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Abstrakt

Nazev: Analyza zatiZzeni hraci golfu

Cile: Cilem prace bylo zjistit intenzitu zatizeni hrac¢t golfu, jeji porovnani mezi hraci

riznych urovni a stanoveni zdravotnich benefita hry.

Metody: Teoreticka ¢ast byla zpracovana dikladnym prostudovanim védecké literatury.
Pomoci sporttesteri. Garmin byla naméfena data (distancni vzdalenost, srdecni
frekvence, ¢as pohybu, energetickd ndrocnost), kterd byla poté zpracovana v programu
Garmin Connect a nasledné v programu Microsoft Excel.

Vypoctem byla stanovena maximalni srdecni frekvence jednotlivych hract a vysledky

byly kvalitativné¢ i kvantitativn€ porovnany s védeckou literaturou.

Vysledky: Golf je aktivita mirného az stfedniho zatiZeni dosahujici 62% maximalni
srdecni frekvence jedince. Golf ve spojeni s pohybem na hfisti, miize mit pozitivni vliv
na Clovéka a predchézet tak civilizaénim chorobam spojenych s hyperkinézou. Béhem
jednoho osmnactijamkového kola hra¢ zdold primérné 10,5 km a piekona tak o 70%
oficidlni délku hiist€. Profesiondlni hra¢ travi vice Casu ctenim terénu a planovanim

odpalu, proto se po hfisti vice pohybuji.

Klic¢ova slova: golf, srde¢ni frekvence, zdravi, kondice, golfové htisté



Abstract

Title: Load analysis of golf players

Objectives: The aim of the study was to determine the load intensity of golf players, the
comparison between players of different levels and determine the health benefits of the

game.

Methods: The theoretical part was processed thorough a study of scientific literature.
Data were measured by sport-tester Garmin, which were then processed in the Garmin
Connect and in Microsoft Excel.

Was determined by calculating the maximum heart rate of the individual player and the

results were compared qualitatively and quantitatively with the scientific literature.

Results: Golf is a light to moderate aktivity of load amounting 62% of the maximum
heart rate of the individual. Golf in conjunction with the movement on the field can
have a positive effect on humans and prevent lifestyle diseases associated with
hyperkinesis. During one eighteen-round of golf player conquers average of 10.5 km
and reforge as 70% of the official length of the course. Professional players spend more

time reading the terrain and planning launch, so they are moving more.

Keywords: golf, heart beat, health, condition, golf field
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1 UvVOD

Golf se stava velmi popularnim sportem napfi¢ vSemi generacemi Golf hraje asi
55 miliont lidi po celém svété. Ke zvySeni popularity tohoto sportu pfispiva i
skuteCnost, ze se mu vénuje mnoho znamych osobnosti, politiki a sportovct. Je
rozsifen mylny nézor, Ze tato hra je pouze pro bohaté a starsi pany. Pravdou vsak je, ze
se jedna a vysoce narocny sport, kde se tréninkova zaté¢z se podoba zatézi diskare.
Golfovy Svih je komplexni pohyb, do kterého se zapojuji vSechny télesné segmenty a
pak vyzaduje nejen vysokou miru technické pfipravenosti hrace, ale také psychickou
odolnost a zejména pak dobrou fyzickou kondici. B&hem jednoho kola golfu ujde
primérny hra¢ okolo 9 kilometri a odehraje okolo 90 tuderd, nepocitaje obdobné
mnozstvi cviénych Svihti. Dobrd fyzicka kondice je ptfedpokladem pro udrzeni
psychické pohody zejména v zavérecnych jamkach kola. Osmndactijamkové hfisté se
zdold béhem péti hodin. Ujde se pfitom pies 10 kilometrti v obvykle krasném prostiedi.

Golf uci pokote a zapominadme tak na kazdodenni stres.
Tiger Woods jednou prohlasil: ,,Abychom golf hrali dobfe, potfebujeme mnohem vice
nez jenom solidni zaklady a techniku.*

Zvysujici se popularita golfu také v Ceské republice je dana lepsi dostupnosti,
coz je spojeno se vznikem hfist’, kde neni potfeba vykladat velké prosttedky na tidrzbu a
také sniZujici se cenou zékladniho vybaveni pro zacate¢niky. V posledni dob¢ je hojné
diskutovan zejména zdravotni pfinos golfu z pohledu charakteru zatiZzeni pifi hie a
pohybu na hfisti. Je vSak stile otdzkou vyzkumu uroven zatizeni u hracl riznych
vykonnostnich a vékovych kategorii a pfinos zatiZeni béhem hry na zdravi jedince
konkrétniho véku. V této diplomové praci navazuji na bakalatskou praci, kde se jednalo
o pfipadovou studii jejiz predmétem byla analyza zatiZzeni profesiondlniho hrace v
pribéhu cviénych a soutéznich kol. V této praci jsem se zaméfila na analyzu zatizeni

SirSiho spektra golfistl riznych vékovych kategorii a vykonnosti



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 koteny v dobach skutecnych gentlemani a davnovéku (Barret, Hobbs, 1997).
,,Soutézici na golfovém hristi odpaluji pomoci holi s riizné tvarovanou hlavou sviij
micek tak, aby ho postupné dopravili na co nejmensi pocet uderit do osmndcti jamek”
(Téborsky 2007, str. 12). Profesiondlni soutéze trvaji ¢tyfi dny, kdy kazdy den je
absolvovano jedno kolo, tedy pravé 18 jamek.

Projekt Hraj golf, zmé 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 krasné upraveném
prirodnim prostredi. Je optimalni volbou pri dnesnim sedavém zpiisobu Zivota. V
rekreacni podobé nevyZaduje extrémni jednordazové vypéti ci prilisné namdahani
netrénovaného organismu. Golf je nekontaktni sport a diky jedinecnému hendikepovému
systéemu spolu mohou souperit hrdaci s rozdilnou vykonnosti nebo rozdilného véku. Na
rozdil od mnoha jinych sportu golf miize plnohodnotné hrat i jednotlivec, ktery si preje
byt pri hie sam. Jeho vécnym i vdécnym souperem je pokazdé hristé. Golf je i velmi
vhodnym rodinnym sportem, ktery umoznuje, aby rodina spolecné prozZivala bdjecné
okamzZiky napéti a zabavy. V kazdém pripade je golf veliké zrcadlo, v némz se ukaze
pravy charakter cloveka.”

,,U¢elem golfu neni hrat excelentné jako fenomenalni Tiger Woods. I kdyz chce kazdy
hrat co nejlépe, smyslem hry je odchézet z hiisté s pocitem pozitivné straveného casu*
(Halada 2007, str. 15-17). V golfu neni dulezité, jak dobie hrajete, ale jak si hru
dokazete uzit. Proto se na golfovém htisti mohou setkat velmi odliSné vykonnostni 1

veékové kategorie.



2.2 Soutézni prostor

Golfové hiisté je umisténo ve zvinéném piirodnim terénu (Taborsky, 2007). Na
klasickém soutéznim hfisti je osmnact drah. Kazdd draha zacind prostorem odpalisté
(tee), ze kterého se provadi prvni odpal mic¢ku (drive). Vyska travniku zde ma byt 0,8 -
1 centimetr. Odpalisté je obdélnikové, piipadné Ctvercové. Na konci drahy je prostor
pro jamkovisté (green). Zde je dokonale udrzovany sestifizeny travnik. Jamka ma
prumér 10,8 centimetru a hloubku 10 centimetrt; je oznacena ty¢i s praporkem pro lepsi
viditelnost. Mezi odpalistém a jamkovistém je pasmo udrzovaného travniku (fairway).
Podél i napti¢ drahy mohou byt umistény pfirozené ¢i umélé vodni ptekazky nebo
pise¢né plochy, tzv. bunkry. Vlastni drdha pak byva obklopena piirodnim, nepiilis
upravovanym prostiedim. 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
kilometrt.

Pro stavbu golfového hiisté je zapotiebi plocha 50 az 150 hektarti. Pro kazdou
dréhu je podle jeji délky a obtiznosti terénu uréena norma (par), ktera udava idealni
pocet odpalti, udert k zahrani micku do jamky. Soucet norem pro jednotlivé drahy (part
jednotlivych jamek), pak udava normu htisté (par hiist€), kterd byva mezi 70 - 72 udery
(Taborsky, 2007). V Ceské republice je jiz vice nez 100 hiist, z nichz vétiina byla
postavena jako soutézni 18 jamkové hiisté. Najdeme vSak také hiisté skladajici se pouze
z deviti, pfipadné jen Sesti jamek. Tato hifisté s nizkou narocnosti na Gipravu a terén jsou

nyni velmi popularni.

2.2.1 Svétova historie

Historické pocatky golfu miZeme zaznamenat jiz na kolem 12. stoleti, jak tvrdi
prameny v St. Andrews ve Skotsku. Za predchtidce hry se d4 povazovat Chole (hra
z Belgie a Francie podobna hokeji) a Shinty (keltska hra). Prvnich 200 let byla hra
zakdzana parlamentem, az na konci 17. stoleti byl zdkaz zruSen pii podmince plnéni
nabozenskych povinnosti a hra se zacala S§ifit mezi Slechtou. Velky zlom zacal se
vznikem spolecenského zdzemi— golfoveého klubu Andrews Society of Golfers.. To té

doby bylo golfové hiisté pouze mistem, kde se lidé schéazeli a nikdo za tuto vysadu
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neplatil. Panové ze St. Andrews konecné v roce 1744 sepsali listinu se zakladnimi
pravidly, ve stejném misté vzniklo i prvni 18 — ti jamkové kiisté (Barret, Hobbs, 1997).

Royal & Ancient Golf Club of St Andrews (R&A) je dodnes nejvyznamnéjSim
klubem svéta. Ma nejlepsi hiisté, je pravidlovou autoritou a prosazuje golf jako sport
(Ceska golfova federace, 2010). Odtud se golf zadal §ifit do celého svéta, zvlasts diky
Britské kolonizaci.

V roce 1860 byl zaloZzen 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) (Téborsky, 2002).

Dnes golf hraje na celé planeté pies 55 miliont lidi, a to na vice nez 3500 htistich.

2.2.2 Historie Golfu v Ceské republice

V Cechach ma tento skotsky sport jiz stoletou tradici. Nepo&itame-li prvni
pokusy Gutha-Jarkovského vroce 1900, pak historickym milnikem je zalezeni
golfového hiisté v Karlovych Varech v roce 1904 v mistech, kde se dnes nachazi Gejzir
Park. Hned o rok pozdé¢ji vybudoval anglicky kral Edvard VII. hfist¢ v Marianskych
laznich, kde je jeho velka ¢ast zachovana az dodnes. V roce 1931 vznikl ¢esky golfovy
svaz a nedlouho potom v roce 1937 byla zalozena Evropskéd golfovéa asociace a Cesti
golfisté byli jedni z 11 zakladajicich ¢lent.

Béhem 2. Svétové valky byl golf pro Cechy zakazan a hrat se muselo potaji,
stejné tak udrzovat hraci plochy. Ani po valce a zvlasté v dobéach socialismu nebylo
vSak pro tento uslechtily sport pochopeni a hiisté se nadale uzavirala. NaStésti vSak fada
nadSencli a dobrovolniki hfiSt€ udrzovala a postupem vlivu z ciziny se golf znovu
dostal do povédomi. Od roku 1990 se pocet ¢lent z necelé tisicovky markantné€ znésobil
a v dnesni dobé ma Ceska golfova federace (CGF) pies 50 tisic ¢lenti (Bradley, Kolbing,
2000
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2.3 Faktory ovliviiujici vykon

Sportovni vykon je vysledkem sportovni ¢innosti, cilem sportovcl je dosadhnout
v danych podminkdch co nejlepSiho vykonu. ,,Schopnost ¢lovéka k pohybu je
limitovéna faktory endogennimi (vnitini prostfedi téla) a exogennimi (zevni prostiedi).
Kazdy miize mit trochu jiny nazor na klasifikaci faktorti; zddny z nich asi nebude
dokonaly. VétSina faktord by mohla byt zatazena do vice slozek, protoze 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 prvkid, ktery ma uréitou strukturu. Rozdéluje dale
sportovni vykon na faktory somatické, kondi¢ni, technické, taktické a psychické.

