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Abstrakt

Nazev: Intenzita zatizeni hrach golfu v priibéhu hry

Cile: Cilem prace je analyza zatiZzeni hraca golfu v pribéhu cvi¢ného a soutéZzniho kola.

Metody: Teoretickd ¢ast byla zpracovana reSerSni metodou prostudovanim odborné
literatury. Jedna se o nasobnou piipadovou studii, kdy bylo zatizeni hodnoceno na
zéaklad¢ srde¢ni frekvence, distancni a Casové naro¢nosti za pomoci pfistroje Garmin.
Laboratorné byla stanovena maximalni srde¢ni frekvence a nésledné¢ urcena zona

intenzity zatiZzeni

Vysledky: Golf ve spojeni s chlizi, kterd ma minimalni nezddouci u¢inky na pohybovy
aparat, miiZze velmi uc¢inné ovliviiovat zdravotné orientovanou zdatnost. Behem jednoho
kola golfu hra¢ zdolal primérné 10,33 km s primérnou srdecni frekvenci 115 tepid za
minutu odpovidajici 59% SFmax. a intenzité¢ zatizeni, kterd vyviji zdkladni vytrvalost a
aerobni kapacitu. Kazdé kolo trvalo minimaln¢ tfi a ptl hodiny a hra¢ béhem néj spalil

priamérné 1419 kcal.

Klic¢ova slova: golf, srde¢ni frekvence, zatizeni, t€lesna zdatnost



Abstract

Title: The load intensity of golfers during the game

Objectives: The aim of this work is to analyze the load intensity of golfers during

practice and competition rounds.

Methods: The theoretical part was compiled by searching specialized literature. It is a
multiple case study, where the load was evaluated on the basis of heart rate, distance,
and time using Garmin GPS. The maximum heart rate was determined by laboratory

testing and subsequently determined the effort load.

Results: Golf in conjunction with walking, which has minimal effects on the
musculoskeletal system, could effectively influence the health and fitness. During one
round of golf a player walked an average of 10.33 km with an average heart rate 115
beats per minute, corresponding to 59% of maximum heart rate. This intensity develops
basic endurance and aerobic capacity. Each round lasted at least 3,5 h and the player

burned an average of 1419 kcal.

Keywords: golf, heart rate, load intensity, physical fitness
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1 UVOD

Golf vznikl jiz pfed vice nez pil tisiciletim, v Ceské republice viak doslo k jeho

popularizaci az po roce 1989. Stale se vSak objevuji ptredsudky, ze je tato hra pouze pro
movité, a Ze je nepravem nazyvan ,,sportem‘. Pfitom vSak zdolana distan¢ni vzdélenost
béhem celého kola (18ti jamek), naro€nost $vihu jak po fyzické, technické 1 psychické
strance, délaji golf sportem specificky naro¢nym.
S golfem jsem se poprvé sezndmila na Fakulté télesné vychovy a sportu a naprosto me
uchvatil. ZkuSenosti jsem nadale ziskdvala cestovanim po Velké Britdnii, kde mé
ptekvapilo, kolik lidi, i v diichodu, tento sport pravidelné provozuje. V golfu nemusi byt
clovek vyjimecné zdatny, je to sport, ktery mizou provozovat vSichni bez rozdilu véku.
Nabizi alternativu tém, kteti k pohybovym aktivitam nemaji pfili§ viely vztah. Zaroven
diky systému tzv. hendikepi se na hfiSti mohou potkat a spolecné si zahrat hraci
naprosto odlisné vykonnosti a zaroveil spolu soupefit.

Golf mlze vyrazné ovliviiovat slozky télesné zdatnosti, zdravotni a vykonoveé
orientované. Profesionalni sportovci si nasli ke golfu cestu, jako prostfedku k aktivnimu
odpocinku. UdrZovat si urcitou uroven télesné zdatnosti je nejen dilezité pro nas vzhled
a kondici, ale mize pfispivat jako prevence proti onemocnénim Casto zplisobenym
Spatnou Zivotospravou a nedostatkem pohybu, tzv. civilizaénim chorobam.

V této bakalaiské praci se zabyvame golfem jako hrou, jejimi jednotlivymi
slozkami, které ovliviiuji vykon a dale moZnostmi ovliviiovani zdatnosti pomoci hrani
golfu. Déle budou uvedeny parametry télesné zdatnosti a charakterizuji zony intenzity
zatizeni. Cilem této prace je zjistit miru zatiZzeni hra¢e v pribehu cviénych a soutéznich
kol golfu na zakladé¢ meéfeni srde¢ni frekvence, zdolané vzdalenosti, prevySenim a
spotiebou kalorii. Dale zhodnotit vhodnost golfu jako pohybové aktivity vhodné

k ovliviiovani slozek Zdravotné orientované zdatnosti (ZOZ).



2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika golfu

Golf patii do Siroké rodiny takzvanych cilovych her. Jeji princip je velice
jednoduchy, nicméné hra samotna je fizena velkym mnoZstvim detailnich pravidel a
popisti jednotlivych situaci, které zahrnuji vSe od hernich definic az po etiketu, ktera ma
své kofeny v dobach skutecnych gentlemanii a davnovéku (Barret, Hobbs, 1997).
,Soutézici na golfovéem hristi odpaluji pomoci holi s ruzné tvarovanou hlavou sviij
micek tak, aby ho postupné dopravili na co nejmensi pocet uderit do osmnacti jamek”
(Téborsky 2007, str. 12). Profesiondlni soutéze trvaji ¢tyii dny, kdy kazdy den je
absolvovano jedno kolo; 18 jamek.

Projekt Hraj golf, zmén Zivot (Ceska golfova federace, 2010, [online]), ktery se
snazi ukézat atraktivitu tohoto sportu a pfitdhnout pozornost bézné populace, na
webovych strankach uvadi: ,,Golf predstavuje prirozeny pohyb v krdsné upraveném
prirodnim prostiedi. Je optimalni volbou pri dnesnim sedavém zpusobu zivota. V
rekreacni podobé nevyzaduje extrémni jednordazové vypéti ¢i prilisné namdhadni
netrénovaného organismu. Golf je nekontaktni sport a diky jedinecnému hendikepovému
systemu spolu mohou souperit hraci s rozdilnou vykonnosti nebo rozdilného véku. Na
rozdil od mnoha jinych sportii golf miize plnohodnotné hrat i jednotlivec, ktery si preje
byt pri hire sam. Jeho vécnym i vdécnym souperem je pokazdé hriste. Golf je i velmi
vhodnym rodinnym sportem, ktery umozZiuje, aby rodina spolecné proZivala bdjecné
okamziky napéti a zabavy. V kazdém pripadeé je golf veliké zrcadlo, v némz se ukaze
pravy charakter cloveka.”

., Ucelem golfu neni hrat excelentné jako fenomendlni Tiger Woods. I kdyz chce
kazdy hrat co nejlépe, smyslem hry je odchazet z hristé s pocitem pozitivné straveného
casu ' (Halada 2007, str. 15-17). V golfu neni dilezité, jak dobie hrajete, ale jak si hru
dokdzete uzit. Proto se na golfovém hiiSti mohou setkat velmi odlisné vykonnosti i

veékové kategorie.



