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Abstrakt

Nazev: Vyznam zatézovych testl pro béZce na lyzich

Cil:  Cilem této mé bakalarské prace je zjisténi vyuziti zatézovych testii pro bézce na
lyzich. Dals§im cilem je zjistit obsah a zakladni znalosti o zatézovych testech. V jakych

podminkach jsou zatézové testy provadény a jaka jsou specifika pro béh na lyzich.

Metody: V mé praci jsem zanalyzovala odborné publikace a porovnavala nazory

odborniki, co se zabyvaji problematikou béhu na lyzich a zatéZzovych testi.
Vysledky: Zjistila jsem, Ze zatéZzové testy jsou dileZitou slozkou letni ptipravy kazdého
vrcholového bézce na lyzich, kvili kontrole stavu trénovanosti a zjisténi funkcnich

parametri

Klic¢ova slova: zatézové testy, bézec na lyzich, zatéz, vykon, laboratorni podminky



Abstract

Topic: The importace of stress tests for cross- country skiing

Aim: The aim of this bachelor thesis is to determine the use of stress tests for cross-
country skiing. Another aim is to determine the content and basic knowledge about
stress tests. Under which conditions are the stress test proceede and what are the

specifics for cross-country skiing.

Methods: In my thesis | analyzed the publications and compared the views of experts,
who are dealing with the isme of cross- country skiing and stress tests.

Results: I have found that the stress test are very important part of each summer
training for the best skiers. It is because, they can controle and check how well are the

skiers trained and they can figure out the functional parameters.

Key words: Stress tests, cross- country skier, load, performance, laboratory condition
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1 UVOD

B¢h na lyzich patii k velmi oblibenym sporttim nejen u nas, ale i ve svété. Tento
sport provozuji uz od rané¢ho détstvi a planuji se mu vénovat i v budoucnosti, proto jsem

S vybérem tohoto tématu nevahala.

Téma zkoumajici vyznam zatéZzovych testl jsem si vybrala, protoze jsem
piesvédCend, Ze je nejen velmi zajimavé, ale chtéla bych se 1 o ném dozvédét vice
informaci, jak z pohledu teorie, tak i z pohledu praxe. Z pievazné ¢asti hlavné jaké testy
jsou vhodné volit k tomuto konkrétnimu sportu a jaké se vyuzivaji nejen u vrcholovych
sportovcu. Zjistila jsem, ze toto téma neni v dnesni dob¢ jesté tolik probadané, proto se
pro mé stalo vyzvou a rada bych prohloubila svoje znalosti 1 vlastnim prizkumem v
praxi.

Zatézoveé testy jsou velmi dulezitou slozkou v tréninku bézcl na lyzich. Diky
vysledkiim mizeme porovnavat hodnoty a zjistit jestli je bézec na lyzich schopen se po
ur¢ité dobé zlepSit ve své vykonnosti a jestli md pfedpoklady k tomuto naro¢nému
sportu.

Ve vsech sportech, které se provadi na vrcholové urovni, je potfeba opakované
dosahovat co nejvyssich sportovnich vykonti. Hranice moznosti lidského organismu se
pofad posouvaji. BéZec na lyzich potiebuje pfevazné k vykonu fyzickou zdatnost silove
vytrvalostniho charakteru a psychickou odolnost.

Jako aktivni sportovec v béhu na lyZich, jsem tyto testy nckolikrat 1 sama
podstoupila, proto bude ma osobni zkuSenost velice pfinosna a jsem toho nazoru, ze tyto

testy jsou velice potfebné pro trénovani a predev§im pro Cinnost trenéra.



2 SOUCASNY STAV BADANI

2.1 Béh na lyzich

Nejlépe vystihuje popis béhu na lyzich jako sportovni discipliny ve své knize
Chovanec (1983), kde popisuje vyvoj béhu na lyzich od pocatku zavodéni a jak se
ménila struktura techniky a sportovniho vybaveni. Také uvadi i strukturu sportovniho
vykonu. Je to star$i kniha, ale potad jsou V ni kvalitni informace a ¢erpa se z ni az do
dne$ni doby. Podle knihy Gnada a Psotové (2005), ktefi navazuji na vyvoj béhu na
lyzich jako sportovni discipliny a pfedevS§im zmifuji, jak se v soucasné dobé zavodi a
Vv jakych disciplinach. Uvadéji, jak4 technika se musi pouZzivat v zdvodé€ a jeji popis
odborny. Dale se zabyvaji jeSté tréninkovymi prostfedky, ktery by meéli sportovci
vyuzivat v mimosezénnim obdobi a rozd€luji je na dva hlavni. Na vSeobecny rozvoj a

specialni.