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

LIMITUJICI FAKTORY POHYBOVEHO VYKONU

PSYCHOLOGICKE GENETICKE SOMATICKE
Motivace VEK stavba
Zvyky POHLAVE svaly
Nivyky ZDRAVI energie
| ob&h
TELESNA / nervové
AKTIVITA hormonélni
pracovni
sportovni
hobby T~ | PoHVBOVY TECHNICKE
rekreaéni VYKON hitizte
1é¢ebna e draha
| nai‘adi
TRENINK nafini
druh e—— odév

intenzita obuti
rytmus

frekvence i i ZEVNI

i SOCIALNI vzduch
REGENERACE roding voda
- prace vyika

plFl §k01a teplota
vyZiiva vira hluk

Obr. 1: Limitujici faktory pohybového vykonu (Novotny, 2009, [online]).
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2.3.1 Faktory ovliviiujici vykon v golfu

Golf z hlediska sportovniho vykonu vyzaduje, aby hra¢ provedl mnohokrat
vzorec naro¢nych pohybii. Hra¢ se musi vyrovnat se stresory, které narusSuji
fyziologicky proces pohybu. V zavislosti na konkrétnich pozadavcich daného terénu
musi hra¢ opakované vytvorit komplexni kyvadlovy pohyb neboli swing. Vysledky
vyzkuml ukazuji, ze soucet pohybl vyzaduje multifaktoridlni pfistup k vykonu
zahrnujici fyzické, psychické, taktické a technické parametry (Smith, 2007). Z
energetického hlediska je nezbytnd souhra mezi biochemickymi, neurologickymi
endokrinologickymi a svalovymi funkcemi.

Na fyzickou zdatnost golfisty nebyl bran z historického hlediska velky zfetel.
Profesionalni golfista vSak provede ptes 2000 odpalt tydné (Pink, Perry, Jobe, 1993) a
300 silové néaroénych pohybl béhem jedné tréninkové lekce (Theriault, Lachance,
1998). Pokud zvéazime namahu opakovaného zpomaleni a zrychleni téla pti odpalu v
kombinaci s rotaci patefe, mizeme zacit ocenovat fyzickou zdatnost a svalovou a

kosterni pfipravenost.

2.3.1.1 Technicky faktor

Technika mé v golfu rozhodujici vyznam a je nejdalezitéj§i soucasti piipravy
zejména zacinajicich a pokrocilych hraci. Pfi technice trénujeme rizné druhy tdert -
plny Svih, zkrdceny Svih, chipy a pitche (kratké rany, ptihravky, uZivané v okoli
jamkoviste), a patovani

,, Technikou rozumime ucelny zpiisob 7eSeni pohybového ukonu, ktery je v
souladu s moznostmi jedince, biomechanickymi zakonitostmi a uskuteciiuje se na
zdklade neurofyzickych mechanismui” (Dovalil a kol., 2005, str. 34).

,,Golfovy Svih predstavuje gradujici akceleraci pruzného svalstva” (Barret,
Hobbs, 1997, str. 27). Takovato aktivace vSak nevylucuje ptfitomnost sily. Vylucuje jeji
1 pied technickou ortodoxnosti, stylem hrace nebo krasou pohybu, nebot’ hlavnim cilem
hrac¢e je pomoci golfového Svihu, udefit micek tak, aby letél poZzadovanym smérem a

urazil pozadovanou vzdélenost.
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2.3.1.1.1 Faze Svihu — pFipravna, napiah, proSvihnuti, protaZeni

Ptipravna faze se skladd z tchopu, postoje, pozice micku a pozice téla.
Uchopeni je zéklad dobrého golfového Svihu. Primarné je dilezité se ujistit, ze ruce a
zapesti pracuji spolecné za tcelem transferu energie vytvorené pohybem téla a dolnich
koncetin.

U golfovych hract se bézné vyskytuji tfi druhy tchopt. Rozdil mezi témito
tfemi je v pozici maliCku pravé ruky a ukazovacku levé ruky. Vyzkum vsak ukazuje, ze
rozdil v uchopu nehraje velkou roli pii vykonu (Wadlington, 1974).

Golfova hill je drzena levou rukou v dlani a prstech a pravou rukou spise v prstech.
Tento fakt je dan tim, Ze pienos vyprodukované energie z téla na hil je zajistovan spise
levou rukou, zatimco prava hil spiSe ovlada. Hlavni silu v drzeni golfové hole zajistuji
posledni tii prsty levé ruky a prostfednicek a prstenicek ruky pravé. Levy ukazovacek a
pravy malicek zajist'uji spravné spojeni a souhru obou rukou, palec levé ruky je umistén
na drzadle hole a ptekryt pravou dlani a ukazovacek a palec pravé ruky zajist'uji cit pro
htl. Hlavnimi svaly ovladajici ichop jsou palmaris longus, abductor pollicis brevis,

flexor pollicis brevis.

Naprah pii golfovém Svihu je charakterizovan jako soucasny rota¢ni pohyb
horni ¢asti téla (trup, ramena), hornich koncetin (paze, zapésti, ruce) a hole ze
zakladniho postaveni smérem od cile, nasledovaného pohybem boki (Hogan, Wind,
2003; Hume, Keogh, Reid, 2005). Profesionalni trenéti zdiraznuji co nejvétsi rotaci
ramen v priubehu néptahu a soucasnou rotaci malé panve pro vytvofeni odporu mezi
trupem a panvi. Takto nahromadéna energie je pii Svihu k mic¢i uvolnéna a zvySuje
impuls a rychlost hlavy hole, kterd je nasledné pienesena na micek a vede k delSimu
doletu (Myers a kol., 2008).

Svih k miéi za¢ina rotaénim pohybem bokt zpét k cili, okamzité nasledovany
rotaci trupu a pohybem pazi, zapésti, rukou a hole az do kontaktu s mickem (Cochran &
Stobbs, 1996; Hogan & Wind, 2003). Spolu s rotacnim pohybem bokl se znovu
objevuje prenos hmotnosti mezi dolnimi koncetinami, tentokrat je vdha pfenesena na
piedni chodidlo. Tento pienos zptesiiuje uhel oblouku a tim se zlepSuje piesnost plochy

zasahu micku.
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Pro$vihnuti ma stejné plochy jako naptah a je zde uplatiiovan Newtonliv zdkon
akce a reakce. Ruce spolu s pazemi zahajuji proces pohybu hole. Jakmile se paze
dostanou do swingu nastava otaceni ramen. Jakmile je zahajeno prosvihnuti otd¢enim
bokii, uvolni se horni Cast téla, ramena a paze tak snadno plynou v kyvadlovém pohybu.
Tento pohyb je nazyvan shrnutim principu sil (Copper, 1976).

Pti odpalu se vyrovna zapésti a spolu se ziskanou silou béhem naptahu a pfi

prosvihnuti vznika maximalni sila odpalu.

Pohyb pfii protazeni v golfovém Svihu slouzi ke zpomaleni téla, obzvlasté pazi
po odpaleni mic¢ku. Tato faze Svihu je velmi namahava, protoze se svaly stahuji hlavné
excentricky, aby se télo zpomalilo. Cely stfed téla golfisty — Sikmé svaly, ¢tythranny
sval bederni, velky sval bederni a pficny a ptimy sval bfiSni — pracuji na maximum, aby
vytvorily silu na zpomaleni téla. Siroky sval zadovy a svaly, které poji lopatku s patefi a
hrudnim koSem (pilovity sval pfedni, rhombické svaly a zdvihac lopatky), stejné jako
svaly rotatorové manzety (sval nadhfebenovy, sval podhfebenovy, maly sval obly, sval

podlopatkovy), chrani ramenni kloub pted ptetoc¢enim (Davies, 2013)

2.3.1.2 Kondié¢ni faktory

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

(explozivni) sily. Tato schopnost je spojena s pfekonavanim nemaximalniho odporu
vysokou az maximalni rychlosti a miiZze byt realizovana pti dynamické (koncentrické)
svalové ¢innosti (Dovalil a kol., 2005). V oblasti rozvoje silovych schopnosti u hract
golfu se jednd predevSim o pfiméefeny silovy zaklad, kde neni potieba dosahovat
hrani¢ni Grovné.

Hra¢ golfu potiebuje pii Svihu dobré udrzeni rovnovahy, jak pii zékladnim

postaveni, tak zejména pii piechodu do Svihové (dynamické) faze a opétovnému
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navratu do stabilizované polohy po dokonceni Svihu. Golfovy Svih vyZzaduje urcitou
flexibilitu. Ptfi Svihu golfovou holi se hra¢ otaci v postaveni, které mu dovoluje
maximalni rotaci trupu, rychlost hlavy hole a silu ve chvili aderu (Weeks, 2008).

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

zcela prevlada aerobni thrada energie.

2.3.1.3 Kardio-respiracni faktor

Pozadavky na kardiorespiracni systém nejsou povazovany za intenzivni a
pokladaji se za nizce energeticky naro¢né (Lindsay, Horton, 2000). McKay a kol.
(1997) zjistil zvySeni srdecni frekvence o 17% procent v porovnani mezi tréninkovym a
soutéznim kolem.

Intenzita se pohybuje v mezich 52,1% az 78,7% maximalni srde¢ni frekvence.

2.3.1.4 Metabolicka a hormonalni odpovéd’

Ukazatele metabolické a hormondlni odpovédi pted, béhem a po golfovém
turnaji ukazuji zvySenou fyziologickou a psychickou zatéz, ktera by mohla mit vliv na
efektivni odpal. Laktatova odpovéd béhem 18- ti jamkového kola byla zaznamendna
kolem 0.8 — 1,1 mmol/L orienta¢né vzhledem na klidovou uroven. Po ukonceni soutéze
se hladina glukézy v krvi sniZila s kontaminaci zvySenim volnych mastnych kyselin
(Murase, 1989)

Bylo prokéazano, Ze se hladina kortizolu méni v priibéhu hry. Kortizol ovliviiuje
regulaci psychologickych a psychickych procesi, slouzi jako emociondlni ovladac a
metabolicky podpirce. McKay a kolektiv (1997) dokézali, ze hladina kortizolu béhem
zavodniho kola je prokazateln¢ vyssi neZ u kola tréninkového. Bylo také zjiSténo, Ze
neprofesionalni hra¢i maji hladinu kortizolu mnohem vyss8i nez hra¢i elitni. Jedna se
pravdépodobné o tréninkem Iépe rozvinutou schopnost vyporadat se s konkuren¢nim

tlakem.
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2.3.1.5 Energeticky vydej

Celkovy vydej energie je uréen fadou podminek. Odhadujeme ho meéfenim
kardiovaskularnich a respira¢nich narok béhem hry. Na zakladé¢ méteni (Sell a kol.,
2008) v kopcovitém terénu se vzdalenosti 8.96 km zdolanou v ¢ase 2 hodiny a 46 minut
byl primérny energeticky vydej 1954 kcal (11,8 kcal/min). Energeticky vydej miize byt
snizen za predpokladu pouziti voziku misto noSeného pytle — 1527 kcal (9,2 kcal/min).
Odhadované naroky na respiraéni systém a vydej energie vSak mohou podcenovat

skutecné energetické naroky.

2.3.1.6 Nutri¢ni naroky

S ohledem na délku trvani (2,5 — 6 hodin) kola a v zavislosti na terénu,
vzdalenosti a pfirodnich podminkdch, musi efektivni strava spliiovat energetické
pozadavky a dostate¢nou hydrataci hrac¢e. Musime také brat v uvahu stravovaci navyky
béhem cestovani a v pfipravném obdobi. Télesnd nadvaha mize mit vliv na pohybové
vlastnosti.

Nastup psychického a télesného vycerpani z ditvodu nespravného vyzivového
programu bude mit signifikantni dopad na schopnosti hrace pii vykonu. Vyzkum
provedeny Deravem a kol. (1998) ilustruje dopad hydratace na funkéni, zejména
dynamickou posturalni stabilitu. To nevyhnutelné¢ ohrozi schopnost dynamického
pohybu a tim padem vede ke snizenému optimalnimu vykonu. Bylo zjiSténo, ze hraci
v dehydrovaném stavu podceniuji odhad vzdalenosti.

