¢nich hodnot mezi soubore R a
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souborem T piipadné E. Divodem neprokazani hypotéz byl nejspise maly pocet hract

Vv jednotlivych souborech.

4.4  Vlastni poznatky z méreni

Pied zahajenim vlastniho méfeni bylo mym prvnim cilem sestaveni jednotlivych
skupin podle vykonnostni Grovné. Piedpokladal jsem, ze se bude jednat 0 tu jednodusi
¢ast mé prace. OvSem nakonec se jednalo o pomérmné komplikovany proces. V piipadé
rekreaCnich hraci jsem se nesetkal s Zddnymi komplikacemi. Sam squash rekreacné
hraji, takZe jsem sehnal pomérné pocetnou skupinu dobrovolnik. Abych docilil
pozadovaného poctu alesponn 10 hract, musel jsem doplnit skupinu o neznamé hrace,
hrajici pravidelné ve Squash aréné v Liberci. Mnou osloveni hraci o spolupraci, byli
ochotni a vySli mi vstfic 1 v testovani maximalni srdecni frekvence podle Legerova
Clunkového testu. Komplikace nastali, pfi oslovovani tietiligovych a extraligovych
hraét. Vyuzil jsem stranek Ceské squashové asociace, kde jsou vyvésené zakladni
informace a kontakty na vSechny registrované kluby na vSech urovnich. Bohuzel
na mnou rozeslanych 15 emailt odpovédéli pouze c¢tyii kluby a to navic jeden z nich
negativné. Po dohod¢ s trenéry jsem osobné navstivil jejich tréninkova centra a vSem
jsem piednesl svoje zaméry. Jednalo se o prazské kluby Cimice B, Hector squash D,

které hraji treti ligu a extraligovy klubu Buldoci Praha.

Kluby pfevazné z extraligy maji zapsané hrace, ktefi pochédzeji z riznych mést
Ceské republiky. Proto samotné méfeni probihalo v nékolika tydnech. Méfeni se
protahlo také diky Mistrovstvi Ceské republiky. Pfed samotnych méfeni SF, jsem
vSechny hrace seznamil s pribéhem méfeni. VSechny hrace jsem pozadal, aby si
samostatné méfili klidovou srdeéni frekvenci podle ndvodu po dobu jednoho tydne.
Nikdo z hract nemél s timto pozadavkem problém a vSichni ho splnili. Stejné tak
nem¢éli problém s méfenim télesné vysky, vahy a udani vé€ku. Pro stanoveni maximalni
srdecni frekvence, jsem pouzil u Ctyf rekreaCnich hrdct zminovany Legeriv test.
Ostatni hraci prinesli vysledky zatézovych testt, ze kterych jsem vycetl udaje

0 maximalni srde¢ni frekvenci.
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Pted zahajenim samotného méfeni, jsem musel dat pozor na spravnou kombinaci
¢ipu vysilajiciho tidaje o srde¢ni frekvenci z hrudniho pésu, a pfislusnych digitalnich
hodinek. Vysilani SF bylo mnohdy pferusované, proto se musel hrudni pas navlhcit
vodou, pro lep$i vodivost. V prub&éhu méfeni se vyskytly problémy typu prasklého
vypletu, mi¢ku a obcas i druhého mic¢ku na hracim kurté. V tomto piipad€ jsem méteni
opakoval. Komplikace také nastaly pifi méfeni hrace s nadmérngjsi télesnou vahou,
protoze hrudni pas nemé¢l potfebnou délku a musel jsem ho nastavit. Jiné komplikace se
béhem méfeni ani presouvani vysledku do pocitatového programu Pola ProTrainer 5 a

pfi praci v ném, nevyskytly.
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5 ZAVER