Hlavni pfedpoklady vysoké vykonnosti zavodnika v béhu na lyzich popisuje
Fencl a kol. (1979). Berou to z pohledu funk¢ni ptipravenosti sportovce, pohybovych
schopnosti, z psychické typologie, z taktické a technické pfipravenosti sportovce a
Vv neposledni fad¢ uvadeji materialni predpoklady, do které zahrnuji vystroj a vyzbroj
sportovce. Jsou to Urovné specialni vytrvalosti (55%), dynamicka sila extenzort dolnich
koncetin (21%), vékovy faktor (10%), dynamicka sila pazi (6%) a dynamicka flexibilita
Vv kotniku (3%).

Podle Jirkti a kol. (1986) rozd@luji tréninkové metody na nepieruSované a
pferusované metody prace a upozoriiuji na vhodné metody v trénincich a jaka intenzita

préce je nejvhodnéjsi pro danou metodu.

Simonek, Zrubak a kol. (1995) rozdéluji pohybové schopnosti na silu,
vytrvalost, koordinaci a rychlost. Bolek a Soumar (2001), ktefi maji také stejné
rozdéleni jako vySe zminény Simonek, Zrubak a kol. (1995), ale dale je§té rozebiraji
vytrvalost a silu, protoze béh na lyZich se fadi mezi silové- vytrvalostni sporty.
V neposledni fadé¢ musime znat motoricko-funkéni parametry bézce lyzaie a to nejlépe
vystihuje ve své knize Havlickova a kol. (1993). Zamétuje se na konkrétni hodnoty,
jaké by mél vrcholovy béZec na lyzich dosahovat. Zminuje se i o dilezitém udaji, ktery
je télesné slozeni sportovce, konkrétnéji % tuku v téle.

8



2.2 Zatézové testy

Bylo tézké najit potfebné knihy ohledné zatézovych testli, ale nakonec jsem
naSla mnoho srozumitelnych knih, které se hodi k mému tématu. Podle Plachety a
kol.(1992), ktery ve své knize uvadi, ze zatézové testy jsou charakteristické tim, ze nam
poskytuji méfeni a pomaha k posuzovani odezvy, nebo také i k adaptaci rtiznych
organovych funkci (zejména kardiorespiratnich a metabolickych) v zavislosti na
uréitém zatizeni. Dale uvadi v knize piehled zatéZovych testd, které se vyuzivaji a
k cemu jednotlivé testy slouzi. Uvadi, ze zatézové testy, nejsou jen pro sportovce, ale
slouzi také k odhaleni nemoci. Podle Cinglové (2010) jsou charakteristické tim, Ze
zatézové testy jsou urceny ke zjisténi funkéniho stavu celého organismu, ale také stavu
testovanych organt. Také zminuje, Ze se deli zatéZové testy na terénni, které jsou
snadng&j$i na provedeni, ale ne tak pfesné a na laboratorni, které se provadi v laboratoii a

jsou bud’ na bicyklovém ergometru nebo na béhacim ergometru (béhatku).

Martens (1997) provadi jesté testy na zhodnoceni télesné stavby, kde se zjistuje
télesny typ, mnoZzstvi tuku v % a typ svalovych vldken a ty jsou nezbytné nutné pied
samotnymi zatézovymi testy. Toto méfeni provadi vzdy pred zatézovymi testy. Dale
tento autor jest¢ uvadi dulezité informace, kdy by se mély tyto testy provadét a zasady
pred, béhem a po vySetieni. Cinglova (2010) se pfedevSim podrobnéji zamétuje na

opatieni pted vysetienim.

Podle Semigovského a kol. (1988) jsou tyto funkéni zkouSky ¢asto vyuzivany a
je to tim, ze funkc¢ni ukazatelé jsou pfistupné neinvazivni (nekrvave) diagnostice.
Zékladem funk¢ni a metabolické diagnostiky v terénnich podminkach, ale i v laboratofi
je pohybové zatizeni. Podminkou pro zvySovani pohybové vykonnosti je adaptace
organismu na pohybové zatizeni. Také se zaobira pfedevSim laboratornimi testy a

poukazuje na ptednosti laboratorniho vySetieni a 1 jeho nevyhody.

Z laboratornich testli na bicyklovém ergometru se predevSim zabyva Macek
(1988), ktery dopodrobna popisuje, jak by meélo vypadat samotné vysetieni na
bicyklovém ergometru a jaké jsou jeho ptednosti. Cinglova (2010) jesté dodava nazvy
testll, které se provadi na bicyklovém ergometru a co se vyhodnocuje po zatézovém
testu. Macek (1988) se samoziejm¢e zaobird 1 testem na béhacim ergometru, ale uz ne

tak podrobné. Uvadi zakladni informace o popisu b¢haciho pasu. Za to Cinglova (2010)



pfimo popisuje, jak probihd test na b&éhacim koberci. Existuji rtizné druhy testi na

behacim koberci a ty ndm podrobné popisuje predevsim Placheta a kol. (1992).

Do zatézovych testi patii také terénni testy. Podle Semigovského (1988) jsou
terénni testy vétSinou zahrnuty v celkové diagnostice pohybové vykonnosti, jejim
dil¢im, skérovatelnym vstupem. Piednosti téchto testl je variabilita pouziti pohybovych
vykonii a jejich dil¢ich struktur, i kdyz podminky vySetfeni jsou neuplné

standardizované.