Spravna vyZziva a hydratace je prevenci k nastupu svalové unavy, nizkou
spotfebou energie a hladu. Nizkéd hladina cukru po zdolani 18 jamek mulZe zptlsobit
Spatnou koncentraci, podrazdénost, netrpélivost a Spatné rozhodovani (Brooks a kol.,

2000).

2.3.1.7 Aerobni poZadavky

Golf vyzaduje relativné nizkou kardiovaskularni a respiracni poptavku. Uvadéné

hodnoty (Brooks a kol., 2000) jsou niz§i nez u ostatnich vytrvalostnich sportl a
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podobné jako u bézné zdravé populace. U elitnim Zenskych golfistek byly pomoci
byciklo-ergonometru naméieny hodnoty VO2 max 45,7 ml/min/kg. Nekteré vyzkumy
na bézeckém pase (Magnusson, 1999) uvadéji hodnoty 33,6 ml/min/kg u amatéri

stfedniho véku .

2.3.1.8 Anaerobni poZadavky

Golfovy $vih trva méné nez dvé sekundy. V této dobé se podle Kosendiaca a
kol. (2007) naméfila pomoci Wingatova sprintu u elitnich juniorskych hracu sila
dosahujicich 722,3 W (9,64W/kg), coz se jedna o podobnou silu namétenou u elitnich
atlett a fotbalistl. Tento vyzkum nema piimou zavislost na golfovém Svihu, miize se

vSak pouzit jako voditko pro celkovou kondici hract a odpovéd’ na adekvéatni trénink.

2.3.1.9 Funk¢ni sila

Pro optimdalni vykon je nezbytna svalova sila ptfedev§im okolo boki, panve a
dolni casti zad. Kazdy uder zaina takovou pozici hrace, aby provedl opakovany
efektivni pohyb zakonceny stfelou. Pii tomto rozhrani je mezi podlozkou a télem
vyuzivano kinetické energie, a dochéazi tak ke stabilizaci. Skrz zahdjeni pohybu jsou
tyto sily budovany od zem¢ nahoru s kinetickou vazbou mezi hornimi a dolnimi
segmenty vyvolavajici pohyb a rotaci mezi boky a rameny. S vyssi rychlosti pohybu
téchto segmentl je potieba vice aktivovat svalstvo (Kosendiac a kol., 2007).

Pfi posuzovani sily svalstva trupu, ramene a kycle u hrac¢i rizné vykonnosti
(nizky handicap < 0, stfedni handicap 1-9, vysoky handicap 10-20) byla zaznamenana
vyrazné lepsi abdukce a addukce pravého bohu, abdukce levého boku, rotace trupu,
vnitini a vnéjsi rotace pravého ramene a vnitini rotace levého ramene u hract s nizkym
handicapem (Sell a kol., 2007). Tyto zavéry ukazuji, ze velmi zdatni hraci jsou schopni
generovat vyssi rychlost hlavy hole a vytvofit vétsi napéti v tzv. X-faktoru (tthel mezi

spojnici ramen a bokl ve vrcholu naptahu).
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2.3.1.10 Stabilita a flexibilita

Cilem zékladniho postaveni v golfu je zaujmout takovou polohu, ktera hraci
zajisti dostateCnou stabilitu, ale také umozni dostatecny rozsah pohybu (flexibilitu).
sttednimi zelezy méla byt rozkroCena na S§ifi ramen. Pokud hra¢ neni v takovém
zakladnim postaveni, které mu zajiStuje dostateCnou stabilitu i flexibilitu, ztraci
v pribéhu Svihu moznost provedeni efektivniho pohybového vzorce, ktery by vedl k

efektivnimu odpalu. (Sell a kol., 2007).

2.3.1.11 Psychicky faktor

V golfu, vice nez v kterémkoliv jiném sportu, plati pravidlo, ze at’ je technika
sebelepsi, je nutné ji podpoftit ocelovymi nervy. Hosek (2002) definuje psychologickou
ptipravu jako ,,cilevedomé vyuziti psychologickych poznatki k prohloubeni efektivity
tréninkového procesu.” Zpusob, jakym hraéi pfemysli na golfovém hiisti, vyrazné
ovliviiuje jejich hru. Mentdlni dovednosti jako je imaginace, vnitfni fec, regulace
nabuzeni, stanoveni realnych cilti a mnohé dalSi pomahaji 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. Hraci golfu se
béhem turnaje snazi o regulaci aktudlnich psychickych stavii (APS). Regulacni
prostiedky APS se dé€li do Ctyf skupin: sniZzeni aktivace, zvySeni aktivace, snizeni
negativnich prozitkd netispéchu a odstranéni psychologickych disledkt tunavy (Hosek,
2002). V soucasné dobé vrcholovi sportovei vyuzivaji kromé podpory ze strany trenéra
také sluzby sportovnich psychologt.

vvvvvv

provézt automaticky pohyb bez premysleni.

Podle slov sportovniho spisovatele Grantland Rice, "Osmnact jamek golfu vas
nauci vice o ¢lovéku, nez osmnéct let jednani s nim pfes stil." Golf je z 90% mentalnim
vykonem, to je diivodem, pro¢ sportovni psychologové jsou napomocni tém nejlepSim
svétovym golfistim. Rovnéz nelze opomijet, Ze je tfeba prozkoumat vSechny aspekty

psychologie golfu.

19



Obor sportovni psychologie zaméfeny na techniku tréninku vedouci ke zvysSeni
dusevnich schopnosti a tim i zvySeni vykonnosti (Burton, Raedeke, 2008) je jiz dlouhou
dobu pfijimany golfovou komunitou jako nezbytna soucast piipravy. Bylo prokazano,
ze tréninkové programy sportovni psychologie jsou efektivni ve spolupraci z golfisty na
individudlni bazi (Thomas; Fograty, 1997). Vysledky byly znatelné¢ vyraznéjsi u
individudlniho tréninku nez u skupinového, proto je zapotiebi lepSi porozuméni
myslenkovych procesii golfisty.

Ve sportovni psychologii golfu musime zohlednit profesionalitu hracu.
Zakladnimi 4 komponenty psychologie v golfu jsou: stanoveni cili, konkuren¢ni
uzkost, prozivani ocekavani a socialni srovnani (Burton, 2008), dulezitost téchto
komponent se velmi li§i v porovndni mezi amatéry a profesiondly.

Pochopeni myslenek amatérskych golfisti mize mit pozitivni dopad i v jinych
prostiedich. Elitni golfisté prokazuji sportovné specifické mentalni dovednosti (Barnicle
a kol., 2012), které je odliSuji od primérnych hraca. Tato myslenka podnitila Stodela
(2004) zkoumat faktory sportovniho vyziti v golfu. Vysledky individualnich rozhovora
s amatérskymi golfisty ukazuji, ze prozZitek je pfimo Umérny vykonu jako vysledek
egocentrické motivace. Po 15 tydennim vycviku a testovani dospél Stodel (2004)
k zavéru, ze hraci s lepS§imi mentalnimi schopnostmi jsou schopni dosahovat lepsich
vysledkl a také si hru vice uzit. Golf slouZi také jako prostiedek pro zlepSeni socialnich
dovednosti a formovani osbnosti.

Rekreacni hraci podléhaji stresu a zachvatim vzteku v daleko vétsi mife na htisti
nez kdekoliv jinde. Tyto aspekty hnévu a stresu nejen negativné ovliviiuji vykon, ale
také mohou ublizit socidlni reputaci v oCich spoluhracd, ktefi jsou casto také

obchodnimi partnery..
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2.1 Srdce a krevni obéh

Ptedpokladem pro svalovou praci je zajisténi pfisunu kysliku a zivin do Cinnych
svalll (Bartinikova, 2006, str. 19). Centralni slozkou krevniho ob¢hu je srdce, pracujici
jako pumpa. ,,Srdce je duty organ, tvarove podobny kuzeli, jeho hmotnost se pohybuje
kolem 300g” (Dylevsky, 2010, str. 157). ,,Mezi ukazatele jeho cinnosti patii srdecni
frekvence (SF), systolicky objem srdecni (QOs) a minutovy objem srdecni (Q)”
(Bartiinkova 2006, str. 19).

2.1.1 Srdeéni frekvence

Srdecni frekvence znamena pocet srdecnich cykli za minutu. Je zrychlovana
vlivem zvysené okolni teploty, rozruseni, cvi¢eni (Cinglova, 2010). ,, Frekvence srdecni
je dana rytmicitou vzruchii vytvdarenych sinoaurikuldrnim 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 nejndpadnéji meéni pii télesné praci, ale 1 pii riznych vlivech jako jsou dusevni
procesy (zlost, strach, leknuti), zmény ve startovnim stavu, pii predstavé prace atd.
(Selinger, 1957).

Srde¢ni frekvence (SF), na periferii hodnocend jako tepova frekvence (TF), se
neméni pouze pii vlastnim vykonu. Zmény miiZeme pozorovat jiz pied i béhem vykonu.
Z tohoto hlediska hodnotime tii faze. Uvodni fize piedstavuje zvySeni srde¢ni
frekvence pfed vykonem vlivem podminénych reflexti a emoci. Tyto zmény spolu s
dalSimi vyvolavaji komplex zmén oznaCovanych jako startovni a predstartovni stavy.
Zvysenou aktivitu primarniho centra v sinusovém uzliku vyvolavaji impulsy z ktry
mozkové, podkorovych oblasti a sympatikotonické drazdéni. Faze prlvodni je
pokracovanim zmén. Srde¢ni frekvence zprvu stoupa rychle, pozdéji se zpomaluje, az
se ustali na hodnotach, odpovidajicich podavanému vykonu. Hovofime o setrvalém
stavu, tedy steady-state. Faze nasledna predstavuje navrat srde¢ni frekvence k vychozim

hodnotam. Kiivka navratu je nejdiive ostra, pozdéji povolnéjsi (Bartinkova, 2006).
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2.2 Intenzita zatizeni

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

Diky fyziologickym a biochemickym poznatkim uvedenych v literatuie
(Bartinkova, 2006; Dovalil a kol., 2005) Ize rozdélit stupné zatizeni dle zdroju
energetického kryti a tomu odpovidajici srdec¢nich frekvenci (Tab. 1). V praxi se bézné
pro vyjadreni intenzity pouziva tepova frekvence, i 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) Méfeni tepové
(srdecni) frekvence je hlavné diky své dostupnosti 1 v terénnich podminkach

nejpouzivanéjsi kontrolou tréninkového zatizeni.

Tab. 1: Rozdéleni intenzity zatizeni dle srde¢ni frekvence a aktivizace energetickych systému

Intenzita zatizeni |Srde¢ni Energeticky systém

frekvence

maximalni

anaerobni alaktatové kryti (ATP-
intenzita CP)

submaximalni pies 180 anaerobni laktatové kryti (LA)

intenzita

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

nizka intenzita do 150 aerobni zona (02)

Individuélng;$i metodu hodnoceni zatizeni v pribéhu pohybové aktivity lze urcit
dle % maximalni srdecni frekvence a klidové srdecni frekvence, toto déleni (uvedené v
tabulce 2) popisuje Miller (1993).

Klidova frekvence se méfi za pomoci pfistroje sport-testeru rano v klidu po

probuzeni (Miller, 1993)
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Nejznaméjsim a nejjednodussim vzorcem (Fox, 1971) pro vypocet maximalni

srde¢ni frekvence je:

SFmax = 220 — vék

Tento vzorec vSak nebyl ptivodné urceny pro vypocet maximalni srdecni
frekvence a proto je jeho uziti diskutabilni.

Vyzkum provedeny v roce 2010 (Gulati a kol.) poukazuje na nespravnost vzorce
u zen, kdy vypocet maximalni srde¢ni frekvence pfevysuje hodnoty, které byly zjistény

laboratorn¢. Pii studii 5437 zen byl stanoven vzorec:

SFmax = 206 - (0.88 x vék).

Studie provedend Londereem and Moeschbergerem (1982) na Univerzité v
Missoury potvrzuje, ze maximalni srdecni frekvence je zavisld ptedevsim na véku, ale

zavislost neni linearni. Proto navrhli alternativni vzorec:

SFmax =206.3 - (0.711 x vék)

Potvrdili, ze maximalni srdecni frekvence neni zavisla na rase a pohlavi, ale lisi
se stupném trénovanosti. Frekvence se také lis§i provadénym sportem. Na béZeckém
pase jsou vysledky o 5 az 6 tepd vyssi nez na byciklovém ergometru a v porovnani s
plavanim o 14 tepll za minutu niz8i. Trénovany 50 lety jedinec bude mit maximalni

srde¢ni frekvenci mnohem vyssi, nez jaky je pramér.

