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1 UVOD

Sportovni hry jsou v naSich Zivotech vSudypfitomné. Témet kazdy z nas si rad
aktivné ¢i pasivné zahraje néjakou ze Siroké Skdly sportovnich her. Ragby je jedna
z nejoblibénéjsich her na svété. Predevsim v anglickych byvalych koloniich je tato hra
velmi popularni a hraje se na profesiondlni urovni. Tak je tomu naptiklad v Australii,
Novém Zélandu, Velké Britanii, Jihoafrické republice &i Francii. V Ceské republice je
ragby okrajovym sportem, piestoze zédkladna hracu, trenérti, novych tymu ale i fanouska
stale stoupa. Na vrcholové Grovni, ktera se u nas hraje, je sport stale hran amatéry. Proto

je v tomto sportu v poptedi radost ze hry samotné a ne Ipéni na maximalnim vykonu.

,Ragby vyzaduje vysoky stupen vSestranného rozvoje jedince s velkou ucinnosti jak
na ob¢hovy a dychaci systém, tak 1 na systém pohybovy* (Valjentové in Melichna et al,
1995, 121). Je to nejen vSestranny sport, ktery klade diraz na vSeobecnou zdatnost
jedince, ale také se vyznaduje vyraznym respektovanim hry fair — play. Rika se: ,,Fotbal

je hra gentlemant, kterou hraji barbaii a ragby je hra barbard, kterou hraji gentlemani*‘.

Srde¢ni frekvence (SF) je ukazatel miry adaptace organismu na télesnou zatéz.
Monitorovani SF béhem utkani poskytuje uZite€né informace o zatiZeni hraci, které
muzeme aplikovat ve form¢ individualné a vhodné zvoleného tréninku pro zlepSeni

kondice a celkové zdatnosti hrac¢u.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Strucna historie ragby ve svété

Hry podobné fotbalu a ragby se na Britskych ostrovech hraly minimalné od 12.
stoleti. Béhem 14. az 17. stoleti v§ak bylo z diivodu odvadéni pozornosti od tréninku
s lukem hrani micovych her tohoto typu zakézéno nékolika zdkony. Moderni vyvoj
ragby a fotbalu datujeme az na pocatek 19. stoleti. Pravé v tomto obdobi se zacina hra
provozovat na Skolach, aby se podpofil tymovy duch a télesna kondice mladych muzi.
Za zakladatele novodobého pojeti hry ragby je povazovan zZak proslulé Rugby Public
school William Webb Ellis. Ten v roce 1823 pfi utkdni mistni varianty oblibené hry
football chytil mi¢ do rukou a béZel s nim do soupetova pole. Do té doby se hra football
hrala na kazdé skole podle vlastnich pravidel, coz pii meziSkolnich utkani zpiisobovalo
Casté problémy. Postupné se vSak vyhranili dvé hlavni a odlisnd pojeti hry. Prvni
varianta je ,,football-association®, tzv. ,,Asociacni kopana“, hrana jen nohama. Druha
varianta, ,,football-rugby*, pojmenovanou po mésté vzniku, ve kterém se s mi¢em hralo
rukama. Tato druhd varianta se koncem 19. stoleti roz$ifila z Anglie 1 do Francie
a dalSich evropskych statii. Ve Francii nazyvali hru struéné rugby a tento nazev se b&ézné

pouziva az do soucasnosti (Slama, 1984).

K zasadnimu rozdéleni sporti doslo v Anglii v roce 1863, ktery se datuje zaloZenim
asociace footballu v dneSnim slova smyslu. K zalozeni Rugby-football Union doslo
o osm let pozdéji, tedy v roce 1871. Hra se rychle Sifila nejdiive po Velké Britanii
(konkrétn€ v Skotsku, Walesu, Irsku) a jeji byvalé kolonialni iSi. V 80. letech 19. stoleti

se hra §ifila 1 ve Francii, Némecku a odtud po celé Evropé (Bélohlavek et al., 1996).

2.2 Struéna historie ragby v Ceské republice

O piinos ragby na tizemi Ceské republiky se zaslouzil J. Réssler Ofovsky, znamy
propagator 1 mnoha jinych sportl, ktery v roce 1895 z Anglie ptivezl prvni ragbyovy
mic. Se skupinou piiznivcl se snazil o hrani ragby v Ceském ,,Yachtklubu®, aviak bez
uspéchu. Ragby se pies vSechnu jeho snahu jako novy kolektivni sport neuchytil

(B¢lohlavek et al., 1996).



Prvni ptatelské utkdni ragby se odehrdlo vroce 1925 na pidé tehdejsiho
Ceskoslovenska, v Bratislavé, mezi domacim Ceskoslovenskym sportovnim klubem
Slavia Bratislava a rakouskym klubem Wiener Amateure. Utkani skoncilo vysledkem
8:3 v prospéch hostli. V dal§im utkani o rok pozdéji ve Vidni zvitézila Slavia Bratislava
6:5. O vznik prvniho ragbyového klubu SK Slavia Praha se pfi¢inili Bratislavsky klub

spolu s Moravskou Slavii Brno sehranim propagac¢niho utkani v Praze (Slama, 1984).

Nejvétsim inicidtorem vzniku dal$iho zédjmu o ragby byl bezpochyby Ondfej Sekora
(25. 9. 1899 — 4. 7. 1967). Studoval na gymndziu v Brné a ve VysSkove, kde studia
dokoncil po valce 1919. Nasledn€ nastoupil na pravnickou fakultu v Brné¢ a soucasn¢
kreslil pro Casopisy. V roce 1921 studia pterusil a vstoupil do redakce Lidovych novin
jako kreslit a redaktor. Od roku 1926 redigoval i brnénsky ¢asopis SPORT. Byl autorem
mnoha détskych knizek, stvofitel Ferdy Mravence, ale i zakladatel ¢eskoslovenského
ragby zéaroven. S ragby se seznamil pii svych studiich v Patizi. Zajimavosti je, Ze
1 kdyZ byl u nas zakladatelem ragby, ve skute€nosti ragby nikdy nehral. Byl trenérem,
rozhod¢im a dokonce v l1étech 1927-1928 i ptedsedou druhého ustredi ceskoslovenského
ragbyového sportu, tehdejsi ,,Ceskoslovenské asociace rugby-footballu®“. M¢l hlavni
podil na ptekladu pravidel, v ¢asopisu SPORT uvetejiioval pravidla pieloZzena
z francouzstiny, anglictiny a némciny. Ondiej Sekora byl zndmy svym pozitivhim
ptistupem k cviceni a nadSenim k sportim . Je zfejmé, Ze jeho télesna zdatnost mu

pomohla zvladnout uvéznéni v nacistickych koncentracnich taborech (Slama, 1984).

Vyznamna, i kdyz vefejnosti méné znadma, osobnost pocatkii ragby byl Sekoriv
pritel, FrantiSek Ruber (10. 7. 1905 — 20. 5. 1994). Svym pivodem pochazi z Vidné¢.
Ve svych tfinicti letech se po ptfestcthovani do Brna zacal vénovat plavani a fotbalu
pravé v Moravské Slavii 1 spolu s hercem Ladislavem PeSkem. Za nedlouho
ve Vysokoskolském sportu v Brn¢ patiil k vSestrannym uspéSnym sportovetim v mnoha
sportovnich disciplinach. Pfi svém studiu francouzstiny na univerzité¢ v Tours se poprvé
setkal 1 s ragby, kde absolvoval n€kolik tréninki mistniho ragbyového klubu. Spolu
s Ondfejem Sekorou se angazoval i do prekladu pravidel a p¥i zalozeni Ceskoslovenské
federace rugby-footballu. Byl ¢lenem ceskoslovenského ragbyového tymu a prvnim
kapitanem na$i ragbyové reprezentace. Muzstvo Ceskoslovenska se 22. kvétna 1927
stfetlo v prvnim neoficialnim utkani v historii s Rumunskem v Bratislavé, na h¥isti I. Cs.

S. K. Bratislava. V tomto utkani hosté zvit&zili 23:6 (Skala, 2001).
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2.3 Charakteristika ragby

Ragby je kontaktni tymovy sport hrany ve vice variantdch. Hlavni z téchto variant
je rugby union (ragby), rugby league (ragby liga) a rugby sevens (ragby sedmicek).
Rugby union a rugby league se hraji 80 minut, rozdélenych do dvou polocasli, muZstvo
je slozeno z 15 hra¢h v union a ze 13 hraca v league. V rugby sedmicek utkéani trva
14 minut (dva poloCasy po sedmi minutach) s minutovou prestavkou, muzstvo
je slozeno ze 7 hract a hraji podle pravidel vychazejicich z rugby union. Ragby
sedmicek je povazovano za jeden z nejrychleji rostoucich sport poslednich dob

(Suarez-Arrones et al., 2012).

Cilem hry je zisk co nejvy$siho poctu bodl, obdrzenymi v souladu s pravidly
nesenim, pfihravanim, kopadnim a pokladanim. DruZstvo, které ziska vyssi pocet bodu,

je vitézem utkani.

Dle Valjentové (in Melichna et al., 1995) se ragby od vétSiny ostatnich kolektivnich
sportovnich her odliSuje sledovou fazi, kde se stfida herni usili typu bézeckého s hernim

usilim typu zépasnického.

Charakteristicky je velky objem prace, stfidava intenzita a mnozstvi nejriiznéjsich
pohybovych struktur a jejich kombinaci. Velky objem prace je dan rozlohou hiisté,
délkou hraci doby, poctem hraci a predevsim velmi riznorodym charakterem hernich

¢innosti (Slama, 1984).

Ragby je, se svym bojovym charakterem, sport s nejcastéjSim vyskytem trazd na sto
hragt. Urazovost v ragby &ini 5,09 %, ¢imz se fadi i pred box a ledni hokej (Valjentova
in Melichna et al., 1995). Pfi¢inu urazu vinou druhé osoby, zpravidla protihrace, uvadi
az v 51 % ptipadl a za nejucinnéjsi prevenci urazil povazuji vysokou té€lesnou zdatnost,

psychickou ptipravenost a dobife zvladnutou techniku vSech zpisobi hry.