2.1.1 SoutéZzni prostor

Golfové hiisté je umisténo ve zvinéném ptirodnim terénu (Téborsky, 2007). Na
klasickém soutéznim hfisti je osmndct drah. Kazda drdha zacinad prostorem odpalisté
(tee), ze kterého se provadi prvni odpal micku (drive). Vyska travniku zde mé byt 0,8 -
1 centimetr. Odpalisté je obdélnikové, ptipadné Etvercové. Na konci drahy je prostor
pro jamkoviste¢ (green). Zde je dokonale udrzovany sestiizeny travnik. Jamka ma
pramér 10, 8 centimetru a hloubku 10 centimetrd; je oznacend ty¢i s praporkem pro
lepsi viditelnost. Mezi odpaliStém a jamkoviStém je pasmo udrZované¢ho trdvniku
(fairway). Podél i napfi¢ drahy mohou byt umistény ptirozené ¢i umélé vodni prekazky
nebo pisecné plochy, tzv. bunkry. Vlastni dréha pak byva obklopena ptirodnim, nepf#ilis
upravovanym prostfedim. Délka drah (od odpalisté k jamce) se pohybuje v rozmezi
mezi 95 az 550 metry. Celkova délka osmnacti drah je pak nejcastéji kolem 5 az 6
kilometri.

Pro stavbu golfového htisté je zapotiebi plocha 50 az 150 hektart. Pro kazdou
drahu je podle jeji délky a obtiznosti terénu uréena norma (par), ktera udava ideélni
pocet odpaltl, tderti k zahrani mi¢ku do jamky. Soucet norem pro jednotlivé drahy (part
jednotlivych jamek), pak udavéa normu hfisté (par htisté), kterd byva mezi 70 - 72 udery

(T4borsky, 2007).

2.1.2 Svétova historie

Golf se hraje uz vice nez 500 let. I kdyz jsou pocatky zahaleny tajemstvim, jsou
to Skoti, kteti dali svétu golf. Historické prameny dokazuji, Ze se golf hral ve Skotsku
jiz na pocatku 15. stoleti. Dokladem je, Ze kral James II. byl tak znepokojeny Sifenim
nové hry na ukor lukostielby, ze ho vyhlaskou parlamentu dal zakéazat. Trvalo pak jesté
dalSich 200 let, nez dali golfisti hlavy dohromady a vytvofili prvni soupis jeho pravidel.
Za nejstar$i klub na svété je pokladdm vSeobecné uznivany Gentleman Golfers z
Leithu, ktery se pozdé¢ji pfejmenoval, a pod timto ndzvem je zndmy dodnes, na The
Honourable Company of Edinburg Golfers. Tento klub mé svoje domaci hiisté
Muirfield (Lawrenson, 2002).

Za meku golfu je vSak vSeobecné pokladano skotské St Andrews. Prvni zminky
o golfu v St Andrews pochdzeji z roku 1552. V roce 1754 byla ustanovena The St

Andrews Society of Golfers. Stroke play ¢ili hra na rany tu spatfila svétlo svéta v roce
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1759 a v roce 1764 bylo v St Andrews postaveno osmnactijamkové hiisté, které je az do
dnesnich dob pouzivanym standardem. Kral William udg¢lil klubu ¢estny titul ,,Royal &
Ancient” v roce 1834 a klubovna, jak ji zndme dnes, byla oteviena v roce 1854. The
Royal & Ancient Golf Club of St Andrews (R&A) je nejvyznamnéjSim klubem svéta.
Ma nejlepsi hiisté, je pravidlovou autoritou a prosazuje golf jako sport (Ceska golfova
federace, 2010).

V roce 1860 byl zalozen prvni golfovy turnaj British Open Championship.
DalSim se stal v roce 1895 ve Spojenych statech Americkych US Open. Tam také byla v
roce 1916 vytvorena Professional Golfers’s Association (PGA) (Taborsky, 2002).

Dnes golf hraje na celé planeté pfes 60 miliont lidi, a to na vice nez 3500

hfistich.

2.1.3 Historie Golfu v Ceské republice

Golf v ¢eskych zemich nema tak dlouhou tradici jako v anglicky mluvicim svété,
ale 1 on dosahl vice nez sta let své existence. V roce 1904 zalozil v Karlovych Varech
Pansky Sermifsky klub prvni hfisté na ¢eském uzemi; divodem byl z4jem lazeiiskych
hostli o sportovni vyziti. Hfist¢ se nachdzelo v udoli ficky Teplé, dnes vSak uz
neexistuje. Ve stejné dob¢ uz vznikalo dalsi hiist¢ v Maridnskych laznich, které otviral
roku 1905 kral Edvard VII. V roce 1926 byl zaloZzen Golf klub Praha s hfiS§tém v
Motole o dva roky pozdéji Golfovy klub Lisnice. Konecné v roce 1931 vznikl Golfovy
svaz Ceskoslovenské republiky. V roce 1937 byla zaloZena Evropska golfova asociace a
cesti golfisté byli jedni z 11 zakladajicich ¢lenti. V letech druhé svétové valky nebyly k
rozvoji golfu pfiznivé podminky. V dobach komunismu byl tento sport nazvan
burZzoaznim a svym individualistickym charakterem Sel proti proudu dobového
kolektivismu. Pfekazky spojené s materidlni nevybavenosti a pouze sporadické kontakty
se zahrani¢im znamenaly, ze golf hralo v roce 1989 pouze néco kolem 1000 hract.
Teprve od roku 1997 zaznamenava golf v Cechach vyrazny narGist hracd, ktery
nepolevuje ani dodnes. Stile se vSak setkdvame s nazorem, Ze je golf pouze pro
zbohatliky. Prvni kilometry maratonu jsou jiz piekonany, ceskd golfova federace ma
projekt, kterym se snazi k golfu pfitdhnou béZnou populaci a ukazat, ze golf mize byt

krasnym rodinnym sportem ( Halada, 2007; Téborsky, 2002).
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2.2 Faktory ovliviiujici vykon

Sportovni vykon je vysledkem sportovni ¢innosti, cilem sportovci je dosdhnout
v danych podminkdch co nejlepSiho vykonu. ,,Schopnost ¢lovéka k pohybu je
limitovana faktory endogennimi (vnitini prostfedi téla) a exogennimi (zevni prostiedi).
Kazdy miiZze mit trochu jiny nazor na klasifikaci faktori; zadny z nich asi nebude
dokonaly. VétSina faktorh by mohla byt zafazena do vice slozek, protoZze mivaji
spolecné vlastnosti, vzajemné se prolinaji a ovliviiuji’> (Novotny, 2009, [online]).
Dovalil (2005) uvadi pojem systémovy pfistup, ktery umoziuje interpretovat sportovni
vykon jako vymezeny systém prvki, ktery ma urcitou strukturu. Rozdéluje dale
sportovni vykon na faktory somatické, kondi¢ni, technické, taktické a psychické.

Jeden z ptehledt limitujicich faktort je uveden v nasledujicim schématu (obr. 1)

Obr. 1: Limitujici faktory pohybového vykonu (Novotny, 2009, [online]).

LIMITUJICI FAKTORY POHYBOVEHO VYKONU
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2.2.1 Faktory ovliviiujici vykon v golfu

2.2.1.1 Technicky faktor

vvvvvv

zejména zacinajicich a pokrocilych hraci. Pfi technice trénujeme rizné druhy tderi -
plny Svih, zkrdceny Svih, chipy a pitche (kratké rany, pfihravky, uzivané v okoli
jamkovisté), a patovani

,, Technikou rozumime ucelny zpiisob FeSeni pohybového ukonu, ktery je v
souladu s moznostmi jedince, biomechanickymi zdkonitostmi a uskuteciiuje se na
zakladé neurofyzickych mechanismii” (Dovalil a kol., 2005, str. 34).

., Golfovy $vih predstavuje gradujici akceleraci pruzného svalstva” (Barret,
Hobbs, 1997, str. 27). Takovato aktivace vSak nevylucuje pfitomnost sily. Vylucuje jeji
1 pted technickou ortodoxnosti, stylem hra¢e nebo kradsou pohybu, nebot” hlavnim cilem
hrace je pomoci golfového Svihu, udefit micek tak, aby letél pozadovanym smérem a
urazil pozadovanou vzdalenost.