Miller a kol. (1993) navrhuji tento vzorec:

SFmay = 217 - (0.85 x vEK)

Mezi nejnovéjsi patii vzorec Jacksona a kol. (2007), ktery presnéji reflektuje

vztah mezi vékem a maximalni srde¢ni frekvenci:

SFmax = 206.9 - (0.67 x vék)
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Procenta zatizeni X% (uvedené v tab. 2) vychazeji ze vzorce (Miller a kol., 2003), kde:
SF max - SF klidovéa = 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)

Z6na zatizeni [Procento Fyziologické uinky

zatizeni (X%)

Energeticky Trénink v této zoné vyviji zakladni
usporna vytrvalost a aerobni kapacitu. T¢lo pali
, , 60% - 70% . ) ,
zOna/Zona tuk a pfitom jsou svaly schopné znovu
zotaveni doplnit zasoby glykogenu.
Aerobni zona Trénink v této zoné ovliviiyje
kardiovaskularni systém. T¢lo

70% - 80% |spotfebovavd  vdechovany  kyslik.

Nejvice palime tuk a zvySuje se

kapacita plic.
Anaerobni Hlavnim zdrojem energie je zasobni
zOna elykogen. VedlejSi produkt piemény

elykogenu na energii je kyselina
80% - 90% |mlécnd, kterou télo jiz nestih
odbouravat. Pravé zde se nachdzi
anaerobni  prah. Prosttednictvim

tréninku je mozné AP posunout.

Hrani¢ni zéna Trénink v této zon¢ muize trvat pouze
kratkou dobu. Zapojuji se rychld
90% - 100% .
svalovd vlakna, a tim se rozviji

rychlost.
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V laboratornich podminkach lze individudln€ naméfit maximalni hodnoty
Jako ukazatele intenzity zatizeni slouzi 1 dalsi fyziologické proménné jako je
spotfeba kysliku nebo koncentrace laktatu v krvi (Dovalil a kol., 2005). V terénnim

testovani jsou vSak tyto metody jen velmi obtizn¢ proveditelné.

2.2.1 Intenzita zatiZeni v golfu

Clovek, ktery si golf nezkusi, ¢asto nevéii, ze golf neni jen prochizka s par
Svihnutimi holi. ,,Pfistupujete-li ke golfu aktivng, ¢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, pti které se spali zhruba 700 kalorii.

Chiize je rytmickd, dynamicka a aerobni aktivita velkych svali, ktera poskytuje
mnoho vyhod s minimalnimi neZadoucimi ucinky (Morris, Hardman, 1997). Intenzita
chtize pfi golfu zavisi na tempu hry, pfevysSeni terénu a hmotnosti nastroju, které hrac

nese nebo tdhne (Maggnuson, 1998).

Fyziologické zatizeni mtize byt rozdéleno do dvou hledisek (Smith, 2010).
Z makro aspektu, ktery je definovan veskerym fyzickym pohybem, ktery se vyskytuje
mimo provedeni golfového Svihu. Tento pohled zahrnuje schopnost pohybu po hiisti s
minimalnim dopadem na mentalni a technické dovednosti, které ovliviiuji samotny Svih.

Mikro aspektem nazyvame jakykoliv pohyb pii samotném S§vihu, ktery trva
méné nez 1.3 sekundy (Mcteigue, 1994). Zdatny hra¢ odehraje kolem 70-76 ran za kolo,
to je o néco méné€ nez 100 sekund, avSak doba kola miiZe trvat aZ 6 hodin. Z toho plyne,
ze asi 0,5% Casu kola hra¢ provadi samotné udery. Navzdory tomuto procentu se jedna
o Cas, ktery urcuje uspéch ¢i neuspéch.

vvvvv

systémti béhem pohybu a bezprostiedné po vykonani pohybu, stejné jako reakci na
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fyzicky trénink (Robergs, 2001). Anatomické charakteristiky, slozeni téla, méfeni a
vyhodnocovani, vyziva, ergogenické pomicky, inavové mechanismy a vlivy zdvodniho
prostiedi jsou také faktory, které neméné ovlivituji mentélni, takticky a fyzicky stav
hrace béhem daného kola.

Dynamika $§vihu je do zna¢né miry zavisld na anatomickém a fyziologickém
slozeni téla. Typ Svihu se obvyklé fidi tim, co dany hrd¢ miize a nemtize provést se
svym télem v zavislosti na statickém a dynamickém polohovani. Mezi genotypové
atributy ovliviiujici provedeni golfového Svihu patii napiiklad pohlavi, koncetinové

paramenty (délka, symetrie)a postava.

2.3 Hypokinéze a golf

Dle Sovové a kol (2008) je nezbytné nutné zachovani urCité urovné télesné
zdatnosti. Zdatnost mizeme délit na vykonové orientovanou a zdravotné orientovanou
Schopnost provadét kazdodenni c¢innost bez vétSi ndmahy patii mezi zdravotné
orientovanou zdatnost, ptisobi také jako prevence civilizatnim onemocnénim. Naproti
tomu vykonové orientovana zdatnost jiz souvisi s individualnim vykonem, vétSinou ve

sportovnim odvétvi (Bouchard a kol, 2002).

Mrve

Je dokazano, Ze nedostatek sportovni (pohybové) aktivity je jednim z péti faktor
ovliviiujicich pfed¢asna umrti (Lee a kol., 2012). Svédska studie (Farahmand, 2009)
spekuluje o 40% nizsi amrtnosti u téch, ktefi pravidelné hraji golf a pfirovnava to tak
k prodlouzeni Zivota o 5 let.

Podle Statniho zdravotniho tustavu (2009) nespliluje vice nez polovina ceské

populace doporucovanou troven pohybové aktivity.

Pro zdravé dospélé jedince ve veku 18 az 65 let WHO doporucuje jako cil
dosaZeni minimaln€ 30 minut pohyboveé aktivity stfedni intenzity po 5 dnl tydné nebo
alespont 20 minut pohybové aktivity vysoké intenzity po 3 dny tydné. Potfebnou davku
pohybové aktivity Ize sestavit z vice Casti v trvani alespon 10 minut a miiZe ji tvofit

kombinace blokt o stfedni a vysoké intenzité (Sek, 2007).
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Pate a kol. (2007) doporucuje 150 minut nizké az sttedni zatéze nebo 75 minut stiedni
azvysoké zatéze (a nejlépe jejich kombinace) tydné, zahrnujici také silova cviceni.
Aktivita stiedniho zatizeni je obecné ekvivalentni rychlé chiizi a zrychluje
srdecni frekvenci. Intenzivni aktivitou se rozumi takova cinnost, ktera ovliviiuje
frekvenci dechu a podstatné zvysSuje srde¢ni frekvenci. Vhodna pohybova aktivita je 30
minutova chlize dvakrat tydn¢ a béh po dobu 20 minut dvakrat tydné. Podle Pateho
(2007) zdravotni benefity sportu vysoce pievysuji zdravotni rizika. Zdravotni benefity

sportu také nejsou zavislé na véku, pohlavi a rase.

Pokud pojmeme golf jako aktivitu stfedniho zatizeni, je pravdépodobné, Ze tato
aktivita bude mit pozitivni vliv pii prevenci a 1écb¢ kardiovaskularnich onemocnéni,
vcetné ischemické choroby srde¢ni, diabetes 2. typu, mozkové mrtvice a rakoviny
tlustého stieva (Lee a kol., 2012). Pravidelna hra mtize zlepsit funkci plic, zejména u
star§i populace, a také stavbu télesného slozeni (vdhu, BMI, procento tuku). Golf
ovliviiyje stabilitu posturalnich svalil, celkovou rovnovahu a silu (Sell, 2008), coz mtze
byt podstatnym faktorem udrzovani dobrého zdravi zejména u starSich jedinci. U
zdravotné postizenych jedinct, hrajicich golf se projevuje lepsi sebedtivéra, ukaznénost,

emocionalni kontrola a socidlni interakce (Kim, Clompton, Robb, 2011).

Cilem hry je dostat mi¢ek do jamky na co nejmensi pocet uderti. Pokud mé hra¢
dostatecné daleko. Zaroven musi vykazovat dobry cit pro mi¢ pti kratké hie, zejména
pfi patovani. Je pravdépodobné, Ze hrag, ktery dosahuje vysoké vykonnosti, bude hrat
z odpalisté co nejkratsi cestou k jamce a pfi randch na jamkovisté se vice pfibliZi jamce.
Naproti tomu hrd¢ snizs§i urovni bude pravdépodobné nejen krat$i pii odpalech
z odpalisté, ale hlavn€ bude ve své hie vyrazné méné piesny, coZ se projevi, jak pfi
ranach z odpalisté tak 1 pfi hfe na jamkovisté. Je tedy pravdépodobné, Ze hrac nizsi
vykonnostni Grovné urazi za kolo golfu vétsi vzdalenost. Ostatni parametry zatiZeni
v golfu by méli byt u hract riznych Grovni srovnatelné, samoziejm¢ s ohledem na

aktudlni fyzickou kondici a psychické rozpolozeni.
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3 CIiLE PRACE A HYPOTEZY

3.1 Cil prace

Cilem prace bylo zhodnotit miru zatizeni hrac¢t golfu rtiznych vykonnostnich a

vekovych kategorii a zjistit mozny vliv na zdravi jedince.

3.2 Hypotézy

HI1: Uroven zatizeni v golfu pozitivné ovliviiuje zdravi jedince

H2: Hrac¢ska vykonnost nema vliv na parametry zatiZzeni hra¢e béhem golfové hry

H3: Hrac lepsi vykonnostni urovné zdola vétSinou mensi vzdalenost béhem hry nez hrac¢

niz8i vykonnostni Grovné
....3.3Védecka otazka

Ma uroven zatiZzeni hract golfu pfi hie stejny pozitivni vliv na zdravi jedince bez ohledu

na hra¢skou vykonnost?
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4 METODIKA PRACE

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl tvofen 5 hraci (vék: p =32 let o = 15, R = 39; vyska: p =
186 cm, 6 =7, R =19 ; vdha: p = 85 kg ¢ = 14, R = 36) rizné¢ vykonnosti a véku. Pro
potfeby srovnani uvadim jednotlivé hrace a jejich parametry. Pracovné jsem tyto

testované numericky oznacila jako hrac 1, hrac 2, hrac 3, hrac¢ 4 a hrac 5.

Hrac 1 — profesional, vék 32 let, vyska 184 cm, vaha 98kg

Hrac¢ 2 — amatér, handicap 12, veék 39 let, vyska 188, vdha 85 kg

Hrac¢ 3 — amatér, handicap 2,8, vek 20 let, vyska 188 cm vaha 87 kg
Hrac¢ 4 — amatér, handicap 18,8, veék 54let, vyska 194 cm, vaha 108 kg
Hrac¢ 5 — amatér, handicap 14, 9, vék 15 let, vyska 175cm, vaha 72 kg

VSichni hrac¢i byly v prubéhu testovani zdravi a netrpéli Zadnymi bolestmi
pohybového aparatu. Data byla ziskdvana pii hie, kterou by absolvovali bez ohledu na
vyzkum. Sbér dat probihal jako soucast vyzkumnych aktivit Laboratoie sportovni

motoriky.

4.2 Metoda vyzkumu a typ studie

Tento smiSeny vyzkum vychdzi z michani piistupti kvalitativniho a
kvantitativniho, kde kvantitativni metody pievazuji. Na zakladé kvalitativniho vyzkumu

dochazim k poznatkiim a interpretuji je pomoci meta-analyzy a komparace.