2.4 Strucna pravidla ragby

Tymova hra ragby prochéazi neustalym vyvojem, sméfujicim k zatraktivnéni hry pro
divaky a k zvySovani bezpecnosti pti hie. Proto dochazi v oblasti pravidel k ¢astym

upravam a zmeénam.
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"Ragby (Rugby Union) je sport, ktery obsahuje fyzicky kontakt. Kterykoliv
sport obsahujici fyzicky kontakt ma neodmyslitelna nebezpeci. Je velmi dilezite,
aby hraci hrali Hru v souladu s Pravidly a dbali na bezpecnost svou i ostatnich.
Je zodpovédnosti hract, byt si jisti, ze jsou fyzicky a technicky pfipraveni
takovym zpusobem, ktery jim umozni hrat Hru, vyhovét Pravidlim a zucastnit
se ji v souladu s bezpecnostnimi pokyny." (Tima & Haitman, 2012, 3)

Hristé a mic

Délka hiisté je maximané 100 metr a Sitka 70 metrt. HfiSt¢ je ohraniceno
brankovymi a postrannimi ¢arami, tyto Cary nejsou soucasti hiisté. Za brankovymi
Carami se nachdzi izemi zvané brankovisté, které je ukonceno koncovymi Carami.
Ty jsou s ¢arami brankovymi rovnobézné a nemély by od nich byt ve vzdalenosti mensi

nez 10 metrt. Na obou koncich hfisté je ve stfedu brankové ¢ary umisténa branka ve

tvaru pismene H.

Mi¢ na ragby ma ovalny tvar, délka podélné osy musi byt 280-300 mm, obvod
po délce 760-790 mm a obvod po Sitce 580-620 mm. Jeho hmotnost je 400-440 gramii.
Pro utkani hract nizSich kategorii je mozno pouzit mi¢ o menSich rozmérech
a hmotnosti.

Muzstvo

Ragby se hraje v poctu 15 hraca, béhem utkani je mozno nahradit dva hrace prvni

fady a az pét ostatnich hracd. Hréci jsou Cislovani podle pozic na kterych hraji. Kazda

pozice mé svou specifickou tlohu v pribehu hry. PouZivané ¢islovani a nazvy pozic

pojmenoval Slama (1984, 13) (Tabulka 1).

1,3 —levy a pravy pilif 9 — mlynové spojka
2 — mlynat 10 —utokova spojka
Rojnici |4, 5 —levy a pravy druhé fady | Utoeénici | 11, 14 — levé a pravé kiidlo
6, 7 — levy a pravy rvacek 12, 13 — levéa a prava tiictvrtka
8 - vazac 15 — zadak

Tabulka 1. Nazvy postii v ragby (Slama, 1984)
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Hraci majici Cisla 1-8 jsou hraci roje, hraci s cCisly 11-15 jsou uto€nici. Hraci
na pozicich 9 a 10 maji za kol komunikaci a pfenos mice mezi rojem a Gtokem, ale

obecné se fadi do zadni fady, ¢ili mezi tocniky.
Hraci doba

Kazdé utkani se hraje na dva poloc¢asy o délce 40 minut plus ¢as ztraceny. Poloc¢asy
jsou rozdéleny prestdvkou o maximdalni délce 15 minut. Zahajeni obou polocast

se provadi vykopem ze stfedu hfiste.
Bodovani

» Pétka — pokud utocici hra¢ polozi mi¢ do brankovisté soupeie ziskava jeho tym

pet bodu.

» Trestna pétka — je priznana, jestlize utoCicimu muzstvu bylo zabranéno v jiz
pravdépodobnému poloZeni pétky porusenim pravidel. Je také ohodnocena péti

body.

» Branka po pétce — po polozeni pétky ma utocici muzstvo pravo provést kop
na branku. V ptipadé uspésného prokopu mice mezi brankovymi ty¢emi nad

bfevnem je branka ohodnocena dvéma body.
» Branka z trestného kopu — je provadéna stejnym zpisobem jako u kopu

po polozené pétce, ovSem jeho tymu jsou za to pridéleny ti1 body.

» Branka kopem z odrazu — hra¢ dosahne branky ze hry tak, ze mic se pted kopem

dotkne zem¢. Tento zplisob bodovani je ohodnocen tiemi body.

2.5 Morfologicko-funkéni charakteristika hrace ragby

Ragby klade vyrazné naroky na fyzicku i psychicki kondiciu a zaroven je hra
narocna i z hlediska taktiky. Tato vSestranni kolektivni hra vyviji vysoké pozadavky
na kazdého hrace jak béhem utkani, tak j&$t€ vyraznéji v piipravné sezéone (Slama,

1984).

Ragby predstavuje hru se Sirokou variaci fyzické charakteristiky mezi hraci.
Hmotnosti rozpéti hract se pohybuje od 70 kg do 105 kg, télesnd vyska se pohybuje

okolo 183 cm a obvod hrudniku dosahuje 96 cm. Jako skupina jsou hraci ragby
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charakterizovani vyraznou endo- a mezomorfni slozkou somatotypu: 3-5, 5, 5-2.
(Valjentova in Melichna et al., 1995). Autorka vSak dale uvadi, ze proporcionalni index
nemuze byt povazovan za selektivni ¢i determinujici, vzhledem ke specifickym

vlastnostem jednotlivych posta.

Hraci, uplatiujici ve hie predevsim silové schopnosti, maji nejen vyssi télesnou
hmotnost, ale i vyssi podil télesného depotniho tuku (13,6 %) v porovnani s Utocniky
(10,4 %). Tyto hodnoty se vSak podobaji hodnotdm naméfenych hra¢im jinych
sportovnich her, konkrétn¢ basketbalistim, fotbalistim ¢i hokejistim. Nejnizsi hodnoty
tuki byvaji na konci ptipravého obdobi, coz je zaroven doba néalezu nejvyssich hodnot
maximalniho aerobniho vykonu (VO,max). Hodnoty VO,max/kg se pohybuji v rozmezi
46-62 ml'min™', coz jsou vys§i hodnoty, nez které pozorujeme v jinych kolektivnich
hrach, napt. v odbijené ¢i koSikové. Hodnoty SF.... se pohybuji mezi 182 az 189 tepy

za minutu (Valjentova in Melichna et al., 1995).

Na hréace ragby jsou kladeny vSestranné zaméteny pozadavky z divodu . Hraci musi
byt technicky zdatni v micovych hrach jako kosikova, kopana a stejn¢ tak héazena.
Ragbisti potfebuji mit obratné ruce i nohy, aby mohli dostatecné reagovat na meénici
se herni situace. Pro narazovy tlak ve mlynech, maulech, nebo pii skladéni je nezbytna
svalova sila, kterd zavrSuje Siroké spektrum techniky jednotlivee i celych skupin hraci

(Slama, 1984).

,»Z kineziologického hlediska jsou zatéZovany podobné svalové skupiny jako u hraca
kopané, tj. hlavné svaly nohou zajiStujici beh, skok resp. kop* (Valjentova in Melichna

etal., 1995, 121).

Z opakovanych sledovani hra¢l na ligové a mezinarodni urovni se vypozorovalo,
ze behem naro¢ného ragbyového utkani hraci prekonaji vzdalenost 6-10 km, jejich
energeticky vydej ¢ini 1400-1600 kcal a tbytek na télesné hmotnosti je pfiblizné 3 kg.
Hra je charakteristicka kratkym, ale frekventovanym bojem o mi¢ s vysokou SF. Uplna
regenerace po zatézi z utkani u mladsich tfénovanych hract zabere ptiblizné dva dny.

S vé€kem se doba regenerace prolonguje (Slama, 1984).

Valjentova (in Melichna et al., 1995) udava, ze hra¢ primérné nabéha 6 km, jeho
energeticky vydej v utkani dosahuje 1040 kcal a pfipomind, ze dochazi ke znacné

dehydrataci organismu.
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Ragby klade velké naroky také na psychicky stav hraci a na jejich mysleni.
Inteligence a schopnost iniciativnich zasaht do hry je pro hra¢e nutnym piedpokladem.
Muzny boj v ragby casto probihd na hranicich brutality a hra¢i musi neustéle
kontrolovat a usmériiovat svilij temperament. Kdzen tymu jako celku, kterd umozni
vyniknout jednotlivei, je podminkou pro dosazeni uspécht. Kolektivni tézka prace
sevien¢ho bloku tél rojnikll ve mlyné je usmérnovana bystrou ¢innosti mlynové spojky

(Slama, 1984).

2.6 Kondic¢ni priprava hrace ragby

Pro rozvoj v kazdém sportu je dostatecna kondice naprostou nezbytnosti. O rychlosti
lokomoce, o vyuziti silovych schopnosti ve hie, o dynamice, o vytrvalosti po celé
utkani, o koordinaci v diferencované technice, o véasném a efektivnim feSeni hernich
situaci rozhoduji pohybové schopnosti (Fajfer, 1990). Peri¢ (2008, 12) definuje

pohybové schopnosti jako "...Caste€né vrozené piedpoklady k provadéni urcitych

pohybovych ¢innosti. Nelze je ani ziskat ani zapomenout".

Vseobecné je cilem kondi¢ni pfipravy rozvijet pohybové schopnosti pro pozadavky
sportovniho vykonu. Rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti neptedstavuje
izolované celky. Jednotlivé schopnosti tvofi urcity relativné samostatni komplex,

v kterém se vSak neoddélitelné prolinaji i ostatni schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kondi¢ni trénink je samoziejmou soucasti vSech sportli a disciplin. ZlepSovani
fyzické kondice je komplexni ¢asov€ narocni proces, jehoZ cilem je nejvys$s§i mozna
adaptace organismu sportovcl na rostouci fyzické naroky. Tento proces nelze unahlit,
musi byt pfizptisoben tak, aby sportovci ze sebe mohli vydat to nejlepsi, co v nich
je (Martens, 2006). Kontrola intezity (objemu) v tréninku je velmi uzite¢na z divodu

nutnosti individualizace tréninkového procesu (Melichna in Havli¢kova et al., 2008).

Valjentova (in Melichna et al., 1995) doporucuje z hlediska charakteristiky pohybové
aktivity u ragbistd v tréninkovém procesu rozvijet predevSim rychlost a vytrvalost,

vyznam vsak priklada i silové schopnosti a flexibilite.

Vlastni tréninkovy proces v ragby ma dosti vSestranny charakter. Pro rozvoj
schopnosti pouzivame prevazné intervalovy typ tréninkového zatizeni, silové schopnosti

rozvijime také ¢asto pomoci tzv. ,,kruhového* tréninku. Silu dolnich koncetin poméahaji
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rozvijet série skokl, bézeckych startli apod. Lze uzivat i1 tzv. plyometricky trénink.
Nacvicovat se musi také rychlost zmény smértu béhu (Valjentova in Melichna et al.,

1995).

Vysoka télesnd zdatnost, dobfe zvladnutd technika vSech zplisobu hry a soucasné
psychicka ptipravenost je dle Valjentové (in Melichna et al., 1995) i nejucinngjsi

prevenci urazu.

2.6.1 Rychlostni schopnosti

Celikovsky et al. (in Havel & Hnizdil, 2010, 9) definuji rychlostni schopnost jako
"...schopnost provést motorickou cinnost nebo realizovat urCity pohybovy ukol

v co nejkratS§im ¢asovém useku".