Hlavnim cilem diplomové prace bylo porovnat intenzitu pohybového zatizeni
tfi skupin hract squashe ve véku 20-45 let. Méfené soubory byly rozdéleny podle
vykonnosti na rekreacni hrace (R), tretiligové hrace (T) a extraligové hrace (E). Kazdy
soubor ¢ital 10 hraci. Na zakladé naméfenych dat srdecni frekvence byla vypocitana
pramérna srdecni frekvence a procentudlni zastoupeni v jednotlivych intenzitnich
zonach béhem zapasu ve squashi. Nejvyssi hodnota primérné srde¢ni frekvence byla
zjisténa u souboru tietiligovych a extraligovych hra¢t. V piipadé souboru hract
na tretiligové trovni se vyslednia hodnota rovna 158,1+6,33 tep.min. U hraca
na extraligové urovni hodnota ¢ini 15848,69 tep.min'l. Hraéi na rekreaéni urovni

doséahli praim&mé srde¢ni frekvence 150,2+13,96 tep.min™.

Pfi porovndvani casu straveného hraci v jednotlivych zénach intenzity zatizeni
jsme zjistili, Ze hraci na tretiligové a rekreacni Urovni stravili pfevaznou vétSinu casu
v zong Z2, kdezto rekreacni hraci v zon¢ Z3. Béhem zapasu stravili rekreacni hraci
vV zon€ 73 41,99 % Casu, v zoné Z2 20,36 % cCasu aVv Z4 21,99 casu. Tietiligovi hraci se
nejvice ¢asu pohybovali v zoné Z2 56,14 %, kde dominovali oproti ostatnim skupinam,
a pak o vice jak polovinu méné Casu stravili v zon¢ Z3 23,38 %. Hradi extraligové
urovné, stejné jako tietiligovi hraci, se nejvice casu pohybovali v zoné Z2 52,46 %, pak

nasledovala v zéna Z3 27,63 %.

Nase prvni hypotéza nebyla splnéna. Pfedpokladali jsme rozdil v primérnych
srdeCnich hodnot béhem zapasu mezi jednotlivymi soubory. Ale rozdil jsme naméfili
pouze v porovnani souboru R s hraci souboru T a souboru E. V tomto piipadé soubory
TaE mély 07,9 tep.min™ vys$i praimérnou srdecni frekvenci nez soubor R. Mezi
souborem T a E je hodnota primérmé srde¢ni frekvence shodna 158,1 tep.min™. Rozdil
je pouze ve smérodatnych odchylkéach, které je u souboru T 6,33 tep.min™a u souboru E
¢ini 8,69 tep.min'l. Coz v naSem piipadé svéd¢i o vetsi rozdilnosti hract souboru E,
nezli u souboru T. Pii testovani hypotéz se ndm nepodafilo prokazat, ze by primérna

hodnota srde¢ni frekvence byla u jednotlivych soubord odlisna, neprokazali jsme ani

zda jeden ze souborti ma vyssi nebo niz§i primérnou hodnotu srde¢ni frekvence. Podle
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nami namétenych hodnot, ale Ize predpokladat rozdily mezi rekrea¢nimi hraci a hraci

na tretiligové nebo extraligové trovni.

Druha hypotéza byla potvrzena, protoze hraci souboru T a E stravili vétsinu Casu
ve stfedni zoné intenzity zatizeni (Soubor T 23,38 %, soubor E 27,63 %) a ve vysoké
zOn¢ intenzity zatizeni (soubor T 56,14 %, soubor E 52,46 %). Kdezto netrénovani hraci
souboru R stravili nejvice ¢asu ve stiedni zon¢ intenzity zatizeni (41,99 %) a nizké zoné

intenzity zatizeni (22 %).
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7 PRILOHY

Seznam priloh:

Ptiloha 1: Méfeni srde¢ni frekvence béhem zapasu ve squashi
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Piiloha 1: Méfeni srdecni frekvence béhem zapasu ve squashi
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P1 Obrazek 2: Hra¢ G. O. — Pribéh srdeé¢ni frekvence pri zapase — soubor R
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