Hendl (1997) definuje kvantitativni vyzkum jako metodu standardizovaného
védeckého vyzkumu, ktery popisuje jevy pomoci proménnych (znaki), které jsou
sestrojeny tak, aby méfily urcité vlastnosti. Vysledky takovych méfeni jsou pak
zpracovany a interpretovany, napfiklad s vyuzitim statistiky. Kvalitativni vyzkum na
druhé stran€é oznacuje vyzkum, ktery se zaméfuje na to, jak jednotlivci a skupiny

nahliZeji, chapou a interpretuji svét.
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Meta - analyza se pouziva pii kombinaci vysledkli o métenich nejistého typu,
pochopeni jejich variace a mozné primérné velikosti efektu. Ziskava se zpracovanim
vysledkii z ptislusné literatury a testovanim hypotéz (Hendl, 1997). Tuto metodu
pouzivam pii hypotéze, zda golf pozitivné ovlivituje zdravi jedince.

Déle pak vyuzivdm metodu komparace, kdy porovniavam jednotlivé hrace,
ruznych vékovych kategorii a vykonosti a zkoumam tak zavislost télesného zatizeni.
Komparace Zkouma se dvé nebo vice existujicich situaci, aby se zjistily typy, stupeii a

pricina jejich podobnosti a rozdilnosti (Hendl, 1997)

4.2.1 Vypocet maximalni srdecni frekvence

V tabulce 3 uvadim hodnoty vypocitané maximalni srde¢ni frekvence podle

vzorce Jacksona a kol. (2007).

SF . = 206.9 - (0 .67 x vEk)

Jedna se o nejaktudlnéjsi a v souc¢asné dob¢ jeden z nejpiesnéjsich vzorct pro

méfeni maximalni srde¢ni frekvence vuéi véku.

Tab. 3 : Vypocitané hodnoty maximalni srde¢ni frekvence

SF max
Hrac 1 186
Hrac 2 181
Hrac 3 194
Hrac 4 171
Hrac 5 197
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4.3 Sbér dat

Sbér dat probihal na oficidlnich golfovych hiistich ve Skotsku a v Ceské
republice v prabéhu roku 2017, tedy v pfipravném obdobi vrcholovych hract a
zacinajici golfové sezoné€ hraca rekreacnich.

V tabulce 4 uvadim seznam hfist’, jejich oficidlni délku z bilych odpalist’ a par
htisté (par mizeme oznacit jako normu hfisté, neboli o¢ekavany primérny vysledek
profesionala). V pfiloze se nachazeji GPS mapy z programu Garmin Connect. Old
Course St. Andrews, New Course St. Andrews a Jubilee Course St. Andrews muizeme
oznacit jako klasicka linksovéa hiiste, charakteristickd plochym profilem hfisté, kde
prevyseni tvofi nejvice duny v okoli jamek a hluboké pisecné prekazky. Vsechna tato
htisté jsou hned vedle sebe na pobfezi mofe a maji minimalni pfevyseni. Castle Course
St. Andrews, The Dukes Course St. Andrews a Fairmont The Kittocks Course se
nachazi nedaleko vlastniho mésta, avSak jiz v kopcich a jejich charakter je jiz mirné
kopcovity a maloktera jamka je hrana po roviné. Hfisté golf clubu Tel¢ a Loreta golf
clubu PySely jsou zastupci také spiSe mirné kopcovitych htist, kde je vétSina jamek
hrdna s mirnym az vy$§im pfevySenim. Hiist€ Golf clubu Mstétice je charakterizovano
spiSe rovinnou, kde je pomér rovnych jamek a jamek s mirnym pievysenim spiSe
rovnomerny.

Hra¢lm byly zapijceny sport-testery (hodinky) s hrudnim pasem po dobu
n¢kolika dni az tydnl. Hraci byli detailné¢ seznameni s piistrojem a pouceni o
podminkach testovani (typ ptfenosu holi, nacasovani). Bylo snahou zachovat co
nejpodobnéjsi podminky meéteni. Hraci byli instruovani ke hie, kdy si sami nosi hole.
Zaznam méteni méli spustit v okamziku, kdy se ocitnou v okoli prvniho odpalistg, ale
s dostatecnym predstihem pied hrou tak, aby je tato Cinnost neruSila kratce pied
samotnou hrou. Vypnuti méfeného zaznamu mélo byt provedeno vzdy po opusténi
18tého jamkovisté, tedy po dohrani a to v okamziku, kdy dojdou do blizkosti klubovny,
resp. opusti oblast posledniho jamkovisté tak, aby touto ¢innosti navic neovlivnili hru

dalSich hracu.
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Tab. 4 : Seznam hiist’

Hristé vzalenost | par
[m]

Old Course St. Andrews 5866 72
New Course St. Andrews 5811 71
Fairmont The Kittocks Course 6171 71
Jubilee Course St. Andrews 6162 72
Castle course, St. Andrews 6178 71
The Dukes course, St .Andrews 5987 71
Golf club Tel¢ 6252 73

Loreta golf club PySely 5991 72
Golf Mstétice 6201 70

4.4 Pouzité pristroje

Me¢fteni probéhlo 2 piistroji (sporttestery) s hrudnim snimacem tepové frekvence.
Oba vyrobky se pouzivaji pfevazné v béhu, cyklistice, chiizi ¢i plavani. Je tedy zarucena

v nejvyssi mife presnost méfeni srdecni frekvence a ur€ovani polohy.

Garmin Vivoactive

Hodinky s hrudnim pasem pro méfeni srdecni frekvence a GPS (General
positioning systém), ktery mefi drahu pohybu.
Zatizeni monitoruje denni aktivity a spanek. Podporuje funkci SMART — synchronizace
s mobilnim telefon a automaticky ptenos vysledkli do Garmin Connect diky WI-FI nebo
mobilniho pfipojeni

Tyto hodinky maji funkci Golf. Hodinky umozZni po staZeni podkladl zobrazit
vzdalenost ke konci, stiedu a zacatku jamkovisté, metit délku odpalu a vést individudlni
skorekartu. K dispozici jsou ke stazeni podklady vice nez 38 000 svétovych hiist. Pfi
méteni jsme vSak vyuzili funkci chlize, abychom vyuzili naplno funkci hodinek pro

snimani polohy, rychlosti a srdecni frekvence.
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Garmin Forerunner 610

Zatizeni s hrudnim pasem urcené zvlasteé pro bézce. Podporuje GPS a ptenos dat
probiha ptes USB kabel do pocitace
Sport-testery podporuji zaznam trasy a vyhodnoceni tréninku pomoci tréninkového
serveru Garmin Connect, ktery umozinuje automatickou tvorbu tréninkového deniku

vcetné moznosti zobrazeni tréninku v PC nad digitalni mapou.

Naméiend data byla pfendSena do pocitace, kde v program Garmin Connect byla
vyhodnocena dand méfeni : ¢as hry, ¢as pohybu, zdoland vzdalenost, primérna srdecni
frekvence, maximalni dosazend srdecni frekvence, zdoland nadmoiskd vyska. Pii
meéfeni byla vyuzita funkce pro méfeni béhu, ktera nejlépe ze vSech funkci tohoto

modelu odpovida pozadavkiim na méfena data.

4.5 Analyza dat

Namétené hodnoty (zdolané vzdalenost, primérna srdecni frekvence, maximalni
srde¢ni frekvence, prevyseni, ¢as pohybu) jsem ziskala prostfednicvim sporttesterti

Garmin Vivoactive a Garmin Forerunner s hrudnim pasem.

Me¢éteni bylo pieneseno pomoci USB a WIFI do softwarového programu
GARMIN CONNECT, které zobrazuje mapu pohybu, uslou vzdalenost, pfekonané
prevyseni, rychlost pohybu (maximalni a primérnou), udaje o srdecni frekvenci
(maximalni a primérné) a idaj o spotfebovanych kaloriich a dalsi tidaje, které jsme
vSak ve vysledcich prace neuvadéli. Priklad vystupu z programu Garmin Connect je

uveden v obrazku 2.

33



10.58 km 22°28 1,159 Kal, 35747 5m
Vzdalenost m|ﬂ/km (kcal) Doba Ziskani nadmorské

Primérné tempo Kalorie (kcal) vySky

. i
ab. .
ceoE=
Povolit prochazenfi

® Nadmofrské vyska "

100

50

0

-50

-100

® Tempo 4
0:00

iR AR R -
. ; | | i Priimér: 22:28 min/km
50:00 | 15:08 min/km "

1:40:00
@ Srdeénitep "

niym |. = f—J—LLIL—:4 2

Prdmér: 120 t/m

Obr. 2: Ukazka zpracovani dat v programu Garmin Connect

4.6 Statistické zpracovani dat

Pti vyhodnocovani byly vyuzity zakladni statistické metody (aritmeticky primér -
u, smerodatnd odchylka - o, rozptyl - R, procentni vyjadieni). Data byla zpracovavana v
programu Microsoft Excel 2010 a nasledn¢ podrobena logické a expertni analyze a

hodnoceni.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky jednotlivych hraci

5.1.1 Hrac1

Hrac 1 odehral 7 kol a vSechna méfeni prob¢hla ve Skotsku v St Andrews.
Tabulka 5 udava vysledky jeho méfeni a zdkladni statistické vysledky. Primérna
oficialni délka odehranych htist’ z bilych odpalist’ byla 6, 048 km (c = 0,158; R =0,367).

Hra¢ béhem jednoho kola primérné zdolal 10,73 km (o = 1,47; R = 4,35).

Zdolana vzdalenost tak pfevysuje oficidlni délku hfisté primérmé o 177%.
Hrac¢ se pohyboval primémé rychlosti 2,4 km/h (¢ = 0,36; R =1,1). Celkovy cas
straveny na 18-ti jamkovém hfisti byl primémé 268 min z toho ¢as aktivniho pohybu
(rychlosti 5 km za hodinu) po hfisti ¢inil 130 min. Béhem 18-ti jamkové hry tak hrac
travi 49% casu aktivnim pohybem — chiizi.

Primérna srdecni frekvence hrace se pohybovala okolo 115 tept za minutu (¢ =
5,7; R = 17) a maximalni srde¢ni frekvence dosahovala primérmé hodnoty 147 tept za
minutu (o = 7,5; R = 20). Z vypocth dle tabulky XY jsem zjistila maximalni srdecni
frekvenci 186 tepl za minutu. Primérna hodnota 115 tepl za minutu béhem 4 hodin a
28 minut tak odpovida 62% maximalni srdecni frekvence a nejvysSsi dosaZend srdecni
frekvence 149 tept/min odpovidd 79% SFmax. Pohyboval se tak v mirném pasmu
zatiZeni, misty jeho srdecni frekvence dosahovala stfedniho — aerobniho zatiZeni.

Béhem hry primérné spalil 1143 kcal, coz odpovida 255 kcal za hodinu.

35



Tab. 5. Vysledky méfeni hrace 1

s DH [ vZ [ CH | €P [ PR | PRP | tSF [ SFm [ NV[ [ [keal [ VZ: | %SF [ CK:C
HRAC

[km] [km] | [min] | [min] | [km/ [km/ [tep/ | ax[te m] 1 DH max P
1 h] h] min] | p/mi [%) [%]
n]

HR1 5,866 | 10,96 277 112 2,4 6 111 144 111 1422 186 60 40

HR2 6,171 8.4 285 132 1,6 3,6 113 155 29 1302 136 61 46

HR3 5811 | 9,54 227 100 2,5 5,7 115 139 7 1022 164 62 44

HR4 6,162 | 10,58 238 108 2,7 59 120 147 5 1159 171 66 45

HRS 6,178 | 12,75 293 179 2,6 43 124 157 128 1120 206 67 61

HR6 5,987 | 12,11 302 128 2,4 5,7 113 147 130 1284 202 61 42
HR7 6,162 | 10,77 | 257 155 2,5 4,2 107 137 6 692 174 58 60
i 6,048 | 10,73 268 130 2,4 5 115 147 57 1143 177 62 49
G 0,158 | 1,47 28,4 28,1 0,36 0,99 5,7 7.5 58,3 239 24 3 8
R 0,367 | 435 75 79 L1 2.4 17 20 125 730 70 9 20

Legenda: HR — hiisté , DH - délka htisté; VZ - zdolana vzdalenost; CK - ¢as kola; CP - ¢as v pohybu; PR - primérna
rychlost; PRP - primérné rychlost v pohybu; rSF - primérna srde¢ni frekvence; SF max - maximalni srde¢ni
frekvence; NV - ziskana nadmoftska vyska; kcal — kilokalorie, p — aritmeticky primér, ¢ — smérodatna odchylka, R —
varia¢ni rozpéti, VZ:DH — pomér zdolané vzdalenosti k délce hfisteé, %SF — praimérna srde¢ni frekvence k maximalni
srde¢ni frekvenci, CK:CP — celkovy ¢as hry k &asu v pohybu, p — aritmeticky primér, ¢ — smérodatné odchylka,

R — variaéni rozpéti

5.1.2 Hrac2

Hra¢ 2 odehral 7 kol a vSechna méfeni probéhla ve Skotsku v St Andrews stejné
jako u hrace 1. Z tabulky 6 miZeme odpozorovat vSechny vysledky méteni. Primérna
oficialni délka odehranych hiist’ z bilych odpalist’ byla 6, 048 km (¢ = 0,158; R =0,367).
Hra¢ béhem jednoho kola primémeé zdolal 10,33 km (6 = 1,26; R = 3,68). Zdolana
vzdalenost tak pfevysuje oficialni délku hfisté primérné o 170%.