Dle Martina et al. (in Havel & Hnizdil, 2010, 9) je rychlost pohybu schopnost
reagovat co nejrychleji na podnét nebo provést pii plisobeni minimalniho odporu pohyb
co nejrychleji. Ivanka et al. (2009) uvadi, ze celkova rychlost hrace zavisi na rychlé
produkci svalové energie, rychlosti vnimani, anticipaci, vyhodnoceni herni situace,
rozhodnuti o pohybové odpovédi a realizaci pohybového aktu, jez ovliviiuje uspéSnost
pohybového jednani. Novosad (2002) vymezuje rychlost pohybu jako komplexni

rychlost, ktera je dale klasifikovana na reak¢ni rychlost a akéni pohybovou rychlost.

Havlickova et al. (2008) poukazuji na fakt, ze rychlostni schopnosti jsou zhruba z 65-
80 % geneticky predisponovany. Nejvyssi mirou je geneticky determinovana rychlost

reak¢ni, nejméné piedurcena je rychlost pohybu jednoduchého.

Rychlostni trénink komponujeme do zévérenych 2/3 této faze piipravného obodbi
obvykle dva az tfikrat tydn€. V pribéhu soutézni sezony ho zatazujeme vzdy
v zavislosti na terminech zavodi ¢i utkani. JelikoZ je pfed tréninkem Zadouci zajistit
maximalni vychozi hladinu CP a glykogenu ve svalech, je dilezit¢ dodrzet dostatecnou
fazi odpocinku (tréninku nesmi piedchazet vykony vyvolavajici tnavu). Trénink
rychlostnich schopnosti je podporovan také posilovanim a dopliitkovym vnéjSim
odporem (napf. beéh do kopce) na principu kontrastu, tzn. stfidanim zatéZovani
s odporem a bez odporu, déle rozvojem pohyblivosti, svalové pruznosti a koordinace
atd. Dtlezitou roli pfi tréninku sehrava psychicky stav, klimatick¢é podminky

a rozcviceni, které maji vliv na drazdivost centralni nervové soustavy (CNS) a zaroven
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zvySené prokrveni a teplotu svalstva, coz ma pozitivni efekt na rychlostni projevy.

Pozornost se vénuje 1 ndcviku reakéni rychlosti (Melichna in Havlickova et al., 2008).

2.6.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je pohybova schopnost ¢lovéka umoZiujici vykonavat dlouhotrvajici
télesné Cinnosti stifedni az mirné intenzity. VSeobecné se vytrvalost definuje jako
"...soubor predpokladii provadét cviceni s urcitou niz§i nez maximalni intenzitou
co nejdéle, nebo po stanovenou pottebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou" (Peric
& Dovalil, 2010, 106). Dostatecna uroveil vytrvalostnich schopnosti je nedilnou
soucasti vykonnosti kazdého sportovce predstavujici zéklad pro specifické zatiZeni
daného sportu. Pfiznivé ovliviiuje i pribéh regeneracnich procesi, které se vyznamné

projevuji v prubéhu utkani ¢i zavodi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Lze fici, ze vytrvalostné trénovani jedinci maji lepSi schopnost odoldvat tnave.
Z funk¢niho hlediska se jedna o vysokou ekonomizaci prace kardiorespiracniho
a nervosvalového systému. Vytrvalost je podminéna maximalnimi ukazateli ¢innosti
srdce (minutovy srdeéni objem), ventilanimi hodnotami (minutovd ventilace)
a respiratnimi hodnotami (tlakovy gradient kysliku). Komplexni ukazatel urovné
vytrvalosti je maximalni kyslikova spotieba (VO,max). Z biochemického hlediska
vytrvalostni schopnosti organismu podminuji hlavné velikost glykogenovych zésob,
mohutnost mobilizace tukii z podkozi a aktivita oxidativniho metabolismu. Hlavni
morfologické rysy vytrvalostnich sportovci jsou celkové niz8i télesna hmotnost
s nizkym podilem tukové tkané (vzhledem k velkému objemu jejiho metabolického
obratu), vznik tzv. "sportovniho srdce", rozvoj vaskularizace tkan¢ a na bunééné Grovni
vysoky podil oxidativnich svalovych vldken a vys$i pocet mitochondrii (Havlickova

et al., 2008).

Vytrvalostni schopnosti 1ze rozdélit podle nékolika hledisek (Hajek, 2001; Peri¢
& Dovalil, 2010):

a) podle poctu a rozlozeni zapojenych svalu:
» globalni (celkova, kardiorespira¢ni)

» lokalni (mistni, svalova)
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b) podle druhu svalové kontrakce
» staticka

» dynamicka

¢) podle délky trvani pohybového tkolu
» dlouhodoba — trvani 8-10 minut a vice, energeticky kryta zoénou O,
» stiednédoba — trvani 3-8 minut, energeticky kryta LA-O, zoénou
» kratkodoba — trvani 2-3 minut, energetické kryti LA zéna
» rychlosti — do 20 sekund, energeticky kryta z ATP-CP

d) se zietelem na podil uvolnéné energie acrobné ¢i anaerobné
» anaerobni

> aerobni

e) podle podilu ostatni motorickych schopnosti
» silové vytrvalostni schopnost
» rychlostné vytrvalostni schopnost

» koordina¢n¢ vytrvalostni schopnost

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) je cilem tréninku pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti
zlepSeni prace organismu v situacich s vysokou hladinou laktatu v krvi, tzv. ,,laktatovy
trénink®. Jednd se o vyrazné naro¢ny trénink, kdy jsou hra¢i nuceni ptekondvat
nepfijemné pocity spojené se zakyselenim organismu. Velkou roli sehrava vysoké volni
usili a zejména motivace sportovce. Nevyhodou tohoto typu tréninku je nizka
univerzalnost dosazené urovné rozvoje jinych pohybt.. Pfedmetem tréninku by proto

méli byt vyrazné specifické ¢innosti.

Trénink rychlostni vytrvalosti mé nekteré charakteristické znaky shodné se stimulaci
rychlostnich schopnosti. Zasadni rozdily se nachdzeji v intervalu odpocCinku a poctu
opakovani. Na rozdil od tréninku rychlosti, kdy se pfi opakovani cviceni voli delsi
odpocinek zabezpecujici pottebné kvalitngjsi zotaveni, v tréninku rychlostni vytrvalosti
je limitovany odpocinek nezbytny. Pro zadouci rozvoj rychlosti vytrvalosti je potiebné
vénovat pozornost 1 tréninku silové vytrvalosti a navic ¢astecné 1 zlepSeni kratkodobé

a sttednédobé¢ vytrvalosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Diivodem, pro¢ zde uvadime piedevsim trénink rychlostni a kratkodobé vytrvalosti
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je, ze se z hlediska charakteru hry ragby v tréninkovém procesu uplatiuji nejvice.

2.6.3 Silové schopnosti

Sila je motorickd schopnost definovana jako "...schopnost ptekonavat odpor vnéjSich
a vnitinich sil podle zadaného pohybového tkolu a to prostiednictvim svalového napéti”
(Hajek, 2001, 38). Z funkéniho hlediska je sila ur¢ena mohutnosti svalové kontrakce.

(Havlickova et al., 2008).

Dle Havlickové et al. (2008) jsou silové schopnosti zhruba z 65 % geneticky
predisponovany. Méné¢ ovlivnitelnou tréninkem uvadi silu dynamickou (ze 75 %
geneticky urcena), vice tréninkem ovlivnime silu statickou (z 55 % geneticky déana).
"Urcitd uroven svalové sily je obecnym piedpokladem rozvoje vSech dalSich

pohybovych schopnosti" (Havlickova et al., 2008, 79).

Silové schopnosti se uplatiiuji zejména v kontaktnich sportovnich hrach, napt. v ragby,

kde se Casto ptekonava aktivni odpor soupete (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Valjentova (in Melichna et al., 1995) uvadi informace o anaerobnim testu ragbista,
provadéném na bicyklovém ergometru pii maximalnim usili po dobu 30 s. Testem byl
zjiStén maximalni silovy vykon, odpovidajici 5 s maximalnimu zatizeni 1071-1080 W,
coz je hodnota nizsi nez u volejbalistii ¢i basketbalistil, pricemz 903 W byla prumérna
hodnota anaerobni pracovni kapacity organismu po dobu 30 s. V Boscové 15 s testu
alaktatové anaerobni kapacity vrcholového hrac¢e dosdhl primérny vykon hodnoty 26,2
W-kg'!, coZ v opétovném porovnani s ostatnimi kolektivnimi sporty je vy$si hodnota

nez u hracu fotbalu, basketbalu 1 hazené, ale niz$i nez u volejbalistil.

Explozivni sila byla testovdna Boscovym testem, vysledné hodnoty dosahovaly
696 N's”', pii srovnani s hra¢i jinych her je tato hodnota mirné vys§i s vyjimkou
volejbalistii. Silové parametry byly testovany i napt. hodnotou vykonu v tzv. bench
pressu, ktera dosahovala 86 kg, coZ je vice nez u hraci kopané, ale znacné méné nez

u hract amerického fotbalu (Valjentova in Melichna et al., 1995).
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2.7 Energeticky metabolismus

Se svalovou cinnosti je spojené zvySeni energetickych narokti. Dochazi k poklesu
adenosintrifosfatu (ATP) a zvySeni adenosindifosfatu (ADP). Pro pokracovani
pohybové Cinnosti je nezbytné zajistit resytnézu ATP. K obnoveni ATP miize dojit
s nebo bez vyuziti kysliku. Bez pfistupu kysliku se jedna o zptlisob anaerobni (anaerobni
fosforylace, anaerobni glykolyza). Hlavni vyhodou anaerobni fosforylace je jeji
rychlost, nevyhodou je avsak jeji maly energeticky vynos. Jejim produktem je zvysSena
hladina laktatu v krvi, coz vede k zvySenému okyseleni vnitiniho prostfedi. ZvySena
kyselost vnitinitho prostfedi se projevuje jako svalovda unava a bolest spojend
se snizenim kvality pfenosu nervosvalového vzruchu. Resyntéza ATP s vyuzitim
kysliku, tedy aerobné, je sice pomalejsi, ale zato energeticky vynosnéj$i (Melichna

in Havlickova et al., 2008; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pojem intenzita zatiZzeni se primarn¢ spojuje s vydejem energie. Charakterizuje
mnozstvi usili, se kterym jedinec realizuje dané pohybové cviceni. Je dulezité
siuvédomit, ze se zménou intenzity zatizeni se neméni jenom energeticky vydej
na jednotku casu, ale dochazi i ke zméné zpusobu energetického kryti, uvoliovani

a resyntéze energie. Rozlisuji se tfi pasma energetického kryti pohybové ¢innosti:

1.  ATP-CP systém

2. LA systém

3. O;systém

Jednd se o kategorizaci ve smyslu biochemickém, podle komplexi urcitych
biochemickych reakcich probihajicich na bunééné wrovni. Pouzivaji se i terminy
mechanismus energetického zabezpeceni svalové Cinnosti a zony metabolického kryti.
Z4dny z tdchto systémil se pii pohybové aktivitd nezapojuje izolovang, ale priib&zné
dochézi k aktivaci jednotlivych systémi v zavislosti na dobé trvani a intenzité¢ pohybové

¢innosti.
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systém zpusob Stépeni zdroje energie doba zapojeni
ATP-CP anaerobné CP 15s
LA anaerobné glykogen 2-3 minuty
LA-O; aerobné-anaerobni glykogen 5-10 minut
0 aerobn¢ glykogen, tuky hodiny

Tabulka 2. Piehled energetickych systémi (Peri¢ & Dovalil, 2010)

ATP-CP systém se uplatiiuje pii pohybové ¢innosti maximalni intenzity po dobu 10-
15 vtefin. Pfi submaximalni intenzité¢ se behém 2-3 minut aktivuje zejména LA systém,
oznacovan rovnez i anaerobni glykolyza. Pribézné zapojeni O,-LA systému se spojuje
s ¢innostmi ve stfedni intezit€¢ v trvani 5-10 minut. O, systém poskytuje energii
oxidativnim S$t€penim glykogenu a tukll pfi nizké intenzité. K Stépeni glykogenu
dochdzi od zacatku cviceni, tuky se zacinaji $tépit kolem 12 minuty ¢innosti (Tabulka 2)

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Az 90 % herniho Casu ragby hraci vyvijeji aktivitu v trvani 5-20 s, pficemz délka
pauzy odpovida intervalu 0-30 s (tvofi 70 % herniho €asu). St¥idani aktivni ¢innosti
(hry) s odpocinkem je v poméru 1:2 (20:40 s) (Valjentova in Melichna et al., 1995).
Z téchto informaci vyplyva, ze hraci ragby pfevazné aerobni ¢i anaerobni metabolické

kapacity organismu vyuzivaji stfidavé.

"Pro tadu cviceni lze s uspéchem pouzit jako obecny ukazatel tepovou (srdecni)
frekvenci)" (Peri¢ & Dovalil, 2010, 37). I dle McAdrla et al. (in Deutsch et al., 1998)
se kvlli linearnimu vztahu s rostoucim kyslikovym pfijmem v submaximalni zatézi
monitorovani SF s oblibou vyuzivé jako indikator pracovniho vystupu. Linedrni vzestup
SF s rostouci intenzitou zatizeni je vSak pozorovatelny jen asi do 180 tepii za minutu.
Pomoci SF nelze tedy zaznamenat maximalni intenzitu cvic¢eni (Peri¢ & Dovalil, 2010).
I pfi zohlednéni té€chto omezeni je monitorovani SF ptinosné. Rozdéleni zdznamii SF
(procentudlnym vyjadfenim z maximalni SF) lze pouZit naptfiklad k urceni Casu

stravenym pod, na ¢i nad 'laktatovym prahem" béhem utkani (Deutsch et al., 1998).

2.8 Aerobni a anaerobni prah

Aerobni prah se definuje jako intenzita, od které se pfestava vyhradné uplatiiovat

21



aerobni kryti, ale zaCina se vyrazné zapojovat kryti anaerobni a dochézi tak k vzniku

laktatu, jehoz hladina vzroste na 1,5-2 mmol/l krve (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Anaerobni prah je intenzita, pii které dochazi k naruseni dynamické rovnovahy mezi
syntézou a metabolizaci laktatu, jehoz hladina je 4 mmol/l krve a dal dochazi k jejimu
rustu. Pfi hodnoté asi 8 mmol/l krve neni mozné pokracovat v ¢innosti (u trénovanych

jedincti az do 12-14 mmol/l krve) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.9 Srdecéni frekvence

Srde¢ni frekvence (SF) charakterizuje ¢innost srdce. Pro oscilaci mezi dvéma
po sobé jdoucimi srdec¢nimi stahy, které zaznamenavame a pojmenovavame jako R-R
intervaly, se v praxi ujal nazev ,variablita srde¢ni frekvence* (Havlickova, 2000).
Na periferii se projevuje jako tepova frekvence a jeji hodnoty lze uréit palpacni

metodou na zapéesti nebo krkavici, méfenim EKG, laboratornimi nebo jinymi testy.

2.9.1 Moznosti posouzeni hodnot srde¢ni frekvence

vvvvvv

¢innost srdce. Poskytuje dilezitou informaci o aktudlnim fyziologickém stavu
organismu. Jeji hodnota je znacn€ individudlni v zavislosti na véku, pohlavi,

trénovanost, zdravotnim stavu atd (Javorka et al., 2008).

Klidovou SF se rozumi hodnota naméfend rano po probuzeni jesté v klidu na lazku
(Hosek & Votik, 2004). Primérny pocet tepli za minutu v klidovém stavu u dospélého
¢loveéka se pohybuje v rozpéti 60—-80 tepti za minutu (Silbernagl & Despopoulos, 2003).

Lépe trénovani jedinci maji hodnoty klidové SF nizsi.

SF reaguje na délku a intenzitu zatiZeni, je zavisla také na délce intervalu odpocinku.
Sledovanim hodnot SF muzeme sledovat intenzitu a objem zatizeni. Na zakladé
sledovani a analyzy zatizeni miiZzeme poukazovat na urovein funkéni zdatnosti

organismu (OIs$ak, 1997).

Okamzitd frekvence srdce se vyuzivd jak pii fyzické zatézi, kardiovaskuldrnich

testech apod., tak i pfi hodnoceni variability frekvence (Javorka et al., 2008).
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Maximalni srde¢ni frekvence (SF....) je hodnota dosazend pfi maximalnim zatizeni

organismu a s rostoucim vékem postupné klesa (HoSek & Votik, 2004).

Havlickova et al. (2000) ptipomina, ze SF se neméni pouze pii vlastnim vykonu.
Dynamiku zmén miizeme pozorovat jiz pfed vykonem a také po vykonu. Zmény, které
pozorujeme v obchovém systému, je mozno charakterizovat jako reaktivni
(bezprostiedni reakce na pohybové zatizeni) a jako adaptecni (vysledek dlouhodobého

opakovaciho procesu, tréninku).

Nejzietelnéjsim projevem vytrvalostniho tréninku je snizeni SF v klidu a pfi praci

submaximalni intenzity (Javorka et al., 2008).

2.9.2 Vyuziti sporttesteru v tréninkovém procesu

Jedine¢nou a zaroven relativné snadno dostupnou metodou v praci trenéra je kontrola
intenzity zatiZzeni sledovanim hodnot SF sporttesterem. Cilem spravného pouZivani
sporttesteru by meélo byt dosazeni dostatecné intenzity v tréninku a zaroven

nepiekroc¢eni meznich intenzit (HoSek & Votik, 2004).

Neumann, Phiitzner, & Hottenrott (2005) popisuji princip fungovani sporttesteru.
Meéieni SF pomoci sporttesterti je zalozeno na principu snimani elektrického potencialu
vznikajiciho srde¢ni €innosti. Sporttester je sloZzen ze dvou ¢asti, hrudniho pasu, ktery
snima pomoci elektrod elektricky potencial, dekoduje a posila ho do pfijimace, ktery
signal méfi a vyhodnocuje. Tato data jsou pfenesena do pocitate a vyhodnocena pies

softwarovy program. V tomto programu se zobrazuje zdznam SF v podob¢ grafu.

Jednou z moznosti vyuziti sporttesteru je ureni hodnoty SF.... NejCastéji se
pro odhad pouziva vypocet podle nékterych vzorcii, napt. SFu. = 220 — vék, SFax =
[205 — (0,5 x v&k)]. Casopis Medicine and Science in Sport and Excersice (Gellish et
al., 2007) zavedl pro zjisténi hodnoty SF...« vztah 207 — (0,7 x v€k). Pro popis intenzity
lze doporucit nejenom urceni aktudlni hodnoty SF, zaroven i pfislusné procento
ve vztahu k maximélni hodnoté¢ SF. Individudlni hodnota maximalni SF se totiz mlze
lisit az o nékolik desitek stahti za minutu od hodnoty ur¢ené matematickym vypoctem.
Lépe je tedy vyuzit néktery ze standardizovanych laboratornich testli (ergometrie,
siroergometrie) nebo testl terénnich (Legertv test, Conciho test) (HoSek & Votik,

2004).
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Dal$i moznosti vyuziti sporttestru je pouzit jej k posouzeni intenzity provadénych
¢innosti. Graficky zaznam pak po propojeni s pocitaCem pomiize trenérovi posoudit
dopad konkrétnich ¢innosti na daného hrace a tim ovéfit piiméfenost zvolenych metod
a prostredku. Pfi tréninku je také mozné vyuzit funkce nastaveni hrani¢nich limitt, které
vymezuji zvolené¢ pasmo SF. Trénujici hra¢ je pak zvukovym signdlem okamzité
informovéan a miize zménou tempa zajistit navrat své SF do pozadovaného pasma. Tato
metoda se vyuziva zejména pii kontinudlni zatézi v tréninkové jednotce (HoSek

& Votik, 2004).

2.10 Adaptace organismu na télesnou zatéz

"Adaptace je obecny biologicky dé&j, ktery predstavuje soubor morfologickych,
biochemickych, funkénich 1 psychologickych zmén v organismu jako celku

1 v jednotlivych orgédnech" (Melichna in Havlickova et al., 2008, 88).

Ptizplisobeni organismu na zmény prostiedi se liSi od reakce na jednorazovy podnét
pfedevsim tim, Ze maji pomalejsi pritbéh a mohou byt vyvoldvany pouze dlouhodobym
podnétem, kontinualniho nebo ptferusovaného charakteru. Jsou to biologicky vyhodné
zmény organismu, vedouci k zachovani rovnovahy za riznych vnégjSich podminek

(Melichna in Havlickova et al., 2008).

Za klicovy problém tréninkového procesu ve sportovnich hrach je pravem povazovan

vztah mezi zapasovym a tréninkovym zatizenim (Reilly & Bangsbo, 1998).