V tomto sméru hraje nejvyznamnéjsi roli nastaveni hlavy hole v moment¢ uderu,
kterd ovliviiuje smér, kterym micek poleti a jakou bude mit rotaci, rychlost hlavy hole
pak ovliviluje vzdalenost jakou micek urazi. Pii golfovém Svihu se snaZime piivést
hlavu hole k mi¢ku ve spravném uhlu pfiblizeni (tzv. in to in), kolmo na smér hry a
maximalni rychlosti. Podle Hume et al. (2005) rychlé natahovéni svalstva boku, zad a
hornich koncetin béhem néptahu, maximalni natazeni svali mezi boky a rameny (n¢kdy
nazyvané X-factor) a zacatek prekiizeni zapéesti (u nas oznacovano jako spravna funkce
zapéesti) v momenté, kdy je vedouci ruka v tthlu 30 stupnid pod horizontalou, ziskame
nejvyssi soucet silového ptisobeni. To ndm pomuze ziskat maximalni thlovou rychlost
hlavy hole a mezni vzdalenost letu micku. Rychlost hole v impactu je €asto uzivana
jako indikator vytvotfeni Svihové sily (Fradkin et al., 2004). Pro sloZitost golfového
Svihu se jim zabyvaji také védecké studie, které nejcastéji vyuzivaji kinematické

analyzy (Milburn, 1982; Bechler et al. 1995).
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2.2.1.2 Kondiéni faktory

Ackoliv je golf vniman Sirokou vefejnosti jako mirnad hra bez vétSich naroki na
télesnou kondici, studie (Smith, 2010) dokazuje, ze kondi¢ni slozka je nedilnou soucasti
pfipravy hrace golfu. Budeme-li vychazet zrozliSeni kondi¢nich pohybovych
schopnosti na silové, rychlostni, vytrvalostni, rychlostné vytrvalostni, koordina¢ni a
pohyblivost, pak je v pohybovém vykonu v golfu (golfovém Svihu) nejpatrnéjsi vliv
ptedevsim silovych a koordina¢nich schopnosti a pohyblivosti.

V ramci silovych schopnosti je pak nejdilezitéj$i rozvoj rychlé a vybusné
(expozivni) sily. Tato schopnost je spojena s piekonavanim nemaximalniho odporu
vysokou az maximalni rychlosti a mlize byt realizovana pti dynamické (koncentrické)
svalové c¢innosti (Dovalil a kol., 2005). V oblasti rozvoje silovych schopnosti u hraca
golfu se jednd ptedevSim o pfiméteny silovy zdklad, kde neni potieba dosahovat
hrani¢ni urovné.

Hra¢ golfu potiebuje pii Svihu dobré udrzeni rovnovahy, jak pii zédkladnim
postaveni, tak zejména pii pfechodu do Svihové (dynamické) faze a opétovnému
navratu do stabilizované polohy po dokonceni Svihu. Golfovy Svih vyzaduje urcitou
flexibilitu. Pfi Svihu golfovou holi se hrd¢ otaci v postaveni, které mu dovoluje
maximalni rotaci trupu, rychlost hlavy hole a silu ve chvili uderu (Weeks, 2008).

Pokud vezmeme v tivahu golfovy turnaj jako celek a zahrneme tak Casovou
naro¢nost, jsou naroky na vytrvalostni schopnosti jedince vzhledem k charakteru
pohybového vykonu v golfu spojeny zejména s rozvojem dlouhodobé vytrvalosti, kde

zcela pfevlada aerobni thrada energie.

2.2.1.3 Psychicky faktor

V golfu, vice nez v kterémkoliv jiném sportu, plati pravidlo, Ze at’ je technika
sebelepsi, je nutné ji podpofit ocelovymi nervy. Hosek (2002) definuje psychologickou
ptipravu jako ,,cilevédomé vyuziti psychologickych poznatkii k prohloubeni efektivity
tréninkového procesu.” Zpisob, jakym hraci premysli na golfovém hiisti, vyrazné
ovliviiuje jejich hru. Mentélni dovednosti jako je imaginace, vnitini fe¢, regulace
nabuzeni, stanoveni redlnych cilii a mnohé dal§i poméhaji zménit myslenky a chovani,
které vedou ke stabilizaci vysledkt (Finn, 2009). Spatné mentalni navyky se promitaji

do fyzického stavu, zejména pak ovliviiuji napéti ramen a ztuhlost pazi. Hréaci golfu se
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béhem turnaje snazi o regulaci aktudlnich psychickych stavii (APS). Regulaéni
prostiedky APS se déli do ctyi skupin: sniZeni aktivace, zvySeni aktivace, snizeni
negativnich prozitkli netspéchu a odstranéni psychologickych diisledkii unavy (Hosek,
2002). V soucasné dobé vrcholovi sportovei vyuZzivaji kromé podpory ze strany trenéra

také sluzby sportovnich psychologt.

2.3 Zdravotné orientovana zdatnost

V bézném zivote je dalezité zachovat si ur€itou troven télesné zdatnosti. Sovova
a kol. (2008) uvadi, ze lidé vénujici se pohybovym aktivitdm, jsou aktivngjsi
v pracovnim procesu i ve sféfe socialni a dobie zvladaji stresové situace.

Kazdy rok dochézi k vice nez 350 000 ptipadiim umrti kviili kombinaci Spatné
vyzivy a nedostatecné fyzické aktivité, coz prispivad k populaénim chorobam jako je
diabetes mellitus 2. typu, onemocnéni srdce, vysokému krevnimu tlaku, vysokému
cholesterolu a nékterym druhim rakoviny (Sell et al., 2008)

Télesna zdatnost a jeji komponenty nemaji zddnou univerzalni definici. Svétova
zdravotnické organizace (2003) definuje zdatnost jako ,, schopnost uspokojivé vykonavat
svalovou prdci“. Zdatnost je primarné¢ ur¢ena proménnymi, které zahrnuji individualni
zvlastnosti jedince, uroven obvyklych cinnosti a dédi¢nost. Zdatnost je obvykle

definovéna s ohledem na jeji cile: vykon nebo zdravi (Bouchard et al., 2007).

Vykonové orientovana zdatnost (Performance-related fitness) odkazuje na
slozky télesné zdatnosti, které jsou nezbytné pro optimalni praci nebo sportovni vykon
(Bouchard, 2002) a je definovana v terminech individudlnich schopnosti pfi
pohybovych vykonech. Vykonové orientovand zdatnost tak zdvisi na pohybovych
dovednostech, na vykonu a kapacité¢ kardiorespira¢niho systému, svalové sile, rychlosti,
vybusnosti, télesné vysce, télesném sloZeni a motivaci (Bouchard et al., 2007)

Zdravotné orientovand zdatnost oproti tomu odkazuje na slozky télesné
zdatnosti, které jsou pfiznivé nebo neptiznivé ovliviiovany obvyklou fyzickou aktivitou
a tykaji se zdravotniho stavu. Zdravotn¢ orientovand zdatnost byla definovéana jako stav
vyznacujici se schopnosti vitdln¢ provadét kazdodenni Cinnosti a to s vlastnostmi a
kapacitami, které jsou spojeny s nizkym rizikem rozvoje chronickych onemocnéni a

pfed¢asnych umrti (Pate, 1988 in: Bouchard et al.,, 2007). Zdravotné orientovana
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zdatnost je také definovédna jako télesnd zdatnost, ktera ovliviiuje zdravotni stav a
pusobi jako prevence pied zdravotnimi problémy zplsobenymi hypokinézou
(pohybovou nec¢innosti) (Bunc, 1998). Zdravotné orientovanou zdatnost (ZOZ) miizeme
tedy definovat jako zdatnost, kterd neni primarné orientovand na vykon, ale na
adekvatni zdravotni stav a preventivni piisobeni na zdravotni problémy.