Hrac se pohyboval primérné rychlosti 2,4 km/h (¢ = 0,36; R =1,1). Celkovy ¢as
straveny na 18-ti jamkovém hfisti byl primérné¢ 268 min z toho ¢as aktivniho pohybu
(rychlosti 6 km za hodinu) po hfisti ¢inil 99 min. Béhem 18-ti jamkové hry tak hrac¢

travil 37% c¢asu aktivnim pohybem — chiizi.
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Primérna srdecni frekvence hrace se pohybovala okolo 111 tept za minutu (¢ =
4,4; R = 14) a maximalni srde¢ni frekvence dosahovala primérné hodnoty 148 tept za
minutu (¢ = 3,7; R = 11). Z vypocti dle tabulky XY jsem zjistila maximalni srde¢ni
frekvenci 181 tepl za minutu. Primérnd hodnota 111 tepii za minutu béhem 4 hodin a
28 minut tak odpovidd 61% maximalni srde¢ni frekvence a nejvyssi dosazena srdecni
frekvence 149 tepi/min odpovidd 81% SFmax. Pohyboval se tak v mirném péasmu
zatizeni, misty jeho srdecni frekvence dosahovala stfedniho — aerobniho zatiZeni.

Béhem hry primérné spalil 1118 kcal, coz odpovida 250 kcal za hodinu.

Tab 6: Vysledky méteni hrace 2

HRAé DH vz CH Cp PR | PRP | rSE | SFm | NV[ | [keal | VZ: | %SF | CK:

[km] | [km] | [min] | [min] | [km/ | [km/ [tep/ | ax[te m] 1 DH max CP
2 h] h] min] | p/mi [%) [%]
n]

HR1 5,866 | 10,55 271 103 2,5 6,1 109 151 29 1345 179 60 37

HR2 6,171 8,13 284 101 1,5 4,2 109 149 97 1260 132 60 35

HR3 5,811 | 9,48 228 95 2,5 5,8 113 147 7 1002 163 62 441

HR4 6,162 | 10,07 | 238 93 2,6 6 119 149 5 1023 163 66 39

HRS 6,178 | 11,81 294 93 2,4 6.3 110 149 119 1176 191 60 31

HR6 5987 | 11,6 302 101 2,5 4.2 109 140 129 1054 193 60 33

HR7 6,162 | 10,68 258 104 2,5 6,1 105 150 6 969 173 58 40

i 6,048 | 10,33 268 99 2,4 6 111 148 56 1118 170 61 37
G 0,158 | 1,26 28,4 4,7 0,36 0,15 4.4 3,7 57 144 21 2 4
R 0,367 | 3,68 75 11 L1 0,3 14 11 124 376 62 8 10

Legenda: HR — hiisté , DH - délka h¥i§té; VZ - zdolana vzdalenost; CK - &as kola; CP - &as v pohybu; PR - praméma
rychlost; PRP - primérnéd rychlost v pohybu; rSF - primérnd srde¢ni frekvence; SF max - maximalni srde¢ni
frekvence; NV - ziskana nadmoftska vyska; kcal — kilokalorie, p — aritmeticky primér, ¢ — smérodatna odchylka, R —
varia¢ni rozpéti, VZ:DH — pomér zdolané vzdalenosti k délce hiiste, %SF — praimeérna srde¢ni frekvence k maximalni
srdeéni frekvenci, CK:CP — celkovy &as hry k ¢asu v pohybu, p — aritmeticky primér, ¢ — smérodatna odchylka,

R — varia¢ni rozpéti
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5.1.3 Hrac3

Hra¢ 3 odehral 3 18-ti jamkové kola na hiistich v Ceské republice. Z tabulky 7

muzeme odpozorovat vSechny vysledky méfeni. Priimérné oficialni délka odehranych
hiist’ z bilych odpalist’ byla 6, 148 km (o = 0,138; R =0,261). Hra¢ béhem jednoho kola
primémé zdolal 10,46 km (o = 0,26; R = 0,5). Zdolana vzdélenost tak prevysuje
oficialni délku htisté primérné o 170%.
Hra¢ se pohyboval priméré rychlosti 2,7 km/h (¢ = 0,25; R =0,5). Celkovy cas
straveny na 18-ti jamkovém htisti byl primérné 243 min z toho ¢as aktivniho pohybu
(rychlosti 6 km za hodinu) po hfisti ¢inil 103 min. Béhem 18-ti jamkové hry tak hrac
travil 43% Casu aktivnim pohybem — chuzi.

Primérné srde¢ni frekvence hrace byla 98 tepii za minutu (c =3; R=5) a
maximalni srde¢ni frekvence dosahla primérné hodnoty 144 tepii za minutu (¢ = 8§; R =
16). Z vypocti dle tabulky XY jsem zjistila maximalni srde¢ni frekvenci 194 tepi za
minutu. Primérnad hodnota 98 tepli za minutu béhem 4 hodin a 23 minut tak odpovida
50% maximalni srde¢ni frekvence a nejvyssi dosazend srdecni frekvence 149 tepi/min
odpovida 76% SFmax. Pohyboval se tak v mirném pasmu zatiZeni, misty jeho srdecni
frekvence dosahovala stfedniho — aerobniho zatizeni.

Béhem hry primérné spalil 801 kcal, coz odpovida 197 kcal za hodinu.

Tab. 7: Vysledky méfeni hrace 3

HRAé DH VZ CH CP PR PRP rSF SFm | NV[ | [kcal | VZ: %SF CK:
[km] [km] | [min] | [min] | [km/ [km/ [tep/ | ax[te m] 1 DH max CP

3 h] h] min] | p/mi [%) [%]

n]

HR1 6,252 | 10,17 | 204 101 3 6 96 153 118 666 163 49 49
HR2 6,201 | 10,68 | 261 100 2,5 6,5 98 137 60 823 172 50 38
HR3 5,991 10,52 264 109 2,7 6,2 101 142 120 915 176 52 41

p 6.148 | 10,46 | 243 103 2,7 6,2 98 144 99 801 170 50 43

G 0,138 | 0,26 34 5 0,25 0,25 3 8 34 126 6,7 1,3 5,7

R 0,261 | 0,51 60 9 0,5 0,5 5 16 60 249 13 2,5 11

Legenda: HR — hiist¢ , DH - délka hfisté; VZ - zdolana vzdalenost; CK - &as kola; CP - ¢as v pohybu; PR - primérna
rychlost; PRP - primérna rychlost v pohybu; rSF - priméra srde¢ni frekvence; SF max - maximalni srde¢ni
frekvence; NV - ziskana nadmotska vyska; kcal — kilokalorie, p — aritmeticky primér, o — smérodatna odchylka, R —

variacni rozpéti, VZ:DH — pomér zdolané vzdalenosti k délce hfiste,
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5.14 Hrac4

Hra¢ 4 odehral 3 18-ti jamkové kola na hiistich v Ceské republice. Z tabulky

XY mizeme odpozorovat vSechny vysledky meéfeni. Primérna oficidlni délka
odehranych hiist’ z bilych odpalist’ byla 6, 148 km (¢ = 0,138; R =0,261). Hra¢ béhem
jednoho kola primérné zdolal 10,49 km (o = 0,37; R = 0,73). Zdolana vzdalenost tak
prevysuje oficidlni délku hfisté primérmné o 170%.
Hra¢ se pohyboval primérmé rychlosti 2,6 km/h (¢ = 0,15; R =0,3). Celkovy cas
straveny na 18-ti jamkovém htisti byl primérné 240 min z toho ¢as aktivniho pohybu
(rychlosti 5,8 km za hodinu) po hfisti ¢inil 103 min. Béhem 18-ti jamkové hry tak hra¢
travil 45% casu aktivnim pohybem — chtizi.

Primérné srde¢ni frekvence hrace byla 136 tepd za minutu (c = 2; R =3 ) a
maximalni srde¢ni frekvence dosahla primérné hodnoty 164 tepii za minutu (c =7; R =
13). Z vypocti dle tabulky XY jsem zjistila maximalni srde¢ni frekvenci 171 tepi za
minutu. Primérna hodnota 136 tepl za minutu béhem 4 hodin a 20 minut tak odpovida
79% maximalni srde¢ni frekvence a nejvyssi dosazend srdecni frekvence 149 tepi/min
odpovida 87% SFmax. VétSinu Casu tento hrac¢ travil ve stiedni intenzité zatizeni vici
jeho SF max.

Béhem hry primérné spalil 1695 kcal, coZ odpovida 423 kcal za hodinu.
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Tab 8: Vysledky méteni hrace 4

HRAé DH VZ CH CP PR PRP rSF SFm | NV[ | [kcal VZ: %SF CK:

[km] [km] | [min] | [min] [ [km/ [km/ [tep/ ax[te m] 1 DH max CP
4 i || g || e || (%) [%]
n]

HR1 6,252 | 10.1 201 110 2,8 5,7 138 171 119 1650 161 80 55

HR2 6,201 | 10,55 | 255 99 2,6 6 135 158 59 1712 170 78 39

HR3 5991 | 10,83 | 264 117 2,5 5,6 137 163 120 1723 180 80 44

i 6.148 | 10,49 | 240 109 2,6 58 136 164 929 1695 170 79 45
o) 0,138 | 0,37 34 9 0,15 0,2 2 7 34 39 10 1 8
R 0,261 | 0.73 63 18 0,3 0,4 3 13 61 73 19 2 15

Legenda: HR — hii§té , DH - délka h¥isté; VZ - zdolan4 vzdalenost; CK - &as kola; CP - &as v pohybu; PR - pram&rna
rychlost; PRP - primérné rychlost v pohybu; rSF - primérna srde¢ni frekvence; SF max - maximalni srde¢ni
frekvence; NV - ziskana nadmotska vyska; kcal — kilokalorie, p — aritmeticky primér, o — smérodatna odchylka, R —
varia¢ni rozpéti, VZ:DH — pomér zdolané vzdalenosti k délce htiste, %SF — primérna srde¢ni frekvence k maximalni
srde¢ni frekvenci, CK:CP — celkovy ¢as hry k &asu v pohybu, p — aritmeticky primér, ¢ — smérodatna odchylka,

R — variaéni rozpéti

5.1.5 Hracs

Hra¢ 5 odehral 3 18-ti jamkové kola na hiistich v Ceské republice. Z tabulky
XY mlZeme odpozorovat vSechny vysledky meéfeni. Primémd oficidlni délka
odehranych htist’ z bilych odpalist’ byla 6, 148 km (¢ = 0,138; R =0,261). Hra¢ béhem
jednoho kola primérné zdolal 10,49 km (¢ = 0,37; R = 0,73). Zdolana vzdalenost tak
prevysuje oficialni délku htisté primérné o 169%.

Hra¢ se pohyboval primérné rychlosti 2,6 km/h (6 = 0,26; R =0,5). Celkovy ¢as
straveny na 18-ti jamkovém hfisti byl primérné 240 min z toho ¢as aktivniho pohybu
(rychlosti 5,4 km za hodinu) po hfisti ¢inil 115 min. Béhem 18-ti jamkové hry tak hra¢
travil 48% c¢asu aktivnim pohybem — chiizi.