2.11 Zoény intenzity zatiZeni

Zména SF charakterizuje zménu intenzity zatizeni. Dovalil et al. (2005) rozd¢€luje
srdecni frekvenci na nizkou, stfedni, submaximalni a maximalni. Fromel et al. (1999)

zase pracuje s procentudlnim podilem SF. (Tabulka 3).
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Intenzita zatiZeni SF (t/min) %0 SFmax
nizka pod 130 60 —-70 %
stiedni 130-170 70 -85 %
submaximalni nad 170 85 —-100 %

Tabulka 3. Charakteristika intenzity zatiZeni pomoci hodnot SF (Dovalil et al.,
2005; Fromel et al., 1999)

Pti zpracovani této prace jsem cCerpal z nékolika odbornych studii, které hodnotili SF
sportovcl. VSichni autofi vyjadiovali naméfené hodnoty SF procentudlné ze SF..x ale
z hlediska intenzity zatizeni se nasledné rozdéleni SF do jednotlivych zon zatiZzeni mezi

autory mirné lisi.
Klasifikace dle Deutsch et al. (1998):

> zOna maximalniho zatizeni nad 95 % SFax

» zona vysokého zatizeni v rozmezi 85-95 % SFax
» zona stiedniho zatizeni v rozmezi 75-84 % SFmax
» zoOna nizkého zatizeni pod 75 % SFmax

Sparks & Coetze (2013) zmétené SF rozdélili do tiech zon intenzit:
» vysoka intenzita zatizeni: v rozmezi 91,9-100 % SF .«
» stfedni intenzita zatizeni: v rozmezi 82,7-91,4 % SF

» nizka intenzita zatiZeni: v rozmezi 76,2-82 % SF

2.12 Ragby jako predmét védeckych studii

Cilem studie Robertse et al. (2008) bylo zjistit fyzické naroky na anglické elitni hrace
rugby union béhem utkdni pro optimalizai tréninkového procesu. Péti kamerami
zachycovali pohyb jednotlivych hract. Pohybovou aktivitu rozdélili podle rychlosti na:
stani, chlize, jogging, béh stfedni intenzity, beh vysoké intenzity, sprint a statické vypéti
(mlyny, rucky, mauly a sklddani), coz je povazovano za aktivitu vysoké intenzity.
Skupiny postl byly rozdéleny na rojniky (prvni, druhd i tfeti fada) a uto¢niky (spojky
a utoCna tada). Z vysledki studie zjistili, Zze utoc¢nici prekonali vétsi vzdalenost nez

rojnici, ptedevSim vétsi vzdalenosti v chiizi a v béhu vysoké intenzity. Rojnici naopak

wrwe
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pfedevsim statickym vypétim, kterého v utkéni rojnici vykonali Sestindsobné vice.
Zajimavosti bylo, ze hraci prekonali vétsi vzdalenosti v prvnich deseti minutach utkani
v porovnani s 50-60 minutou a 70-80 minutou, pfesto vSak nebyl zadny rozdil
v celkovém objemu aktivit vysoké intenzity. Tyto vysledky dle autort ukazuji na
rozdilné fyzické naroky mezi rojniky a Gto¢niky bez evidentniho zhorSeni v aktivitach

vysok¢ intenzity.

Dalsi studie zjiStovala rozdily ve fyzickych vykonech a herné-specifickych
dovednostech mezi profesiondlnimi a poloprofesiondlnimi hrac¢i rugby league béhem
zapasu. Autofi méfili 17 profesionalnich a 22 poloprofesionalnich hract. Z vysledkt
vyplyva, ze veskeré sledované kategorie vykoni a dovednosti byly béhem prvni
poloviny zapasu vyssi u profesionalnich ragbistd. Béhem druhého poloc¢asu u nich vsak
byl pozorovan pokles ve vétSiné méfenych fyzickych vykonech, coz nebylo
zaznamenano u poloprofesionalnich hraclt. Zaroven studie prokazala, ze mezi obéma
méfenymi soutéZzemi neni zadny evidentni rozdil v méfenych fyzickych narocich
¢i dovednostech. A presto, Zze souté¢ze maji podobné celkové naroky na vykon
1dovednosti béhem zapasu, v prabéhu zépasu byly zaznamenany jisté variace.
Predevsim vyssi fyzické naroky na elitni hrace béhem prvniho poloCasu se mohou

v

projevovat vyrazngj$i inavou ke konci zapasu (Sirotic et al., 2009).

Jina studie se zabyvala preferovanymi pohybovymi vzorci u rliznych hernich pozic
béhem profesiondlniho zipasu rugby union, aby mohla byt odhadnuta relativni
dualezitost aerobniho a anaerobniho energetického kryti. Méfili 29 hraci tymu Otago
Highlanders béhem 6 zéapasi soutéze ,,Super 12. Pro definovani pohybovych vzorct
na zékladé rychlosti pouzili standardni kategorie (stani, chiize, jogging, béh, sprint a jiné
aktivity), tfi kategorie nebézeckého vypéti (rucky/mauly, skladani a mlyny) a tfi
oddélené aktivity (kopani, skakani a piihravani). Vysledky indikuji vyrazné naroky na
vSechny energetické systémy na vSech pozicich, ale poukazuji na tendenci vice
se spoléhat na anaerobni glykolyticky metabolismus u rojnikli, primarné¢ z disledku
jejich Castého zapojeni v nebézeckych intenzivnich aktivitach jako jsou rucky, mauly,
mlyny a sklddani. Porovnani posti odhaluje nejvétsi rozdily mezi rojniky a utocniky,
autofi vSak poukazuji 1 na specifick¢ naroky jednotlivych posti. Jejich vysledky
naznacuji Ze tréninkové a fitness testovani by mélo byt zaméfeno piimo na jednotlivé

posty, radsi nez zjednodusené rozdé¢leni na rojniky a uto¢niky (Deutsch et al., 2007).
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Sparks a Coetze (2013) mefili 21 hract ragby union v prabéhu tii utkani pro urceni
optimalniho tréninkového zatizeni. M¢fili intenzitu zatizeni hract monitorovanim SF
pomoci sporttesterti. Z jejich vysledki vyplyva, Ze ragby ma vyrazné vyssi intenzitu
zatizeni neZ prohlasovaly pfedchozi studie s cilem determinovat intenzitu v zépasu
ragby. Dle autori ragby patii ke sportim s vysokou intenzitou zatizeni a sportovni
veédci a kondi¢ni trenéfi by se méli v koncipovani tréninkii vice zaméfit na aktivity

vysok¢ intenzity s delsi dobou trvani.

Dalsi studie si vzala za cil zméftit SF a bézecké naroky v utkani sedmickového ragby.
Béhem dvoudenniho turnaje zméfili celkem sedm hract po dobu péti utkani. SF méftili
kontinudln¢ (kazdou vtetfinu). Autofi zjistili, Ze hrac¢i sedmicek stravili pres 75 %
herniho ¢asu nad 80 % jejich individudlni SF... Nenaméfili zadné staticky vyznamné
rozdily mezi prvnim a druhym polocasem. Jejich studie indikuje, Ze fyzické ndroky
na hra¢e ragby sedmicek se mirn¢ lisi od ostatnich variant hry ragby zvySenim
béZeckych narokt, pfedevSim sprintli a zaroven sniZzeni doby poméru aktivita-pauza.

(Suarez-Arrones et al., 2012).

Jedna z nejvyznamnéjSich studii v oboru byla provedena autory Deutsch et al.
(1998). Predmétem jejich zajmu byly hodnoty SF, hladiny laktatu v krvi a pohybové
vzorce hract béhem utkani. Métfeni SF bylo provadéno nahravanim v péti sekundovych
intervalech po celou dobu utkani sporttesterem. Méfili 24 hracl (primérny vék 18 let,
vyska 185 cm, vaha 89 kg) béhem Sesti utkani. Hraci byly rozdéleny do 4 skupin podle
svého herniho postu. Tato studie tvoii zéklad pro dal$i vyzkumy v oboru, stejné tak je

tomu 1 u nasi prace.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo analyzovat intenzitu zatizeni hract Rugby

Clubu Lokomotiva Olomouc v soutéznich utkanich.

3.2 Dil¢i cile
» Zjistit intenzitu zatizeni vybranych hrac¢t béhem utkani ragby.
» Zjistit maximalni srde¢ni frekvenci hraca.

» Komparovat vysledky s obdobnymi studiemi.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Budou se vybrani hraci roje pohybovat z hlediska intenzity zatizeni v utkani

ze 72 % nad anaerobnim prahem?

2. Budou se vybrani hraci uto¢né fady pohybovat z hlediska intenzity zatiZeni

v utkani ze 45 % nad anaerobnim prahem?
3. Bude procentualni doba pobytu v zonidch nad 85 % SF.. ve sledovanych
utkanich vyssi u hraci roje nez u hracu utocné rady?
3.4 Ukoly price
» Analyzovat odbornou literaturu.
Zajistit vyzkumny soubor.
Provést organizacni schiizku.

Uskute¢nit terénni Setieni.

vV V V VY

Analyzovat ziskana data.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor se skladal z deviti hraca (Tabulka 4) ve veéku 26 let (£ 4 roky),
o hmotnosti 88 kg (+ 11 kg) a t&lesné vysce 178 cm (+ 6 cm), BMI 28 kg/m?
(£ 3 kg/m?), hrajici v klubu RC Lokomotiva Olomouc. V &eskych pomérech je ragby
vyhradné amatérsky sport a méfeni hraci nejsou vyjimkou. Ragby se aktivné vénuji

v pruméru 8 let (= 6 let).

Hra¢ Herni post Vek anl(??gl;oSt \Zi:()a (l?glxlrfz) te:ff;l;l;:in tesg/ml::in
Proband 1 1. fada roje 25 105 182 31,7 84 206*
Proband 2 | 2. ftadaroje 21 85 180 | 26,23 62 191
Proband 3 | 3. fada roje 32 75 170 | 25,95 69 193*
Proband 4 | Mlynova spojka| 30 75 173 | 25,06 71 193*
Proband 5 | Utokova spojka| 22 85 179 | 26,53 72 190
Proband 6 | Leva trictvrtka | 31 105 185 | 30,68 56 180
Proband 7| Levé kiidlo 21 79 175 25,8 68 191
Proband 8 | Pravé kiidlo 26 92 172 31,1 76 195
Proband 9 Zadak 28 87 185 | 25,42 66 195%

M 26,22 87,56 |177,89| 27,61 69,33 192,67
SD 4,29 11,35 562 | 2,71 8,02 6,73

Tabulka 4. Funkéni a antropometricka charakteristika souboru, (n=9)

Vysvetlivky: — SFmax— maximalni srdecni frekvence
* hodnota namérena sporttesterem
M — aritmeticky primer TFklid — klidova tepova frekvence

SD — smeérodatna odchylka BMI — Body mass index
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4.2 Z6ny srdecni frekvence

SFmax byla méfena Yo-Yo stfidavym zotavovacim testem urovné 1 (Bangsbo et al.,
2008) a byla stanovena individualné kazdému hraci (Krustrup et al., 2003). M¢feni byla
provadéna ve sportovni hale na hézenkaiském htisti. VSichni hraci védéli, ze budou
podstupovat tento test, jsou zvykli jej podstupovat jako soucéast kondi¢niho testu pted
a béhem sezény. Z divodu detailnéjSiho rozboru vysledkl jsem zvolil koncepci

intenzitnich pasem podle Mclnnes et al. (1995):

< 75% SFmax,
75% < SF < 80% SFmnax,
80% < SF < 85% SFnax,
85% < SF <90% SFay,
90% < SF < 95% SFnax,
> 95% SFmax.
V piipadé, Ze SF...« béhem utkani byla vyssi nez frekvence stanovena béhem beep
testu, ktery vSichni hraci absolovovali pfed zahdjenim studie, byla pro nase vypocty

pouzita SF .. z utkani. Tato situace nastala ve ¢tyfech ptipadech.