Komponenty zdravotné orientované zdatnosti (Bunc, 1998):

Urovei ZOZ posuzujeme piedeviim pomoci téchto jednotlivych komponent:

Aerobni zdatnost
Svalova zdatnost
Flexibilita
SloZeni téla

2.3.1 Zdravotné orientovana zdatnost a golf

Vyhody spojené s pohybem po golfovém hftisti a jejich vliv na slozky ZOZ jsou
Casto pifehlizeny nebo ignorovany ucastniky, ktefi s n&jakého divodu upiednostiiuji
pohyb po golfovém terénu za pomoci elektrickych vozik. Nicméné, golf ve spojeni se
zdolanou distan¢ni vzdalenosti muize slouzit jako prostiedek ke zlepSeni zdravi

jednotlivet v boji proti sedavému zplisobu zivota (Parkarri et al., 2000).

Neékteré komponenty zdravotné orientované zdatnosti jako flexibilita, aerobni
vytrvalost a svalova vytrvalost mohou byt rozvijeny pomoci golfu. Golfovy S§vih
vyZzaduje urcitou flexibilitu. Pfi Svihu golfovou holi se hra¢ otaci v postaveni, které mu
dovoluje maximalni rotaci trupu, rychlost a silu ve chvili tderu. Béhem protahovacich
cviceni béhem tréninku a opakovaném Svihani holi se miize zvysit rozsah pohybu téla.
Golf také umoznuje zlepSeni kardiovaskularni a svalové vytrvalosti (Weeks, 2008).
Béhem klasického kola (tj. 18 jamek) hraci dosahuji doporucené¢ho poctu 10000 kroka
béhem denni aktivity (Kobriger et al., 2006). S ohledem na délku htisté se toto Cislo
muze jesté zvySovat. Samotné noseni golfového bagu a Svihani holi vice nez stokrat za
kolo golfu muize zvysit svalovou vytrvalost. ZvySeni aerobniho vykonu, vytrvalosti
svalstva trupu, snizeni hmotnosti a obvodu pasu dosahuji golfisté, kteti po hfisti aktivné

chodi (Shrier, 2001).
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2.4 Srdce a krevni obéh

Ptedpokladem pro svalovou praci je zajisténi prisunu kysliku a Zivin do ¢innych
svall (Bartinkova, 2006, str. 19). Centralni slozkou krevniho ob&hu je srdce, pracujici
jako pumpa. ,,Srdce je duty organ, tvarové podobny kuzeli, jeho hmotnost se pohybuje
kolem 300g” (Dylevsky, 2010, str. 157). ,,Mezi ukazatele jeho cinnosti patri srdecni
frekvence (SF), systolicky objem srdecni (Qs) a minutovy objem srdecni (Q)”
(Barttinkova 2006, str. 19).

2.4.1 Srdeéni frekvence

Srde¢ni frekvence znamend pocet srdecnich cykli za minutu. Je zrychlovana
vlivem zvySené okolni teploty, rozruSeni, cviceni (Cinglova, 2010). ,,Frekvence srdecni
je dana rytmicitou vzruchii vytvdarenych sinoaurikuldarnim uzlem a stoji pod vlivem
parasympatiku a sympatiku” (Selinger, 1957, str. 47). Srde¢ni frekvence je timto
zptisobem jemné regulovana s ohledem na potfeby organismu. Srde¢ni frekvence se
nejvice a nejnapadnéji meéni pii télesné praci, ale 1 piirtiznych vlivech jako jsou dusevni
procesy (zlost, strach, leknuti), zmény ve startovnim stavu, pfi predstavé prace atd.
(Selinger, 1957).

Srdec¢ni frekvence (SF), na periferii hodnocena jako tepova frekvence (TF), se
neméni pouze pii vlastnim vykonu. Zmény miizeme pozorovat jiz pied i béhem vykonu.
Z tohoto hlediska hodnotime tii fize. Uvodni faze predstavuje zvyseni srdeéni
frekvence pfed vykonem vlivem podminénych reflexi a emoci. Tyto zmény spolu s
dal$imi vyvolavaji komplex zmén oznac¢ovanych jako startovni a predstartovni stavy.
Zvysenou aktivitu primarniho centra v sinusovém uzliku vyvolavaji impulsy z kiry
mozkové, podkorovych oblasti a sympatikotonické drazdéni. Faze privodni je
pokracovanim zmén. Srde¢ni frekvence zprvu stoupd rychle, pozdé¢ji se zpomaluje, az
se ustali na hodnotach, odpovidajicich poddvanému vykonu. Hovofime o setrvalém
stavu, tedy steady-state. Fadze néasledna predstavuje ndvrat srdecni frekvence k vychozim

hodnotam. Kiivka navratu je nejdiive ostrd, pozd¢ji povolnéjsi (Bartinkova, 2006).
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2.5 Intenzita zatizeni

Kazda aktivita je provadéna s riznym stupném usili (Dovalil a kol., 2005). Mira
usili charakterizuje ,,aspekt zatizeni” - intenzitu. Ta primdrné souvisi s energetickym
vydejem; ¢im vyssi intenzita, tim vy$s$i energeticky vydej (mnozstvi energie za jednotku
casu, KJ, kcal) (Dovalil a kol., 2005).

Diky fyziologickym a biochemickym poznatkim uvedenych v literature
(Bartiiikkova, 2006; Dovalil a kol.,, 2005) lze rozdélit stupné zatizeni dle zdroji
energetického kryti a tomu odpovidajici srde¢nich frekvenci (Tab. 1). V praxi se bézné
pro vyjadfeni intenzity pouziva tepova frekvence, 1 kdyz Dovalil (2005) spekuluje nad
univerzalnosti déleni. “Prestoze mnozi viic¢i tomuto postupu vyslovuji urcité namitky, Ize
tepovou frekvenci jako pohotovy ukazatel doporucit.” (Dovalil, 2005) Méieni tepové
(srde¢ni) frekvence je hlavné diky své dostupnosti i v terénnich podminkach

nejpouzivanéjsi kontrolou tréninkového zatiZeni.

Tab. 1: Rozdéleni intenzity zatizeni dle srdecni frekvence a aktivizace energetickych systému

Intenzita zatiZeni Erdeéni Energeticky systém
rekvence

maximalni - anaerobni alaktatové kryti (ATP-
intenzita CP)

submaximalni pies 180 anaerobni laktatové kryti (LA)
intenzita

sttedni intenzita |150 - 180  |aerobné-anaerobni kryti (LA-O2)

nizkd intenzita do 150 aerobni zona (02)

Individudlng;$i metodu hodnoceni zatizeni v prib&hu pohybové aktivity lze urcit
dle % maximalni srdeCni frekvence a klidové srdec¢ni frekvence, toto déleni (uvedené v
tabulce 2) popisuje Miller (1993).

Klidova frekvence se méfi za pomoci pfistroje “sporttesteru” rano v klidu po

probuzeni. Maximélni srde¢ni frekvenci lze vypoditat ze vzorce (Miller et al, 2003):

217 - (vék x 0.85)
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Procenta zatizeni X% (uvedené v tab. 2) vychazeji ze vzorce (Miller et al, 2003):
SF max - SF klidova = SF pracovni
X% z SF pracovni = A

A + SF klidova = odpovidajici srde¢ni frekvence X%

Tab 2: Zony zatizeni a fyziologické ucinky (Miller et al, 2003)

Zona Procento Fyziologické ucinky
zatizeni | zatiZeni (X%)

Energeticky [ 60% - 70% Trénink v této zoné vyviji zdkladni

usporna vytrvalost a aerobni kapacitu. Télo pali
zOna/Zona tuk a pfitom jsou svaly schopné znovu
zotaveni doplnit zasoby glykogenu.
Aerobni zéna| 70% - 80% Trénink v této zon€ ovliviiuje

kardiovaskularni systém. T¢lo
spotiebovava vdechovany kyslik.
Nejvice palime tuk a zvySuje se
kapacita plic.