Primérna srde¢ni frekvence hrace byla 126 tepti za minutu (6 = 2; R =4 ) a
maximalni srde¢ni frekvence dosahla primérné hodnoty 171 tepl za minutu (6 =3; R =
6). Z vypocti dle tabulky XY jsem zjistila maximalni srdec¢ni frekvenci 194 tepl za
minutu. Primérna hodnota 126 tept za minutu béhem 4 hodin a 20 minut tak odpovida

48% maximalni srde¢ni frekvence a nejvyssi dosaZena srdecni frekvence 171 tepli/min
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odpovida 88% SFmax. VétSinu casu tento hra¢ travil ve mirné - odpocinkové intenzité
zatizeni vici jeho SF max.

Béhem hry primérné spalil 970 kcal, coz odpovida 242 kcal za hodinu.

Tab 9: Vysledky méteni hrace 5

HRAC DH VZ CH CP PR PRP SF SFm | NV[ | [kcal | VZ: | %SF | CK:

[km] | [km] | [min] | [min] | [km/ | [km/ [tep/ | ax[te m] 1 DH max CP
5 0 | w | min] | p/mi (%) [%]
n]

HR1 6,252 | 10,14 | 201 108 2,9 5,8 124 174 116 970 162 62 54

HR2 6,201 | 10,76 | 255 105 2,5 6 125 168 63 950 174 63 41

HR3 5,991 10,4 264 134 2,4 4,6 128 172 127 989 174 64 50

i 6.148 | 10,43 240 115 2,6 54 126 171 102 970 169 63 48
G 0,138 | 0,31 34 15 0,26 0,75 2 3 34 19 7 1 6
R 0,261 | 0,62 63 29 0,5 1.4 4 6 64 39 11 2 12

Legenda: HR — hiisté , DH - délka htisté; VZ - zdolana vzdalenost; CK - ¢as kola; CP - ¢as v pohybu; PR - primérna
rychlost; PRP - primérné rychlost v pohybu; rSF - primérna srde¢ni frekvence; SF max - maximalni srde¢ni
frekvence; NV - ziskana nadmoftska vyska; kcal — kilokalorie, p — aritmeticky primér, ¢ — smérodatna odchylka, R —
varia¢ni rozpéti, VZ:DH — pomér zdolané vzdalenosti k délce hiiste, %SF — primérna srde¢ni frekvence k maximalni
srdeéni frekvenci, CK:CP — celkovy &as hry k ¢asu v pohybu, p — aritmeticky primér, ¢ — smérodatna odchylka,

R — variaéni rozpéti

5.2 Porovnani skupin

5.2.1 Skupina A - Hra¢ 1 a Hrac 2

Hra¢ 1 a Hrac 2 se spolu ucastnili hry golfu na stejnych htistich.
Vykonnost (hra¢ 1 - profesionalni hra¢, hra¢ 2 - amatér s handicapem 12) a vék (hrac 1
— 32let, hrac 2 - 39 let) se lisi.
Z tabulky 10 je mozno porovnat tidaje vysledki jednotlivych kol.
Cas celkové hry se téméf nelisi. Hra¢ 1 zdolal o 2% del$i vzdalenost nez hrac¢ 2. Stravil
také o priméerné o 32 minut vice aktivnim pohybem z celkového ¢asu 268 min, coz je o
11% casu vice. Primérna rychlost chiize se vSak nelisi. Lisi se pouze rychlost chiize

v aktivnim pohybu (hra¢ €. 1: Skm/H hrac €. 2: 6 km/h).
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Primérné zatizeni odpovida u hrace €. 1 62% jeho maximalni srde¢ni frekvence
(SF max), zatimco u hrace ¢islo 2 61% jeho SF max.

Hrac 1 spalil primérné 255 kilokalorii za hodinu a hra¢ 2 v priiméru 250 kilokalorii.

Tab. 10: Porovnani Hrace 1 a Hrace 2

DH VZ CP PR PRP 1SF SFma | NV[m] | [keal]
[km] [km] | [h:min] | [km/h] | [km/h] [tep/mi | x[tep/
n] min]

HR1 Hrac 1 5,866 10,96 4:37 2,4 6 111 144 111 1422
Hrac 2 5,866 10,55 4:37 2,5 6,1 109 151 109 1345

rozdil 0 0,41 0:00 -0,1 -0,1 2 -7 2 77

HR2 Hrac 1 6,171 8,4 4:45 1,6 3,6 113 155 29 1302
Hracé 2 6,171 8,13 4:44 1,7 4,2 109 149 29 1260

rozdil 0 0,27 0:01 -0,1 -0,6 4 6 0 42

HR3 Hrac 1 5,811 9,54 3:47 2,5 5,7 115 139 7 1022
Hrag 2 5,811 9,48 3:48 2,5 5,8 113 147 7 1002

rozdil 0 0,06 -0:01 0 -0,1 2 -12 0 18

HR4 Hrac¢ 1 6,162 10,58 3:58 2,7 5,9 120 147 5 1159
Hrac 2 6,162 10,07 3:58 2,6 6 119 149 5 1023

rozdil 0 0,51 0.00 0,1 -0,1 1 -2 0 136

HRS Hrac 1 6,178 12,75 4:53 2,6 43 124 157 128 1120
Hrac 2 6,178 11,81 4:54 2,4 4,6 110 149 119 1176

rozdil 0 0,94 -0.01 0,2 -0,3 14 8 9 56

HR6 Hrac 1 5,987 12,11 5:02 2,4 5,7 113 147 130 1284
Hrac 2 5,987 11,60 5:02 2,5 42 109 140 129 1054

rozdil 0 0,51 0:00 -0,1 1,5 4 7 1 230

HR7 Hracé 1 6,162 10,77 4:17 2,5 42 107 137 6 692
Hrac 2 6,162 10,68 4:18 2,5 6,1 105 150 6 969

rozdil 0 0,11 -0:01 0 -1,9 2 -130 0 277

Legenda: HR — hiiste , DH - délka hiisteé; VZ - zdolana vzdalenost; CK - ¢as kola; CP - Gas v pohybu; PR - primérna
rychlost; PRP - primérnd rychlost v pohybu; rSF - primérna srde¢ni frekvence; SF max - maximalni srdec¢ni

frekvence; NV - ziskana nadmoiska vyska; kcal - kilokalorie; Rozdil : hra¢ 1 — hrac 2
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5.2.2 Skupina B — hra¢ 3, hra¢ 4 a hra¢ §

Hrag 3, hra¢ 4 a hrad 5 se ucastnili 3 her na tiech stejnych hiistich v Ceské
republice. Jejich primérné vysledky vSech odehranym kol mizeme vycist z tabulky 11.
Oficiélni délka htiste byla primémné 6,148 km. Zdoland vzdalenost se mezi témito hraci
lisila primérné o méné€ nez 100 metrti. Zdolana vzdalenost tak prevysuje oficialni délku
htisté o 70%. Primérnd rychlost se také velmi nelisila (2,7 km/h a 2,6 km/h)

Hrac ¢islo 3 primérné dosahoval 50% jeho maximalni srde¢ni frekvence, zatimco hraé
¢islo 4 dosahoval 79% jeho SF max a hra¢ 5 se pohyboval v pasu 63% jeho SF max.
Maximalni srde¢ni frekvence dosahovala hodnot 144 (76% SF max), 164 (88% SF
max) a 171 ( 87% SF max) tepti za minutu.

Tab. 11. : Porovnani primérnych vysledki hract 3,4 a5

DH vz CH Cp PR | PRP | rSE | SFm | NV[ | [keal | VZ: | %SF | CK:

[km] | [km] | [min] | [min] | [km/ | [km/ [tep/ | ax[te m] 1 DH max CP
h] h] min] | p/mi [%) [%]
n]

Hrac 3 p | 6.148 | 10,46 | 243 103 2,7 6,2 98 144 929 801 170 50 43

Hrac 4 p | 6.148 | 10,49 240 109 2,6 58 136 164 929 1695 170 79 45

Hrac 5 p | 6.148 | 10,43 240 115 2,6 5.4 126 171 102 970 169 63 48

Legenda: HR — hiiste , DH - délka hiisté; VZ - zdolana vzdélenost; CK - ¢as kola; CP - ¢as v pohybu; PR - primérna
rychlost; PRP - primérnéd rychlost v pohybu; rSF - primérnéd srde¢ni frekvence; SF max - maximalni srde¢ni
frekvence; NV - ziskana nadmoftska vyska; kcal — kilokalorie, p — aritmeticky primér, ¢ — smérodatna odchylka, R —
varia¢ni rozpéti, VZ:DH — pomér zdolané vzdalenosti k délce hfiste, %SF — praimérna srde¢ni frekvence k maximalni
srdeéni frekvenci, CK:CP — celkovy &as hry k ¢asu v pohybu, p — aritmeticky primér, ¢ — smérodatna odchylka,

R — variaéni rozpéti

5.3 Primérné hodnoty vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofil 5 hract (vék: p =32 let 6 = 15, R = 39; vyska: p = 186
cm,c=7,R=19 ; védha: p =85 kg ¢ = 14, R = 36), kteii celkové odehrali 23 kol 18- ti
jamkového htisté na celkové 9 rlznych hiiStich. Tabulka 12 udava ptrehledné vysledky
aritmetického priméru celkového méfeni, smérodatné odchylky a variaéni rozpéti.

Primérnd oficidlni délka htisté z bilych odpalist’ tvoii 6,108 km (¢ = 0,138 ; R
=0,261) a hraci primérné zdolali 10,51 km (o =0,138 ; R =0,261), coz je o 73% vice,

nez je délka htisté. Primérné prevysSeni béhem hry ¢inilo 73 metrii nad mofem.
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Béhem hraci doby 257 (6 = 30 ; R =101), minut se hraci aktivné pohybovali 112 (c =
20; R =86), minut (43% celkové hraci doby). Primérna rychlost za celkovou dobu hry
byla 2,5 km za hodinu (¢ = 0,28 ; R = 1,3), kdy primérna rychlost pohybu (pfemisténi
mezi jamkami a odehranymi micky) byla 5,4 km za hodinu.

Hraci méli primérny energeticky vydej 1057 kcal, pfi piepoctu spalili 246 kcal
za hodinu.

Primeérna srdecni frekvence byla 115 tept za minutu (¢ = 11 ; R = 42), coz
odpovida 62% (o =8 ; R =31), maximalni srde¢ni frekvence vypocitané dle véku.
Maximalni hodnoty srde¢ni frekvence primérné dosahovali 152 tepti za minutu (¢ =11 ;

R =37),

Tab 12: Primér hodnot testovaného vyzkumného souboru

DH VZ CH CP PR PRP rSF SFm | NV[ | [kecal | VZ: %SF CK:
[km] [km] | [min] | [min] | [km/ [km/ [tep/ | ax[te m] 1 DH max Cp
h] h] min] | p/mi [%) [%]
n]
u 6.108 | 10,51 257 112 2,5 54 115 152 73 1140 172 62 43
o 0,138 | 1,03 30 20 0,28 0,75 1 1 50 290 17 8 8
R 0,261 | 4,62 101 86 1,3 1,4 42 37 125 1057 74 31 29

Legenda: HR — hti§t& , DH - délka hiisté; VZ - zdolana vzdalenost; CK - &as kola; CP - &as v pohybu; PR - priimérna
rychlost; PRP - primérna rychlost v pohybu; rSF - primérna srde¢ni frekvence; SF max - maximalni srde¢ni
frekvence; NV - ziskana nadmotska vyska; kcal — kilokalorie, p — aritmeticky primér, o — smérodatna odchylka, R —
varia¢ni rozpéti, VZ:DH — pomér zdolané vzdalenosti k délce htisté, %SF — primérna srde¢ni frekvence k maximalni
srde¢ni frekvenci, CK:CP — celkovy ¢as hry k &asu v pohybu, p — aritmeticky primér, ¢ — smérodatna odchylka,

R — variacni rozpéti
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6 DISKUZE

Dle zjisténych vysledkli trva jedno kolo hry na osmnacti jamkovém hiisti
pramérn¢ 4 hodiny a 17 minut. Aktivnim pohybem, pievazné chtizi, po kopcovitém
povrchu stravi hrac¢i primémeé 112 minut, coz je 43,6% celkového Casu straveného na
htisti. Tato doba vSak nezahrnuje pfipravu Svihu a samotny Svih (ktery trva ptiblizné 1,3
sekundy a dobry hrac tento pohyb provede vice nez 70 krat), kdy je do pohybu zapojena
celé fada svaltli, a dochazi tak ke stimulaci zvlasté posturalnich svalt. Pate a kol. (1997)
doporucuje 150 minut stifedni nebo 75 minut intenzivni pohybové aktivity tydné
spole¢n¢ s aktivitou, podporujici svalovou stimulaci. Budeme-li vychéazet z uvedenych
doporuceni, je jedno kolo golfu tydn¢ dostate¢nou pohybovou aktivitou pro udrzeni
dobrého zdravi. Uvéazime-li skutecnost, Zze hracim byl méten pouze usek od prvniho
odpalisté po odchod z 18tého jamkovisté, jednd se pouze o hru samotnou. Ve vét§ing
pfipadi vSak hraci stravi asi hodinu rozcvicovani na tréninkovych plochach, kde
odehraji priblizn¢ 40 mickl plnym Svihem (asi 30minut) a zbyly ¢as stravi tréninkem
kratké hry (rdny na jamkovist¢ z 50m a blize a patovanim). Je otdzkou a moznym
pfedmétem dal§iho vyzkumu zapocitani také ¢asu stradveného na cvicnych plochach.