Pro porovnani vysledki vSak vyuZivdm koncepci intenzitnich pasem podle Deutsch

et al. (1998) (str. 25).

4.3 Popis vlastniho vyzkumu

M¢éteni jsem provadél dne 14. fijna 2012 v utkani RC Maridnské Hory — RC
Lokomotiva Olomouc, 28. fijna 2012 v utkani RC Lokomotiva Olomouc a RC Zlin

a dne 26. kvétna 2013 pii utkdni RC Lokomotiva Olomouc — RC Prelouc (Tabulka 5).

Datum 1. liga muzi Vysledek zapasu
14. fijna 2012 RC Maridnske Hory — RC Olomouc 85:8
28. tijna 2012 RC Olomouc — RC Zlin 8:32
26. kvétna 2013 RC Olomouc — RC Pielou¢ 10:20

Tabulka 5. Vysledky utkani
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Z univerzitniho skladu jsem si vypij¢il 9 sporttestert znatky TEAM Polar*Pro.
Tyden pfed prvnim méfenim jsem provedl organiza¢ni schizku s tymem, kde jsem
hracim vysvétlil princip a diivod méfeni a nabidl jim jejich individualni vysledky
k vlastnimu prozkoumdni. Hrai si ochotné sporttester vzali a na tréninku si jej
vyzkouseli, abychom se ujistili, ze nebude problém pfi jeho pouziti v zapase. Sporttester
predevsim hraclim roje snadno sklouzaval, bylo tudiz nutné ho zajistil paskou. Po tomto
ukonu vsak nikomu jiz méfici piistroj problémy nedélal a hraci se vSichni shodli na tom,

Ze po par minutach jiz zcela zapomnéli Ze na hrudi néco maji.

Kazdy z méfenych dnl jsem piiSel do Satny tymu tfi hodiny pied utkdnim, rozdal
sporttestery deviti domluvenym hra¢im a zkontroloval jsem, zda-li jsou pfistroje

nasazeny spravne.

Hraci RC Lokomotiva Olomouc prohrali vSechna tfi méfena utkani, v Marianskych
Horéch bylo o vysledku rozhodnuto jiz po prvnim poloc¢ase, v Olomouci Zlin rozhodl
o svém vitézstvi v zavéreCnych dvaceti minutach. Posledni utkani s Pielou¢i bylo
dramatické az do uplného zavéru, kdy par minut pied koncem Ptelou¢ polozila

rozhodujici pétku.
4.4 Vyzkumné metody

Pro méfeni SF jsem vyuzil sporttestery znatky TEAM Polar’Pro (Polar Electro,
Kempele, Finland). Ziskan4 data byla pfenesena do pocitate a analyzovdna pomoci
softwaru Polar Precission Performance. Z hodnot SF..., ziskanych Yo-Yo stfidavym
zotavovacim testem Urovné 1, jsem stanovil individualni SF pro jednotlivé zony
zatizeni. Své vysledky jsem porovnal se studii Deutsch et al. (1998) a rozd¢lil intenzitu
zatiZzeni pfi pohybové aktivité¢ do 6 zon. Dilezita je pfedevSim hranice nad 85 % SFax,
ktera je ve sportovnim tréninku povazovana za hranici anaerobniho prahu, kdy dochazi

k vysoké intenzité zatiZzeni sportovce (Olsak, 1997).

4.5 Statistické zpracovani dat

V praci bylo pouzito deskriptivni statistiky (procenta, absolutni a relativni Cetnosti,

aritmeticky primér, smérodatnd odchylka).
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4.6 Analyza odborné literatury

Ke zpracovani této prace jsem informace a poznatky cerpal pfedevsim v knihovnach
Univerzity Palackého v Olomouci, dale ve Védecké knihovné Hradec Kralové.
Nejnovéjsi poznatky z oblasti intenzity zatizeni a ragby jsem ziskal z databdze
elektronickych zdroji UP Olomouc, kde jsem zadaval tato kli¢ova slova: heart rate,
rugby, time-motion, game analysis, intensity of load. Vyhledané ¢lanky jsem si setadil
dle citovanosti ¢lankt a vybral ¢lanky, které byly k mé praci nejrelevantnéjsi. Taktéz
jsem pouzil odborné informace, ptfistupné na internetovych strankach. Veskeré pouzité

zdroje jsou uvedeny v referen¢nim seznamu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE
5.1 Uto&na Fada

Na zaklad¢ provedené analyzy dat jsou nase vysledky uvedeny v (Tabulka 6), kde
jsou uvedeny procentudlné vyjadiené Casy hract utoéné tfady stravené v jednotlivych

zOnach zatizeni.

% SF 17,?30 76-80 % 81-85% 86-90 % 91-95 % 1;? ‘2)
0. —20. min 23,19 18,8 17,58 20,37 15,41 4,64
21. - 40. min 30,47 20,23 16,68 14,98 13,74 3.9
1. polocas 26,83 19,51 17,13 17,67 14,58 4,27
41. - 60. min 20,62 17,62 21,82 19,85 15,28 4,81
61. - 80. min 35,83 17 16,98 14,94 11,87 3,38
2. polocas 28,22 17,31 19,4 17,39 13,57 4,1

Tabulka 6. Zony intenzity zatiZeni hraci uto¢né rady (vyjadieno v %)

Utoénici se v zonach nad 85 % SF.., nachézeli 37 % prvniho polo¢asu (Obrazek 1),
35 % druhého polocasu (Obrazek 2) a z celkového herniho Casu v zénach nad 85 %
SFmax stravili 36 %.(Obrazek 3). Pfi nasem méfeni jsme tedy nezaznamenali Zadny

signifikantni rozdil mezi aktivitou v prvnim a druhém polocase.

V méfenych 20-ti minutovych intervalech jednotlivych polocast jsou vSak rozdily jiz
markantngj$i. Oba polocasy vstoupili hrac¢i do hry vyrazné aktivnéji, s vyrazné nizsi
dobou stravenou v nizké intenzité¢ zatizeni. Markantni jsou piedevsim rozdilné vysledky
zaroven vsak ve dvou ze tfech métenych zapasech hraci jiz jasné prohravali a Gtocnici
se témet nedostali do hry, kvili Castému pieruSeni hry z divodu skorovani, zranénim
¢1 branéni.

Deutsch et al. (1998) na zaklad¢ svych vysledkli prohlasili, ze se Gto¢nici nejvice
(55 % herniho c¢asu) pohybovali v zéné stiedni az nizké intenzity zatizeni (75-

84 % SFnax a pod 75 % SFiax). Pii srovnani s naSimi vysledky vychdzi, Ze nasi Gtocnici
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se v stfedni a nizké intenzité nachazeli 64 % herniho ¢asu. Pfihlédneme-li k v€kovému
rozdilu obou porovnavanych skupin a trovni herni vykonnosti obou tymt, 9% rozdil

neni tak mnoho.

Cuniffe et al. (in Suarez-Arrones, 2012) prezentovali, Ze utocnici stravili az 41,4 %

herniho ¢asu v z6n€ nad 90 % SF max.

B pod 85 % SFmax
M nad 85 % SFmax

Obrazek 1. Procentualni vyjadieni zatiZeni tito¢niki v prvnim polocase

M pod 85 % SFmax
M nad 85 % SFmax

Obrazek 2. Procentualni vyjadieni zatiZeni ito¢nika v druhém polocase

M pod 85 % SFmax
B nad 85 % SF max

Obriazek 3. Celkové procentualni vyjadreni zatiZeni uto¢niki
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(Gtoc¢na tada je charakterizovana periodickou kratkou praci o vysoké intenzité, s delsi
dobou klidu). Vysledky rovnéz naznacuji, Ze se utocnici mezi jednotlivymi periodami
zatiZzeni vysoké intenzity zotavuji rychleji (Deutsch et al., 1998).

5. 2 Hradi roje

Na zéaklad¢é provedené analyzy dat jsou nase vysledky uvedeny v (Tabulka 7), kde

jsou uvedeny procentudlné vyjadiené Casy hraca roje stravené v jednotlivych zonach

zatizeni.

% SF 17’?(1,2) 76-80 % 81-85% 86-90 % 91-95 % I;I? :/)0

0. —20. min 16,27 12,65 16,65 18,7 27,29 8,44

21. - 40. min 15,06 17,67 17,06 17,42 24,9 7,9
1. polocas 15,8 14,97 16,84 18,06 26,17 8,16
41. - 60. min 11,37 10,61 18 22,77 27,12 10,13
61. - 80. min 25,36 16,56 17 18,22 17,6 5,24
2. polocas 19,14 13,52 17,5 20,4 21,89 7,54

Tabulka 7. Zo6ny intenzity zatiZeni hraci roje (vyjadieno v %)

Rojnici se nachézeli v prvnim polo€ase z 52 % casu v zonach nad 85 % SFax
(Obrazek 4), v druhém polocase z 50 % (Obrazek 5) a z celkového herniho ¢asu stravili
51 % v zénach nad 85 % SF .« (Obrazek 6). Pfi naS§em méfeni jsme tedy nezaznamenali
zadny signifikantni rozdil mezi aktivitou v prvnim a druhém polocCase, je zde vSak

stejny dvou procentni rozdil mezi polocasy jako u uto¢nikda.

V métenych 20-ti minutovych intervalech jednotlivych polocasii vSak rozdily jiz jsou
markantnéj$i. Oba polocasy vstoupili hraci do hry vyrazné aktivnéji, se znatelné nizsi
dobou stravenou v nizké a stfedni intenzité zatiZeni, markantni jsou piedevsim rozdilné
vysledky v druhém polocasu (rozdil cca 14 %), které jsou témef shodné s utoéniky.
Tento fakt v nasem piipadé nasvédCuje jak zvySené unavé, tak i castému preruseni hry
z ditvodu skorovani, zranéni a celkové nekontinualité hry. K porovnani se také nabizi

rozdil strdveny v submaximalni a maximalni zon¢ intenzity zatizeni b&hem druhého
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polocasu. Mizeme sledovat pokles sahajici témét k 15 procentnim bodiim.