Anaerobni 80% -90% | Hlavnim zdrojem energie je zasobni
z6na glykogen. Vedlejsi produkt pfemény
glykogenu na energii je kyselina
mlécna, kterou télo jiz nestiha
odbouravat. Pravé zde se nachazi
anaerobni prah. Prostfednictvim
tréninku je mozné AP posunout.

Hrani¢ni zéna| 90% - 100% | Trénink v této zon€ mize trvat pouze
kratkou dobu. Zapojuji se rychla
svalova vldkna, a tim se rozviji
rychlost.

V laboratornich podminkéach lze individudlné naméfit maximalni hodnoty
srdecni frekvence (diagnostika uvedena v kapitole 2.6).

Jako ukazatele intenzity zatizeni slouzi i dalSi fyziologické proménné jako je
spotteba kysliku nebo koncentrace laktatu v krvi (Dovalil a kol., 2005). V terénnim
testovani jsou vSak tyto metody jen velmi obtizné proveditelné.

Pate (1995) uvadi, ze minimalné¢ 30 minutovd denni zatéz stfedni intenzity
cviceni (55 - 70% ve v€ku predpoklddané maximalni tepové frekvence) provadéna pét
dni v tydnu s vynaloZeni nejméné 150 kalorii za den snizi riziko onemocnéni

hypokinézy.
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2.5.1 Intenzita zatiZeni v golfu

Clovek, ktery si golf nezkusi, ¢asto nevéfi, Ze golf neni jen prochazka s par
Svihnutimi holi. ,,Pfistupujete-li ke golfu aktivné, ¢eka vas pii jedné hie kolem 8km
svizné chiize se zatézi, kdy zhruba padesatkrat az stokrat technicky velmi naroénym
pohybem téla odpalite docela tézky micek rychlosti neziidka dosahujici 150-200km/h”
(Ceska golfova federace, 2002, [online]). Vydejem energie pii hrani golfu se zabyvala
studie realizovand Némeckym golfovym svazem (Deutche golf verand), kterd uvadi, Ze
jednou hrou golfu na htisti plné délky (3 az 4 hodiny) se spali 1500 kalorii. V porovnani

uvedu 1 hodinu joggingu, pii které se spali zhruba 700 kalorii.

Chiize je rytmickd, dynamicka a aerobni aktivita velkych svall, kterd poskytuje
mnoho vyhod s minimalnimi nezadoucimi G¢inky (Morris, Hardman, 1997). Intenzita
chlize pfi golfu zavisi na tempu hry, prevySeni terénu a hmotnosti néstroji, které hrac

nese nebo tdhne (Maggnuson, 1998).
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2.6 Zatézova diagnostika

Zatézové diagnostiku realizujeme pomoci submaximalniho nebo maximalniho
zatizeni. Submaximalni zatiZeni 1ze vyuZzit i v obdobi tésné pred vlastnim vykonem a
maji jednozna¢nou vyhodu ve vétsi citlivosti na pouZzité tréninkové zatiZeni.
Neposkytuje ndm vsSak informace o stavu jedince v extrémni situaci maximalniho
zavodniho vykonu, které lze ziskat pomoci maximalniho zatiZzeni. Nevyhodou vsak je
nezbytnost maximalniho zatiZeni, kterd klade zvySené naroky na motivaci jedince
(Bunc, In Buzek a kol., 2007).

Vzhledem k charakteru zatizeni v golfu nam mohou postacit testy
submaximalniho zatizeni, nebot’ ani v soutéznim golfu nedochdzi k maximalnimu
zatizeni, coz dokladaji vysledky studie Unverdorbena et al. (2000), ktefi dokonce
poukazuji na mozny kladny vliv turnajového zatizeni v golfu u jedinci s

kardiovaskularnimi obtizemi a to v zavislosti na typu hfiste.

Golfovy $vih je velmi komplikovany pohyb vyZadujici koordinaci vSech télnich
segmentii. Ve spojeni s narocnosti chiize pii kole golfu, které trva az 5 hodin a hra¢
neziidka urazi az 14 kilometrii, mize byt golf vhodnou pohybovou aktivitou pro
ovliviiovani komponent ZOZ. Pfi turnaji, tedy soutéZznim zatiZeni, lze vlivem situace

ocekavat silngjsi srdecni odezvu a tak 1 zvySenou spotiebu energie.
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3 CILE PRACE A HYPOTEZY

3.1 Cil prace

Cilem této prace bylo zjistit fyziologické pozadavky, jaké jsou kladeny na hrace pfi
kole golfu a zhodnotit je z pohledu vhodnosti pro ovliviiovani komponent Zdravotné
orientované zdatnosti. Dil¢im cilem je zhodnoceni rozdilu zatéZovani pii cviénych a

soutéznich kolech.

3.2 Hypotézy

1. HYPOTEZA - Predpoklddame, Ze na zdklad€ spotieby energie a uraZené
vzdalenosti je golf vhodnou pohybovou aktivitou pro rozvoj zdravotné orientované

zdatnosti.

2. HYPOTEZA : V soutéznim kole golfu predpokladdme vyssi tepovou frekvenci

nez pti cvicnych kolech vlivem psychickych faktort.
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4 METODY A POSTUP RESENI

4.1 Popis sledovaného/vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl tvofen profesionalnim hracem golfu (vek: 27 let, vyska:
183,9 cm, hmotnost: 89,6 kg), ktery se pravideln¢ ucastni profesiondlnich golfovych

turnaju.

4.2 Pouzité metody

Tato studie byla realizovana jako nasobna ptipadova studie. Piipadova studie je
jednim z ptistupi kvalitativniho vyzkumu. Je charakterizovand obecné jako ,,detailni
studium jednoho pripadu nebo nékolika madlo pripadii* (Hendl, 1997). Pedagogicky
slovnik (2001) uvadi definici ,,Vyzkumnd metoda v empirickém pedagogickém vyzkumu,
pri niz je zkoumdni podroben jednotlivy pripad (napr. Zak, mala skupina zdkii,
jednotliva trida, Skola apod.), detailné popsan a vysvetlovan, takzZe se dochdzi k
takovému typu objasnéni, jehoz pri zkoumani tychz objektit v hromadném souboru nelze
dosahnout. Vyhodou metody je moznost hlubokého poznani podstaty pripadu,

nevyhodou omezenost zobecnitelnosti vysledkui. *

4.3 Sbér dat

Vsechna méfeni probihala pti zachovani co nejpodobnéjSich podminek. Proband
si své vybaveni (golfovy bag) vzdy tlacil sdm za pouziti tzv. trolly (tedy trojkolek bézné
pouzivanych pro golfovy bag). Pii zddném z kol nevyuzil proband sluzeb nosic¢e holi
(tzv. caddyho) jinak béZzné vyuzivaného. Méteni probihalo v soutéZnim obdobi v sezoné
2012.