Testovani byli sledovani pouze v ur¢itém ¢asovém useku (jaro 2017) a pouze ve
hfe na hfisti. Zajimavé by bylo sledovani v delSim ¢asovém horizontu, kde by se kromé
hry samotné zjiStovala také zatéZ pii tréninku, ¢etnost tréninku a cetnost hry. Moznym
rozsifenim takového vyzkumu by bylo dlouhodobé sledovani télesného slozeni a
zdatnosti na bicyklovém ergometru, ¢imz bychom mohli sledovat souvislost mezi
parametry zatizeni v golfu a zménami v parametrech télesného slozeni a zdatnosti.

Mezi aspekty zdravi patii nejen dobry télesny ale i psychicky stav. Farahmand
(2009) zminuje vyhody fyzické aktivity na stimulaci psychiky. Golfovy S§vih je
technicky narocnym pohybem a vyZaduje tak soustfedénost, kterd néas odvadi od
béznych stresovych faktorti, kterym celime béhem dne. Golf je navic spoleCenska
aktivita provadénd vétSinou v pfirodé. Navazuje zdravou soutézivost a stimuluje
socialni interakci. Golfovy Svih vyZzaduje urcitou flexibilitu, proto by hra¢ mél
vykonavat protahovaci cviCeni, zvlast¢ pfed samotnou hrou. Béhem cviceni —
opakovaném §vihani holi se tak mize zvysit rozsah pohybu téla.

U sledovaného souboru hract jsme zjistili prumérnou srdecni frekvenci 115

tepl za minutu a to odpovida 62% maximalni srde¢ni frekvence. Aktivita dosahujici 60-
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70% maximalni srde¢ni frekvence se povazuje za aktivitu mirnou az stiedni. T¢lo v této
z6n¢ zvysuje aerobni kapacitu, pali tuk a svaly jsou schopné doplnit zasoby glykogenu
(Miller a kol., 2003).

Béhem hraci doby dochazi k energetickému vydeji mezi 888 a 1700 kcal, coz
muze signifikantné zlepsit parametry télesného slozeni (hmotnost, BMI, procento tuku),
zvlasté pak u starSich jedinci. Energeticky vydej je zavisli na intenzité zatizeni a
hmotnosti jedince. Pro porovnani mizeme uvést, ze energeticky vydej pfi stiedné
rychlém tempu behu se pohybuje okolo 700kcal za hodinu. Primérna hodinova spotieba
pfi hrani golfu je 250 kcal. Energeticky vydej pfi plné hie (osmnéctijamkové hiisté) tak
odpovida ptiblizné 1, 5 hodiné béhu.

Podle svétové zdravotnické organizace dostatek pohybu snizuje moznost vzniku
civilizacnich onemocnéni jako je diabetes 2. typu, kardiovaskuldrniho onemocnéni,

rakoviny tlustého stieva a dalSich.

Ze sportovniho a motivacniho hlediska mtzeme hrace rozdélit do nékolika
skupin. Pro kazdou pak plati jiny parametr ovliviiovani zdravotné a vykonové
orientované zdatnosti, ktery ovSem nesouvisi s herni vykonnosti. U jedinct, ktefi jinak
aktivné nesportuji, mizeme povazovat golf za jejich hlavni sportovni aktivitu. Pti
predpokladu, Ze takovy jedinci odehraji jedno az dvé kola tydnég, splni pozadované
tydenni zatizeni pro béZnou populaci. Naproti tomu aktivni a profesionalni sportovci
pusobici v jiném odvétvi hraji golf zejména pro zpestieni jejich tréninkového programu,
relaxaci a navozeni dobrého psychického stavu. Pro vrcholové golfové hrace je pak
byva vytvofen tréninkovy plan, ktery rozviji veSkeré faktory ovliviiyjici jejich vykon
v samotné hfe.

Zadny sledovany parametr nepoukazuje na vztah mezi vykonnosti a zatizenim.
H2 timto pfijimame.

Z pohledu zdravotn€ orientované zdatnosti mizeme fici, Ze golf pozitivné
ovliviiuje lidsky organismus. H1 tedy piijimame. Studie ale nezohledfiuje spravnost

provedeni Svihu, kterd mize mit negativni vliv na pohybovy aparat ¢lovéka.

Cas hraci doby se v jednotlivych skupinach (A a B) testovanych hradd nelisil
z diivodu hry ve stejném flightu (skupin€), kterd se pfesouva mezi jamkami spolecné.
Ve skupiné A profesiondlni hra¢ usSel o 11% vice nez hra¢ amatér. Dalo by se

ocekavat, ze profesionalni hra¢ diky ptesnosti své hry z odpalist€¢ a nésledné i na
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jamkoviste, zdold mensi vzdalenost. Na momentalni vykonnost v dané hie vSak nebyl
bran zietel. Obdobné vysledky jsme zjistili také u skupiny B, kde hra¢ s vyrazné niz§im
hendikepem (hrac¢ 3) oproti ostatnim dvéma hractum (hraci 4 a 5), zdolal srovnatelnou
vzdalenost.

Po rozhovoru s profesionalnim hra¢em jsme spole¢né dosli k zavéru, ze ackoliv
jeho ptesnost hry je lepsi, travi signifikantni ¢as hry prochazenim se po greenu a ¢tenim
jeho terénu. Tim se i1 vysvétluje Cas straveny v pohybu, ktery byl o 32 minut delsi nez u
amatéra. Zamitame tak hypotézu, kdy hrac¢ lepsi vykonnostni urovné zdold mensi
vzdalenost nez hra¢ vykonnostné horsi. Otazkou ziistava, jak by se pohybovali po hiisti
elitni profesionalové, ktefi maji své kediky, ktefi jim se ¢tenim jamkovisté vyrazné

pomahaji. H3 tedy zamitame.

Primérna zdolana vzdalenost byla 10,5 km a hraci tak nachodili o 70%
(s variabilnim rozpétim 74%) vice, nez je udana délka hiisté. Celkova vzdalenost jakou
hra¢i urazi na jednotlivych hfistich, zavisi zejména na umisténi prekdzek (vodni a
pise¢né prekazky, zidky, biozony, apod.), které¢ hrac¢i musi obejit, na délce prechodu
mezi jednotlivymi jamkami a také na aktualni herni pfesnosti vSech hracu (je pravidlem,
ze pokud jeden hra¢ hledd sviij mié¢, ostatni mu jdou pomoci a vSichni tak ujdou
vice).Skute¢ny rozdil mezi oficialni délkou hfisté a zdolanou vzdalenostibychom mohli
posuzovat na zakladé pohybu nana jednotlivych jamkach, bez zapocitani pohybu mezi
jednotlivymi jamkami. Toto testovani by vSak podléhalo vysokému faktoru lidského
selhani pfi jeho méfeni, nebot’ pouzivané pfistroje a software neumozinuji rozdéleni
pohybu na jednotlivé useky. Pro predstavu v pfiloze 1-9 uvadim mapy jednotlivych

hfi$t’ a zaznamenany pohyb pomoci GPS systému pfistroje Garmin.

Primérna srdecni frekvence hraci byla 62% SF max. Variabilni rozpéti je 31%.
Hrac¢ dosahujici nejmensiho priméru SF max (50%) je elitni atlet, studentFTVS UK, a
je participujici v mnoha odvétvich sportu. Na druhou stranu hra¢ dosahujici nejvetsiho
aktivné nesportujici. Ostatni hraci (zahrnujici profesionalniho hrace golfu) dosahovali
praméru kolem 60% jejich SF max. Muzeme tak fici, Ze Uroven vykonu v golfu
nesouvisi s télesnym zatizenim. Mohli bychom vSak vice diskutovat o zatiZzeni u
vrcholovych profesiondldi, vyuzivajicich sluzeb kondi¢nich trenérii, fyzioterapeuti,

psycholog, a jejichz zivotni styl a tréninky jsou zaméteny na co nejlepsi vykon.
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Srdecni frekvence se také muze zvySovat dulezitosti turnaje, jak bylo zjisténo
v bakalarské praci (Kuncicka, 2012). Pfi soutéznim kole je naméfend primérnd srdecni
frekvence o 17% vyS$i nez u kola tréninkového (Kuncicka, 2012; McKay, 1997).
Vlivem je pravdépodobné psychicky faktor a aktivaéni uroven organismu. V této
diplomové praci se vSechna méfeni uskuteCnila pfi tréninku a rekreacni hie. Miizeme
tak o¢ekavat, ze SF max bude dosahovat vyssich hodnot u kol turnajovych.

Da se také predpokladat, ze intenzitu zatizeni ovlivituje umisténi jamek v terénu
a tedy celkové prevyseni, které museji jednotlivei zdolat.

V tomto vyzkumu jsem zvolila metodu zjistovani maximalni srde¢ni frekvence
vypocet dle vybraného vzorce. Zadny vzorec vypoétu viak nezohlediiuje uroveii
trénovanosti jednotlivych hraci. Pro pfesnéj$i porovnani intenzity zatiZzeni vztazené
procentudlné k maximalni srde¢ni frekvenci jednotlivych hraca by bylo vhodné vyuzit
zatézové diagnostiky. Tyto testy se provadi laboratorné pomoci sub-maximalniho nebo
presnéjsiho maximalniho zatizeni. Nevyhodou je vSak ¢asova naro¢nost pro testované a
dostupnost takovych metod. Laboratoi sportovni motoriky sice disponuje potfebnym
zafizenim, avSak nebylo mozné otestovat vSechny hrace vyzkumného souboru piimo

v laboratofich.
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7 ZAVER

Hra golfu mé potencional zajistit fyzickou aktivitu a tim zdravotni a socidlni
benefity napii¢ generacemi. Golf je zatim zejména popularni u starsi generace, kterd je
bézné méné aktivni.

Rozdily ve vydeji energie mohou byt velmi rozdilné, zavislé na jedinci a
specifickych faktorech hry, golf v§ak mize poskytnou az stfedni fyzickou aktivitu, kdy
primérma srde¢ni frekvence odpovida 62% maximalni srde¢ni frekvence jedince.
Stiedni fyzicka aktivita je doporucena pro vSechny vékové kategorie — méa blahodarné
ucinky na fyzické i mentalni zdravi. Golf je skvélym nastrojem k socializaci a zaroven
jeho pomoci lze ptekonat minimalni mnozstvi doporucené sportovni aktivity.

Intenzita zatizeni se lisi podle profilu terénu a trénovanosti jedince, nelisi se vSak urovni
vykonu v golfu. Béhem soutéze se srdecni frekvence 1isi podle vykonavané aktivity —
swing, chiize, stani.

Hra¢ béhem kola hry vyda energii podobajici se hodiné a ptl béhu mirného
tempa b&hu.

Hrac béhem golfového kola zdola pres 10 km, coz prevySuje oficidlni délku hiisté
0 70%. Osmnacti jamkové kolo trva v tréninku primérné 4 hodiny a 17 minut, hraci
z toho travi aktivnim pohybem 43% (1 hodina 52 minut). Profesionalni hraci travi vice

¢asu planovanim uderti a ¢tenim hry, proto se po hfisti pohybuyji vice.
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