Deutsch et al. (1998) rovnéz z analyzovanych dat zjistili vys$i primérnou intenzitu
zatizeni pro rojniky v porovnani s utoCniky. Rojnici se nejvic (58 % herniho casu)
nachazeli v zon¢ vysoké intenzity zatizeni (85-95 % SF.x) a piiblizné 15 % herniho
¢asu v zon€ maximalniho zatizeni (nad 95 % SF..x). Vysledky potvrzuji, Ze se u nich
uplatiiuje zejména anaerobni zpisob ziskavani energie (ATP-CP a LA systém). Celkem
tedy stravili v zonach nad 85 % SF.x 73 % herniho ¢asu. Testovani hraci v nasi studii
stravili v zon€ nad 85 % SFuax 51 % celkového herniho Casu. Tento rozdil je zplisben
predevsim rozdilnou herni irovni méienych celkii obou studii. Deutsch et al. (1998)
méfili elitni hrace ragby australského tymu Brisbane Metropolitan, ktery v t¢ dobé patfil
k nejlepsim celkim australské soutéze pod 19 let. RC Lokomotiva Olomouc hraje
druhou nejvyssi soutdz v Ceské republice, pfi¢emz ragby a s nim i nejvys§i soutdz
je v mistnich pomeérech cist¢ amatérskym sportem. Dal§im vyznamnym rozdilem
je veékovy prumér hraci, ktery Cinil témét 8 let.

Zajimavé vysledky poskytla studie Cuniffe et al. (in Suarez-Arrones, 2012), ktefi
prohlésili, Ze hraci na postech rojnikl stravili béhem utkani v zoné nad 90 % SFax
az 51,1 % herniho ¢asu. Kvili odlisn¢ stanovenym zoéndm intenzity neni mozné tyto

vysledky relevantné porovnat.

Dle Pettersona & Pearsona (in Deutsch et al, 1998) je pravdépodobné,
ze signifikantné vyssi SF rojniki mize byt ovlivnéna charakterem jejich hry, u které
je kontinualni aktivita proloZzend opakovanou statickou izometrickou praci (kvuli
skladédni, mlynim a mauliim). Roberts et al. (2008) rovnéz potvrdili, ze rojnici
vykonavaji vice aktivit ve vysoké intenzité (téméf trojnasobné vice nez Utoc¢nici), coz

wrwe

vystaveni az Sestindsobné vice nez utoc¢nici.
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B pod 85 % SFmax
52% M nad 85 % SFmax

48%

Obrazek 4. Procentuilni vyjadreni zatiZeni rojniki v prvnim polocase

M pod 85 % SFmax

50% 50% & ad 85 % SFmax

Obrazek 5. Procentuilni vyjadieni zatiZeni rojnikii v druhém polocase

M pod 85 % SFmax

0,
49% 51% ™ nad 85 % SFmax

Obrazek 6. Celkové procentualni vyjadieni zatiZeni rojnika
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5. 3 VSechny posty

Na zéklad¢é provedené analyzy dat jsou nase vysledky uvedeny v (Tabulka 8), kde
jsou uvedeny procentudlné vyjadiené casy vSech méfenych hracl stravené

v jednotlivych zonach zatizeni.

% SF 17);)30 76-80 % 81-85% 86-90 % 91-95 % 1;?3)
0.—20.min 20,93 1677 1728 | 197 1938 504
21.-40.min 2532 1939 1682 | 1579 1743 525
l.polodas 23,13 1808 17,05 | 1775 184l 56
#1.-60.min 17,57 1529 2057 | 2085 1903 659
61.-80.min 32,33 1686 1699 | 1603 1378 401
2.polotas 2495 1607 18,78 | 1844 1645 53

Tabulka 8. Zo6ny intenzity zatiZeni v§ech mérenych hraca (vyjadieno v %)

V celkovych vysledcich se hraci nachéazeli v prvnim poloc€ase z 42 % casu v zonach
nad 85 % SF. (Obrazek 7), v druhém polocase ze 40 % (Obrazek 8) a z celkového
herniho ¢asu stravili 41 % v zénach nad 85 % SF .. (Obrazek 9). Pfi naSem méteni jsme
tedy nezaznamenali Zadny signifikantni rozdil mezi aktivitou v prvnim a druhém

fady.

V métenych 20-ti minutovych intervalech jednotlivych polocast vsak rozdily jiz jsou
markantngj$i. Oba polocasy vstoupili hrac¢i do hry vyrazné aktivnéji, s vyrazné nizsi
dobou stravenou v nizké intenzité zatizeni, markantni jsou piedevsim rozdilné vysledky

v druhém polocasu (rozdil cca 15 %).
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H pod 85 % SFmax
B nad 85 % SFmax

Obrazek 7. Procentuilni vyjadieni zatiZeni hraci v prvnim polocase

o,
2% M pod 85 % SFmax

B nad 85 % SFmax

7 WO

Obrazek 8. Procentuilni vyjadreni zatiZeni hracl v druhém polocase

10
% B pod 85 % SFmax

M nad 85 % SFmax

Obrazek 9. Celkové procentualni vyjadieni zatiZeni hraci

Dle méteni Deutsche et al. (1998) se vSechny posty nachazeli ptiblizn€ stejnou dobu
v z6né maximélni intenzity zatizeni (nad 95 % SF.,). Utoénici viak stravili nejvice

Casu v zon¢ stfedni az nizké intenzity zatiZzeni (75-84 % SFumax a pod 75 % SFna),
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pficemz hraci prvni, druhé i tieti fady roje se nejvice nachdzeli v oblasti vysoké

intenzity (Obrazek 10).

60
50
40 7
RELATIVNI CAS (%)
30 /
20
10
o8
sel

maximalni (>95%) vysoka (85-95%) stfedni (75-84%) nizké (<75%)

ZONY INTENZITY ZATIZENI (%SFmax)

[~ I
. prvni a dfuhd fada roje spojky a tficturtky
E kfidla a zadak D tieti fada roje

Obrazek 10. Procentualné vyjadieny cas straveny v jednotlivych zénach zatizeni
pro jednotlivé posty (Deutsch et al., 1998)

Vysledky Sparkse & Coetzeho (2013) ukazuji, Ze vSichni hra¢i se nejdelsi dobu
nachazeli v zon¢ vysoké intenzity zatizeni (91,9-100 % SFn.) kde stravili 43,6 %
herniho Casu. V nizké intenzité zatizeni (76,2-82 % SF...) se hraci vyskytovali 22,8 %
av zén¢ stfedni intenzity zatizeni (82,7-91,4 % SFna) stravili 33,6 % herniho Casu

(Obrazek 11).
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Obrazek 11. Procentualné vyjadieny ¢as straveny v jednotlivych zonach
zatiZeni (Sparks & Coetze, 2013)

Na variaci vysledkll se podili i fakt, ze kazdy z porovnavanych autor méfil jiny
pocet hraca, s jinymi antropometrickymi vlastnostmi, po odlisny pocet utkéni v tymech

na jinych urovnich.

V podobé stfidavé intenzity zatiZeni se projevuje charakter hry. Frekventované
maximalni zatizeni napf. pfi sprinterskych akcich uto¢nika a skladajiciho obréance,
pii narazovém tlaku ve mlynech, pii vyskocich a boji 0 mi¢ v uli¢ce autu se stiida
se sttednou az nizkou intenzitou zatizeni pi1 trestnych ¢i volnych kopech,
pfi preskupovani hra¢l k nafizenym mlyniim, pfi vhazovani ze zamezi atp (Slama,

1984).

Sparks & Coetzee (2013) poukazuji na urcité nedostatky pii pouzivani méfeni SF
k analyze fyzickych narokti v utkdni ragby. Rozdily jednotlivelt v urovni kondice
a variace v ekonomice provadéni pohybli mezi hra¢i mize napiiklad vést k chybam pfi
snaze navrhnout intenzity cvieni a pfispivajici energetické systémy pouze z pouZiti

a generalizace vysledki namétenych SF.
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6 ZAVERY

Z vysledki vyzkumného Setfeni vyplyva vysoka intenzita zatizeni u rojnika a stfedni
intenzita zatizeni u hraca utocné tady pfi soutéznich utkani ragby muza. Ziskané udaje
o funk¢nich a antropometrickych charakteristikdch jsem vyuzil pro uceleny popis
vyzkumného souboru. V préaci byly stanoveny 3 vyzkumné otazky. Po kompletni

analyze tfi ligovych utkdni jsem dospél k nasledujicim zjisténim:

1. Budou se vybrani hraci roje pohybovat z hlediska intenzity zatiZzeni v utkani ze 72 %

nad anaerobnim prahem?

Hraci roje stravili v zonach nad 85 % SF ., tedy hranici anaerobniho prahu za 3 métena

utkani 51 % herniho ¢asu.

2. Budou se vybrani hraci uto¢né fady pohybovat z hlediska intenzity zatizeni v utkani

ze 45 % nad anaerobnim prahem?

Hra¢i utoku stravili v zondch nad 85 % SF., tedy hranici anaerobniho prahu

za 3 méfena utkani 36 % herniho ¢asu.

3. Bude procentudlni doba pobytu v zondch nad 85 % SF ..« ve sledovanych utkénich
vys$si u hracl roje nez u hraci utocné rady?

Procentualni doba pobytu v zonach nad 85 % SFn. ve tfech métenych utkanich byla
vys$§i u hract roje oproti hracim tutocné tady. Tento fakt je zpilsoben predevSim

rozdélenim tkolu na hfisti a herni taktikou.

Primérné nizsi intenzita zatizeni hract utoku odrazi charakter hry na danych postech
(Gtoc¢na tada je charakterizovana periodickou kratkou praci o vysoké intenzité, s delsi
dobou klidu). Je pravdépodobné, Ze i signifikantn€ vyssi SF rojnikti mizZe byt ovlivnéna
charakterem jejich hry, u které je kontinudlni aktivita prolozend opakovanou statickou
izometrickou praci (kvili skladani, mlynim a maulim). Roberts et al. (2008) rovnéz
potvrdili, ze rojnici vykonavaji vice aktivit ve vysoké intenzité, pri¢inu taktéz hledaji

ve statické izometrické praci v mlynech a maulech.

42



Hra¢i RC Lokomotiva Olomouc vykazovali pokles SF ke konci kazdého zapasu,
nehledé na pribéh vysledku. Tento fakt naznacuje ubytku sil a znacné unavé.
Pro métené hrae olomouckého tymu bych doporucil rozvijet predevSim tyto dvé

schopnosti:

» rychlostni vytrvalost
» kratkodoba vytrvalost

Hraci utocné fady by méli trénovat spise bézecké discipliny napt. zmény sméru behu,
série bézeckych startti ¢i slalomi v intervalovych typech tréninku, rojnici na druhou
stranu vytrvalost ve statickych ukonech, jako je napt. piretlacovani, pretahovani opét
v intervalovych typech tréninkového zatizeni. Co se silovych schopnosti ty¢e doporucil
bych rozvoj pomoci tzv. ,kruhového* tréninku. Hraci ragby by se méli zaméfit

pfedevsim na rozvoj sily dolnich koncetin. Lze uzivat i tzv. plyometricky trénink.
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7 SOUHRN

Souhrnné zpracovani bakalaiské prace odpovida stanovenym cilim. V piredlozené
bakaléaiské praci jsem se zaméfil na méfeni a hodnoceni intenzity zatizeni v utkani
1. ligy ragby muzi. Soucésti prace je také zhodnoceni funkéné-morfologickych

7w o

parametri hraci a porovnani naméienych dat s elitnimi hraci dle Deutsche et al. (1998).