Sbér dat z tréninkovych kol probihal v Golfovém Clubu Cesky Krumlov a
Golfclubu Sterngartl v Rakousku. Sbér dat pfi turnajovém zatiZzeni probihal pfi
golfovém  turnaji PILSNER URQUELL CZECH PGA STROKEPLAY
CHAMPIONSHIP 2012 - KARLOVY VARY. Casovy rozvrh méfeni je uveden

v tabulce 3.
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Tab 3: Rozpis méteni

Méreni Datum Misto Uel

1 27.7.2012 |Golf Club Cesky Krumlov [cviéné kolo

2 28.7.2012 |Golf Club Cesky Krumlov [cviéné kolo

3 29.7.2012 |Golfclub Sterngartl cvi¢né kolo

4 30.7.2012 |Golf Club Cesky Krumlov |cviéné kolo

5 5.8.2012 |Golf Rezort Karlovy Vary [Pro-Am PGA
Tour

6 6.8.2012 |Golf Rezort Karlovy Vary [Czech PGA
Tour

7 7.8.2012  |Golf Rezort Karlovy Vary [Czech PGA
Tour

Maximalni srdecni frekvence byla zjiStovana pomoci
zatézového testu v prostorach a s pomoci vybaveni dostupného v Laboratotich

sportovni motoriky UK FTVS. Klidova srde¢ni frekvence byla méfena rano po

probuzeni.

4.4 Pouzité pristroje

Terénni méteni probéhlo za pomoci pfistroje (sporttesteru) Garmin Edge 750 s

integrovanym GPS systémem (Global positioning system).

Ptistroj poskytuje a zaznamenava:

v

. cas

. vzdalenost a pozice

. trasa pohybu

. rychlost pohybu

. priabéh srdecni frekvence
. spotiebu kalorii

Vsechna naméfend data pfistroj zaznamenava ve své paméti pro pozdéjsi
vyhodnoceni, takze je 1ze nasledné prenaSet do PC a zobrazovat nad digitalni mapou na
monitoru pocitace a vyhodnocovat pomoci tréninkového serveru Garmin Connect.

Vyhodnoceni tréninkovych dat probihd v programu Garmin Training Center nebo

pomoci webového serveru Garmin Connect.
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4.5 Analyza dat

Konkrétni hodnoty srdecni frekvence a distanéni vzdéalenosti jsem ziskala
méfenim prostfednictvim pfistroje GARMIN, které jsem zpracovala v softwarovém

programu firmy GARMIN CONNECT.

Za pomoci vysledkii maximalni a klidové srde¢ni frekvence jsou uréeny zatézové

zony.

Pti hodnoceni srde¢ni frekvence je nutno zohlednit, Ze vykon je ovliviiovan celou
fadou faktorti zejména funkénim stavem svalstva a celkovou okamzitou fyzickou a

psychickou kondici.

4.6 Statistické zpracovani dat

Pfi vyhodnocovéani dat byly pouZzity zakladni matematicko-statistické metody
(aritmeticky primér, smérodatna odchylka, rozptyl). Data byla zpracovavana v program

Microsoft Excel 2010.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky méreni jednotlivych kol

Vysledky jsou hodnoceny jako 7 samostatnych méfeni, dale samostatné jako kola
tréninkova a turnajova. Ve vysledcich jsou zohlednéna data naméfend pfistrojem
Garmin; tj. ¢as kola, vzdalenost, primérnd rychlost pohybu, maximalni a minimalni

srdecni frekvence, pfekonané pievyseni a spotieba energie (spalené kilokalorie).
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5.1.1 Mérenil

Prvni méfeni probihalo dne 27. 7. 2012 v Ceském Krumlové za piiznivého
pocasi. Tabulka 4 udava oficidlni délku h¥iité Golf clubu Cesky Krumlov, v tabule 5
jsou uvedeny namétené udaje pristrojem GARMIN. Zdolana distancni vzdalenost
pfevySuje oficidlni délku hfist¢ (odpalisté ze Zlutych odpalist) o 175%. Srde¢ni
frekvence se pohybovala mezi 88 (minimum) a 145 (maximum) tepy za minutu,
pfiCemz prumérnd srde¢ni frekvence byla 113 tepti za minutu. Proband béhem 3 hodin a
31 minut spalil 982 kcal (dle zadaného veku, vysky a pohlavi a naméfené SF v pfistroji

Garmin) a pohyboval se primérnou rychlosti 2,5 km/h.

Tab 4: Oficialni délka htisté Cesky Krumlov

Golf club Cesky Krumlov

Délka hrists [m] 5027

Tab 5: Vysledky 1. métfeni

Cas kola [h:min] 3:31
Vzdalenost [km] 8,82
Primérna rychlost [km/h] 2,5
Primérna srdeéni frekvence [tep/min] 113
Maximalni srdeéni frekvence [tep/min] 145
Minimalni srde¢ni frekvence [tep/min] 88

Ziskana nadmoiska vySka [m] 181
Kilokalorie [Kkcal] 982
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5.1.2 Méreni?2

Méfeni probihalo dne 28. 7. 2012 v Ceském Krumlové za piiznivych
klimatickych podminek béhem cvi¢ného kola probanda. Tabulka 6 udava vysledky
druhého méteni. Zdoland distan¢ni vzdalenost pfevysuje oficidlni délku hfisté (tabulka
4) o 174%. Srdec¢ni frekvence se pohybovala mezi 88 (minimum) a 145 (maximum)
tepy za minutu, pficemz primérna srdecni frekvence byla 113 tepli za minutu. Proband
béhem 3 hodin a 13 minut spalil 966 kcal (dle zadan¢ho véku, vysky a pohlavi a

namétené SF v pfistroji Garmin) a pohyboval se primérnou rychlosti 2,7 km za hodinu.

Tab 6: Vysledky 2. méteni

Cas kola [h:min] 3:13
Vzdalenost [km]| 8,74
Primérna rychlost [km/h] 2,7
Prumérna srdecni frekvence [tep/min] 110
Maximalni srdeé¢ni frekvence [tep/min] 142
Minimalni srde¢ni frekvence [tep/min] 90

Ziskana nadmoiska vyska [m] 166
Kilokalorie [cal] 966
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5.1.3 Méreni 3

Treti méfeni bylo uskutecnéno dne 29. 7. 2012 ve Sterngartlu v Rakousku
rovn¢z za priznivého pocasi. Tabulka ¢. 7 udavéa oficidlni délku hiist€¢ Golfclubu
Sterngartl. V tabulce 8 jsou uvedeny namétfené udaje ptistrojem GARMIN. Zdolana
distan¢ni vzdalenost pfevysuje oficidlni délku hiiste¢ (odpalisté z bilych odpalist’) o
149%. Srdec¢ni frekvence se pohybovala mezi 81 (minimum) a 156 (maximum) tepy za
minutu, pficemz primérné srde¢ni frekvence byla 108 tepli za minutu. Proband béhem 4

hodin a 13 minut spalil 1305 kcal a pohyboval se primérnou rychlosti 2.7 km za

hodinu.

Tab 7: Oficialni délka hiisté¢ Golfclub Sterngartl

Golfclub Sterngartl

Délka h¥iSté [m] 5923

Tab 8: Vysledky 3. méteni

Cas kola [h:min] 4:13
'Vzdalenost [km] 8,82
Primérna rychlost [km/h] 2,7
Primérna srdeéni frekvence [tep/min] 108
Maximalni srdeé¢ni frekvence [tep/min] 156
Minimalni srde¢ni frekvence [tep/min] 81

Ziskana nadmoiska vyska [m] 255
Kilokalorie [Kkcal] 1305
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5.1.4 Méreni4

Ctvrté méfeni probihalo 30. 7. 2012 v Ceském Krumlové béhem tréninkového
kola za ptiznivych klimatickych podminek. Tabulka 9 udava vysledky druhého méfeni.
Zdolana distan¢ni vzdalenost pievySuje oficialni délku hiisté (tabulka 4) o 178%.
Proband se béhem hry pohyboval priimérnou rychlosti 2,5 kilometry za hodinu. Srde¢ni
frekvence se pohybovala mezi 78 (minimum) a 140 (maximum) tepy za minutu,

pfiCemz primérna srdecni frekvence byla 104 tepy za minutu. Proband béhem 3 hodin a

33 minut spalil 888 kcal.
Tab 9: Vysledky 4. méteni
Cas kola [h:min] 3:33
Vzdalenost [km]| 8,95
Primérna rychlost [km/h] 2,5
Primérna srdeéni frekvence [tep/min] 104
Maximalni srdeéni frekvence [tep/min] 140
Minimalni srde¢ni frekvence [tep/min] 78
Ziskana nadmoiska vySka [m] 181
Kilokalorie [kcal] 888
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5.1.5 Méreni5s

P4té méteni bylo uskutecnéno béhem turnaje Pro - Am 5. 7. 2012 v Karlovych
Varech. Na Pro - Am turnajich se maji moznost utkat amatérsti a profesionalnimi hraci.
Soutéz byla soucasti turnaje Pilsner Urquell Czech PGA Strokeplay Championship. V
tabulce 9 je uvedena oficialni délka htist¢ Golf Resort Karlovy Vary z bilych odpalist’.
Namétena trat’” prevySuje oficidlni délku hiisté o 203%, coz je vice nez dvojndsobna
vzdalenost. Hra¢ se pohyboval rychlosti 2,7 km za hodinu v ¢ase 4 hodiny a 37 minut.
Primérnd srde¢ni hodnota byla 127 tepd za minutu, kdy minimalni SF klesla na 103
tepl za minutu a maximalni SF dosahla 168 tepii za minutu. Proband béhem turnaje

spalil 1942 kcal. Celkové vysledky méteni jsou uvedeny v tabulce 10.

Tab 9: Oficialni délka htisté Karlovy Vary

Golf Resort Karlovy Vary

Délka hFisté [m] 6167

Tab 10: Vysledky 5. méteni

Cas kola [h:min] 4:37
'Vzdalenost [km] 12,52
Primérna rychlost [km/h] 2,7
Primérna srdeéni frekvence [tep/min] 127
Maximalni srdeéni frekvence [tep/min] 168
Minimalni srde¢ni frekvence [tep/min] 103
Ziskana nadmoiska vyska [m] 245
Kilokalorie [kcal] 1942
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5.1.6 Méreni6

Sesté méfeni prob&hlo 30. 7. 2012 v Karlovych Varech b&hem prvniho kola
turnaje profesionalli Pilsner Urquell Czech PGA Strokeplay Championship. Vysledky
meéfeni jsou uvedeny v tabulce 11. Zdolana distancni vzdalenost pfevySuje oficialni
délku hfist¢ (tabulka 9) o 215%. Proband se béhem hry pohyboval rychlosti 2,5
kilometry za hodinu. Srde¢ni frekvence se pohybovala mezi 103 (minimum) a 169
(maximum) tepy za minutu, pfiCemz primérnd srdecni frekvence byla 127 tepl za

minutu. Proband béhem 5 hodin a 15 minut spalil 2424 kcal.

Tab 11: Vysledky 6. méfeni

Cas kola [h:min] 5:15
Vzdalenost [km] 13,26
Primérna rychlost [km/h] 2,5
Primérna srdeéni frekvence [tep/min] 127
Maximalni srdeéni frekvence [tep/min] 169
Minimalni srde¢ni frekvence [tep/min] 103
Ziskana nadmoiska vyska [m] 243
Kilokalorie [Kkcal] 2434
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5.1.7 Méreni7

Sedmé méfeni prob&hlo 31. 7. 2012 béhem druhého kola turnaje profesionalt
Pilsner Urquell Czech PGA Strokeplay Championship. Vysledky méteni jsou uvedeny
v tabulce 12. Zdolan4 distan¢ni vzdalenost pievysuje oficidlni délku htisté (tabulka 9) o
181%. Proband se béhem hry pohyboval primérnou rychlosti 2,3 kilometry za hodinu.
Srdecni frekvence se pohybovala mezi 85 (minimum) a 157 (maximum) tepy za minutu,
pfiemz prumérnd srde¢ni frekvence byla 115 tepti za minutu. Proband béhem 4 hodin a

45 minut spalil 1426 kcal.

Tab 12: Vysledky 7. méfeni

Cas kola [h:min] 4:45
Vzdalenost [km] 11,18
Primérna rychlost [km/h] 2,3
Primérna srdeéni frekvence [tep/min] 115
Maximalni srdeéni frekvence [tep/min] 157
Minimalni srdeéni frekvence [tep/min] 85
Ziskana nadmoiska vyska [m] 253
Kilokalorie [Kkcal] 1426

33



5.2 Porovnani namérenych hodnot cviénych kol a soutéZnich kol

V nésledujicim odstavci je shrnuti primérné srdecni frekvence béhem cviénych

kol (tab. 13) a tréninkovych kol (tab. 14). Primérna SF cvi¢nych kol odpovida hodnoté

109 tepii za minutu, zatimco béhem soutéznich kol je SF o 12% vétsi; 123 tept za

minutu. Primérna rychlost pohybu se béhem cviénych kol a soutéznich kol pfili§ nelisi
(2,6 km/h a 2,5 km/h).

Tab 13: Hodnoty cvi¢nych kol

Primérna | Primérna Vzdalenost | Ziskana Kilokalorie
SF rychlost [km] nadmoriska | [kcal]
[tep/min] | [km/h] vySka [m]
Primér 108,75 2,60 8,83 195,00 1035,25
cviénych kol
Smérodatna | 3,27 0,10 0,08 35,09 159,75
odchylka
Rozptyl 113,00 2,70 8,95 255,00 1305,00
Tab 14: Hodnoty soutéznich kol
Primérna | Primérna Vzdalenost | Ziskana Kilokalorie
SF rychlost [km] nadmoiska | [kcal]
[tep/min] | [km/h] vySka [m]
Primér 123,00 2,50 12,32 247,00 1930,00
soutéZnich kol
Smérodatna 5,66 0,16 0,86 4,32 408,34
odchylka
Rozptyl 12,00 0,40 2,08 10,00 1000,00
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Tab 15: Hodnoty vSech kol

Primérna | Primérna | Vzdalenost | Ziskana Kilokalorie
SF rychlost [km] nadmoiska | [keal]
[tep/min] | [km/h] vySka [m]
Priumér vsech | 114,86 2,56 10,33 217,29 1418,71
namérenych
kol
Smérodatna | 8,34 0,14 1,82 37,07 531,13
odchylka
Maximum 127,00 2,70 13,26 255,00 2424,00
Minimum 104,00 2,30 8,74 166,00 888,00
Rozptyl 23,00 0,40 4,52 89,00 1536,00

5.3 Vysledky zatéZové diagnostiky

Na zéklad¢ laboratorniho vySetfeni v prostorach Laboratofe sportovni motoriky

FTVS jsme dosli k nasledujicim vysledkiim.

Maximalni srdecni frekvence: 195 tep/min

Klidova srde¢ni frekvence: 63 tep/min

Aerobni prah: 156 tep/min

Anaerobni prah: 176 tep/min
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5.4 Intenzita zatiZeni a zony energetického kryti

Veskera méfeni se pohybuji v rozmezi 56% - 65% SF max. Primérnd intenzita
zatizeni odpovida 59% maximalni srde¢ni frekvence. Jedna se o energeticky usporna
z6na/zénu zotaveni. Primér srdecni frekvence cviénych kol je 56% SF max, pramér
vSech soutéznich kol se rovna 63% SF max. Priméry srdecni frekvence se pohybuji pod
aerobnim prahem =zatizeni. B&hem z4dného méfeni nedosSlo k zatizeni ptesahujici

anaerobni prah.