Prace je c¢lenéna na Cast teoretickou a empirickou. Teoretickd ¢ast shromazd’uje
informace z Sirokého okruhu obori, vybird nejnovejsi poznatky a dava je do souvislosti
tak, aby byly vyuzitelné v praxi. Velky duraz je kladen na oblast tykajici se predev§im

sportovniho tréninku, ragby, zaté¢zové fyziologie a zpisobu méteni srde¢ni frekvence.

Vyzkumny soubor tvotilo 9 muzi prvoligového tymu RC Lokomotiva Olomouc, méfeni
probihalo v mésici fijnu a kvétnu, tedy na samém zacatku a konci soutézniho obdobi
sezony 2012/2013. JelikozZ v tymu RC Lokomotiva Olomouc doslo k n¢kolika vaznym

zranénim, tym zaucoval nové hrace a ocekavalo se pohyb ve spodnich Castech tabulky.

Pro méfeni hodnot srde¢ni frekvence jsem pouzil sporttestery TEAM Polar’Pro
a vyhodnoceni jsem provadél pomoci softwaru Polar Precission Performance. Primérné
hodnoty srdecni frekvence byly zatazeny do zatézovych pasem podle Mclnnese et al.,
(1995). Pro vypocet zékladnich dat byla vyuzita deskriptivni statistika v programu
Microsoft Excel. Ke stanoveni hodnot maximalni srde¢ni frekvence slouzil Yo-Yo test
se sttidavym zotavenim urovné 1, dle Bangsbo et al. (2008). Vypovidajici vysledky

jsem prezentoval v prehlednych tabulkach a grafech.

Béhem ragbyového utkéni 1. ligy muzi dochézi k stfednimu az vysokému zatizeni
hract, kdy se probandi béhem ctyt soutéznich utkani pohybovali v 41 % odehraného
casu nad hranici 85 % SF.., tedy nad hranici anaerobniho prahu. Pfi porovnani
intenzity zatiZzeni rojnikd a Gtocnikd, jsem pozoroval v priméru o 15 % vySsi zatiZzeni
u rojnikil v zon€ nad 85 % SFn.x. Hraci se vSak v zon¢ maximalniho zatizeni pohybovali
témér rovnocenné (hraci roje v ni stravili o 4 % vice). U spojek a hracl atocné fady
muzeme naopak pozorovat vyrazn¢ vyssi dobu stravenou v zoén¢€ nizké intenzity (o 10 %

vice). Hra¢i RC Lokomotiva Olomouc béhem utkani ptekondvali nizS§i zatizeni,

neZ hraci v komparované studii Deutsche et al. (1998).
Nameétfend data a celkové hodnoceni prace bude predano trenérim tymu RC
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Lokomotiva Olomouc a vétim, ze pomiize k zefektivnéni tréninku, zvySeni kondice

a vykont hrac¢h v nasledujicich sezonéch.
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8 SUMMARY

Total treatment of bachelor thesis arises from set objectives. In proposed bachelor
thesis I have focused on measuring and assessing the intensity of load in first league
rugby union men. The work also assess functional-morphological parameters

and compares measured values with elite rugby union players by Deutsch et al. (1998).

The thesis is divided into a theoretical and an empirical part. The theoretical part
deals with a summary of existing knowledge about the sports training, rugby, stress

physiology and methods of measuring heart rate.

The research sample consisted of 9 men of first league rugby union club RC
Lokomotiva Olomouc, measurements were carried out during october and march,
at the very start and end of season 2012/2013. Since there were several serious injuries
in RC Lokomotiva Olomouc previous this season, team was establishing new players

and was expected to move in lower parts of league table.

To measure the values of heart rate TEAM Polar’Pro sport testers were used. The
evaluation was conducted using Polar Precission Performance software. Average values
of heart rate were included in the load bands according to Mclnnese et al. (1995). To
calculate the basic values I used descriptive statistics in Microsoft Excel. To determine
values of maximum heart rate players underwent Yo-Yo intermittent recovery test level

1 by Bangsbo et al. (2008). Results were presented in synoptic tables and charts.

During rugby union matches of first league men a medium to high load of intensity
was found. Players of rugby union were in 41 % of match time above anaerobic
threshold. When comparing the intensity of load in forwards and backs, I found
on average 15 % higher intensity of load with the forwards in zone above 85 % HR nax.
Players however were in zone of maximal intensity of load almost equal amount of time
(forwards spent about 4 % more time there). In half-backs and back line players we can
observe significantly longer period of time in zone of low intensity (about 10 % more
than forwards). RC Lokomotiva Olomouc players overcame lower intensity of load then

players in compared study by Deutsch et al. (1998).

Measured data and overall assessment of this work will be forwarded to the team

coaches and I believe it will help improve trainings for next seasons.
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10 PRILOHY

POD

% SF 75 % 80 % 85 % 90 %

0. —20. min 17,72 7,8 10,57 16,33
21. - 40. min 2,36 10,78 10,23 17,34
1. polocas 9,75 9,13 10,48 16,75
41. - 60. min 0 3,09 14,51 26,26
61. - 80. min 3,8 14,73 17,08 23,06
2. polocas 2,35 8,99 15,76 24,58

Priloha 1. Hra¢ prvni fady roje (vyjadieno v %)

POD

% SF 75 o, 80 % 85 % 90 %

0. —20. min 21,37 13,66 23,97 18,12
21. - 40. min 31,98 23,29 19,05 13,76
1. polocas 26,68 18,51 21,47 15,98
41. - 60. min 26,45 17,37 23,18 17,4
61. - 80. min 60,11 12,08 9,94 10,31
2. polocas 44,37 14,41 16,19 13,61

Priloha 2. Hra¢ druhé rady roje (vyjadieno v %)

POD

% SF 75 % 80 % 85 % 90 %

0. —20. min 9,72 16,5 15,4 21,65
21. - 40. min 10,83 18,95 21,89 21,15
1. polocas 10,96 17,29 18,57 21,44
41. - 60. min 7,66 11,37 16,31 24,64
61. - 80. min 12,18 22,88 24 21,31
2. polocas 10,71 17,15 20,55 23,01

Priloha 3. Hrac tieti Fady roje (vyjadieno v %)

% SF 17);)3) 80%  85% 90 %
0.—20.min 16,09 15,42 187 2025
21.—40.min 52 1826 2118 17.65
1. i 12,91 1476 1978  18.94
41.-60.min 104 1096 2017 2347
61.-80. min  24.43 2085 1514  17.81
2. polotas 20.89 1338 1742 2036

Priloha 4. Hra¢ na pozici mlynové spojky (vyjadieno v %)

50

95 %

33,49
41,58
37,9
41,59
31,8
36,4

95 %

17,86
11,66
14,78
10,16
4,74
7,27

95 %

30,52
21,47
25,84
29,61
16,27
22,02

95 %

25,79
30,19
27,95
29,57
19,35
24,11

NAD
95 %
14,08
17,71
15,99
14,56
9,54
11,92

NAD
95 %
5,04
0,25
2,59
5,44
2,82
4,14

NAD
95 %
6,21
5,73
5,9
10,4
3,37
6,56

NAD
95 %
3,75
7,52
5,65
541
2,42
3,84



% SF

0. —20. min
21. - 40. min
1. polocas
41. - 60. min
61. - 80. min
2. polocas

POD
75 %
25,09
32,99
27,91
27,35
49,66
38,23

80 %

12,6
17,25
14,86
16,38
10,84

13,2

85 %

17,01
14,11
16,9
16,6
14,84
17,18

90 %

19,18
14,45
16,81
17,05
13,72
15,12

Priloha 5. Hrac na pozici utokové spojky (vyjadieno v %)

% SF

0. —20. min
21. - 40. min
1. polocas
41. - 60. min
61. - 80. min
2. polocas

POD
75 %
22,44
43,92
33,14
17,36
24,03
21,01

80 %

33,13
21,78
27,87
23,83
17,17
20,19

85 %

18,22
14,29
16,07
22,28
24,25
23,35

90 %

17,2
11,48
14,23
18,91
16,95
17,84

Priloha 6. Hra¢ na pozici levé tri¢tvrtky (vyjadieno v %)

% SF

0. —20. min
21. - 40. min
1. polocas
41. - 60. min
61. - 80. min
2. polocas

POD
75 %
3,37
22,92
13,17
15,27
46,08
32,22

80 %

25,74
32,38
29,07
19,15
19,61
19,57

85 %

25,29
20,55
22,97
36,63

16,6
25,54

90 %

32,26
16,26
24,17
17,57
10,79
13,85

Priloha 7. Hra¢ na pozici levého kridla (vyjadieno v %)

% SF

0. —20. min
21. - 40. min
1. polocas
41. - 60. min
61. - 80. min
2. polocas

POD
75 %
39,41
43,11
41,08
29,82
35,34
33,56

80 %

8,45
12,66
10,33
13,57
17,05
15,24

85 %

12,05
14,77
13,34
19,39
16,32
17,52

90 %

19,37
17,64
18,47
20,75
14,88
17,46

Priloha 8. Hrac na pozici pravého kridla (vyjadieno v %)

51

95 %

22,28
18,49
20,28
19,87
9,66
14,29

95 %

6,2
6,37
6,42
12,44
15,02
13,85

95 %

10,96
7,89
9,42
6,06
4,79
5,31

95 %

14,07
8,33

11,35
10,88
10,74
10,62

NAD
95 %
3,84
2,71
3,25
1,42
1,28
1,97

NAD
95 %
1,76
1,72
1,73
5,2
2,63
3,76

NAD
95 %
2,39

1,2
5,32
2,13

3,5

NAD
95 %
6,65
3,48
5,11
5,6
5,67
5,6



% SF

0.—20. min
21. - 40. min
1. polocas
41. - 60. min
61. - 80. min
2. polocas

Ptiloha 9. Hra¢ na pozici zadaka (vyjadieno v %)

POD
75 %
32,76
34,66
33,54
23,5

35,47
30,31

80 %

17,45
19,04
18,07
21,84
16,49
18,77

52

85 %

14,24
15,2
14,72
15,83
14,73
15,18

90 %

12,97
12,38
12,68
21,33
15,48
18,22

95 %

13,13
10,77
11,95
11,67
11,65
11,58

NAD
95 %
9,45
7,96
8,71
5,83
6,18
5,94