Tab. 16: Intenzita zatizeni (% SF max)

% prumérné SF

1. méfeni 58%
2. méreni 56%
3. méreni 55%
4. méreni 53%
5. méreni 65%
6. méreni 65%
7. méreni 59%
Prumér cvi¢nych kol 56%
Primér soutéZnich 63%
kol

Prumér vsech kol 59%
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6 DISKUZE

Zjisténé vysledky ukazuji, Ze proband usel béhem jednoho kola golfu primérnou
vzdalenost 10,33 km, coz odpovida asi 1475 krokii. Pravé 10000 krokd denné
(odpovidd 7 km) je optimalnich pro udrzeni télesné kondice (Kobriger et al., 2006).
Chtlize m4, na rozdil od behu, minimalni nezddouci u¢inky na pohybovy aparat (Morris,
Hardman, 1997).

Proband dosahl béhem jednotlivych kol priimérné tepové frekvence 115 tepil za
minutu a prumérného kalorického vydeje 1419 kcal, coZ je nad doporu¢enou minimalni
hranici. Fyzicka aktivita, kterd vynakladd nejméné 150 kalorii denn€ nebo 1000 kalorii
tydné, snizuji riziko srde¢niho onemocnéni o 50% a riziko rakoviny tlustého stieva,
hypertenze a cukrovky o 30% (Pate et al., 1995). Nejvétsi ptinosy pro zdravi a sniZeni
rizika hypokinetického onemocnéni jsou pii vynalozeni 1000 - 2000 kalorii tydné. V
kazdém naSem méfeni jsme doséhli minimalni hodnoty 888 Kcal, coZ pfi hrani golfu
dvakrat tydné¢ odpovidd minimélni hodnoté kalorického vydeje pro sniZeni rizik
onemocnéni. Golf tak lze v souladu s vysledky uvedenymi ve studii Weeks (2008)
doporucit jako vhodnou pohybovou aktivitu pro zlepSeni kardiovaskuldrni a svalové
vytrvalosti. Shrier (2001) uvadi, ze zvySeni aerobniho vykonu, vytrvalosti svalstva
trupu, sniZeni hotnosti a obvodu pasu dosahuji golfisté, ktefi po hfisti aktivné chodi.
V nasi studii proband pouzival ruc¢ni vozik (tzv. trolly) pro vezeni golfového vybaveni.
Lze ocekavat, ze pii noSeni golfového vybaveni, by spotieba kalorii a tepova frekvence
hrace jesté vzrostla.

Kazdé kolo golfu trvalo vice nez tfi a pll hodiny pfi mirné zvysené intenzité
pohybu, kdy srde¢ni frekvence dosahovala 59% maximalni srde¢ni frekvence probanda,
coz presahuje doporuc¢enou denni pohybovou aktivitu trvajici 30 minut pii stiedni az
vysoké intenzit¢ pohybu, kterd by vedla ke zlepSeni zdravotniho stavu a zdatnosti (NIH
Konsensus Development Panel, 1996 in: Beets, Pitetti, 2005).

Trénink v této zon¢ vyviji zakladni vytrvalost a aerobni kapacitu. T€lo pali tuk a
ptitom jsou svaly schopné znovu doplnit zasoby glykogenu (Miller et al, 2003).

Bylo zjisténo, Ze pti kole golfu je primérna urazend vzdalenost 10,33 km, coz
odpovida v priméru 176% délky jednotlivych htist’ a primérného prevysSeni 217 m. Na
tyto parametry mé vliv fada faktort. Napiiklad kazd¢ hfist€ ma jinou celkovou délku
jamek a urazi se tak béhem kola golfu riiznd vzdalenost, také umisténi hiisté v terénu a

vsazeni jednotlivych jamek v ném ma vliv na jeho kopcovitost a tedy celkové
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pfevySeni, které musi hraci ptekonat. Na celkovou urazenou vzdalenost vSak nema vliv
pouze celkova délka jamek na daném htisti, ale také vzdalenost mezi jamkovistém a
odpalistém nasledujici jamky a neméné také presnost kazdého konkrétniho hrace pii
hte, ktera ovlivituje urazenou vzdalenost hra¢em oproti jednotlivym délkam jamek. U
hract s niz8i vykonnostni urovni tak lze predpokladat vyssi urazenou vzdalenost béhem

kola golfu, nez u hrace na vykonnostné lepsi urovni.

Namétené vysledky v prubehu tréninkovych a turnajovych kol golfu jsou
v nékterych aspektech rozdilné a v jinych jsou témét shodné. Napiiklad primérna
rychlost pohybu béhem tréninkovych kol (2,6 km/h) se od priimérné rychlosti pohybu
pii soutéznich, turnajovych, kolech (2,5 km/h) téméft nelisi. Jiné parametry zavisi spise
na htisti, na kterém se pravé hraje (uraZzena vzdalenost, pfevySeni). Hlavni rozdil byl
vSak zjistén v primérné srde¢ni frekvenci, kterd v pritbéhu tréninkovych kol dosahovala
v priuméru 109 tep/min a v prubéhu soutéznich 123 tep/min. Na srdec¢ni frekvenci mize
mit vliv fada faktort,, avSak lze se domnivat, ze v tomto pfipadé méla na rozdilnost
srdecni frekvence v pribéhu cviénych a soutéznich kol zejména psychika. Na vysi
tepové frekvence miize mit vliv tzv. aktivacni troven, kterd dle Dovalil (2005) hraje ve
vztahu k vykonu rozhodujici roli.
Nadmérné zatéZzovani, nebo nevhodné pohyby béhem Svihu mohou zplsobit také
nekterd zranéni. V tomto ohledu se jednd zejména o zranéni dolni ¢asti zad a kloubnich
spojeni hornich a dolnich koncetin, zejména v disledku nespravné provadéného Svihu a

nadmérnému zatézovani (Horton et al., 2001; Grimshaw, Burden, 2000).
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7 ZAVER

Studie dokazuje, Ze golf ve spojeni s chiizi, kterd ma minimalni neZadouci ucinky
na pohybovy aparat, miize velmi uc¢inné ovliviiovat zdravotné orientovanou zdatnost.
Béhem jednoho kola golfu hra¢ zdolal primérné 10,33 km s primérnou srdecni
frekvenci 115 tept za minutu odpovidajici 59% SFmax. a intenzité zatizeni, ktera vyviji
zakladni vytrvalost a aerobni kapacitu. Kazdé kolo trvalo minimalné tfi a ptil hodiny a
hra¢ béhem néj spalil primérné 1419 kcal. Toto zatizeni (pii pravidelné frekvenci
zatéze alespont jednou tydné) odpovidd doporucené aktivit¢ pro snizeni rizik
hypokinetického onemocnéni jako je diabetes, rakovina tlustého stfeva, zvySeny krevni
tlak, pozitivné ovliviiovat psychicky stav jedince a jeho aktivitu v béZném pracovnim
procesu.

Béhem meéfeni se potvrdila hypotéza, Ze v soutéznim kole je intenzita zatizeni vétsi
(o 12%) nez v kole tréninkovém, coz je pravdépodobné zplsobeno nabuzenosti a
pohotovostni pfipravenosti (aktiva¢ni trovni) hrace.

Nespornou vyhodou golfu je, ze tato pohybové aktivita neni limitovana vékem ani
pfedchozimi pohybovymi zkuSenostmi. Golf proto miZeme doporucit jako vhodnou

pohybovou aktivitu pro zlepSeni zdravi, télesné i psychické kondice.
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