Dle Hellera a Vodicky (2011) kteti také souhlasi s ndzorem, Ze testy nejsou
uplné standardizované a je tézké zjistit plnou reprodukovatelnost testu, coz znamena
schopnost zopakovani testu spolehlivé. Podle Martense (1997) lze zatadit do terénnich,
také testy na aerobni zdatnost, kde se pfedevsim vyuziva Cooperiv test- béh po dobu
12- ti minut a méfi se ubéhnuta vzdalenost. Dle Bartinkové a kol. (1996) patii do
standardizovanych testll terénnich jesté napf. test chiize na 2km, vystupovani (step test
nebo Margariiiv test pro stanoveni anaerobni kapacity apod.) nebo diepy ( Ruffierav

test).

Dal$im dulezitym pojmem je maximalni zatéz, kterou popisuje ve své knize
Macek (1988) a popisuje, jak se méii na daném ergometru, bud’ b&hacim, nebo
bicyklovém. Podle knihy Macka a Mackové (1995), kteti tikaji, Ze maximalni zatéz se
pozna podle odbéru vzorku z pracujicich svalil pfi maximalni zaté€zi. Stoupa hladina

laktatu az na hodnoty 25- 30 mmol/l, pfitom v klidu je tato hodnota zanedbatelna.

Diulezit¢ jsou vybrané funkéni ukazatele, které nam posuzuji vysledky
zatézovych testd, a dle nich mizeme poté hodnotit testovani. Po vyhledani na
internetovych strankach muni.cz jsem dostala tyto ukazatele zietelné popsané. Jsou tam
podrobné vypsané funkéni ukazatele, které jsou zaznamenatelné béhem a po zatéZovych
testech. Tyhle internetové stranky (muni, 2009) obsahuji i prehled zatéZovych testl a
popis jednotlivych zatézovych testl. Rozdily funkénich parametri na bicyklovém
ergometru a béhatku vysvétluje pravé Kucera a Dylevsky (1999), kde poukazuji na to,

ze na bicyklovém ergometru se dosahuje niz§ich maximalnich hodnot nez na béhatku.

Podle knihy od Macka a Vavry (1980), ktefi se zamétuji pfevazné na popis
energetického kryti béhem maximalni zatéze pti zat€Zovych testech. Dale pak sleduje,

jak organismus sportovce pracuje na zacatku prace, béhem a jak se méni hodnoty
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dechové frekvence, objem minutové ventilace a minutovy objem srdecni a vSe se

zaznamenava a poté vyhodnocuje testy.

Miacek a Vavra (1980) se také zabyvaji, jaké jsou patrné rozdily mezi
trénovanym a mén¢ trénovanym jedincem, kdyz jiz pti vySetfeni krevniho ob¢hu a
dychani v klidu rozezndvame rozdily. Jak muze trénovanost ovlivnit vysledek a jaké
jsou rozdily 1 mezi vytrvalci a jinymi sporty. Tento problém také nastifiuje Havlickova a
kol. (1993), ktera sleduje, ze nizsi vykonnost bézkyn na lyzich ve srovnani s bézci na
lyzich je dan nizsi celkovou transportni kapacitou krve pro kyslik, mensim systolickym
objemem 1 niz8imi ventilanimi parametry. Vyrazné rozdily jsou také v télesném

slozeni a ve svalové sile.

2. 3 Testovani lyZari bézcu

Testovani lyzaii bézct neni jest¢ tak zcela probadané téma, ale nakonec jsem
zjistila, Ze se najdou autofi, ktefi se touhle problematikou zabyvaji. Bolek a Soumar
(2001) tvrdi, Ze se mohou pouzivat nékteré standardizované testy pro sledovani
vykonnosti sportovce nebo si vytvofit test vlastni ¢i baterii specialnich lyzatskych testi,
ale méla by byt vzdy zaméfeny na hlavni slozky lyzaiského vykonu, kterymi jsou:
zdatnost obéhového a dychaciho sytému, silovd vytrvalost jak dolnich, tak hornich

koncetin a také pohyblivost.

Testovani bézch na lyZich, které se provadi v laboratofich, tak tim se prevazné
zabyva Havlickova a kol. (1993) a usuzuji, Ze zakladnim testovanim funkcni zatéZové
diagnostiky bézcl na lyzich je laboratorni testovani na béhacim koberci nebo silova
schopnost dolnich koncetin se mlze provadét na bicyklovém ergometru. Déle tam

uvadi zakladni Gidaje ohledné testovani v laboratornich podminkéch.

Jak uZ jsem vySe zminovala, tak toto téma neni tak probadané, proto jsem
poprosila hlavniho trenéra LK Slovanu Karlovy Vary o vysledky z testovani piimo

lyzata bézct a podle téchto vysledki, jsem zjistila, jak testy probihaji a jaké funkéni

vvvvvv

Terénni testy reprezentanti CR v b&hu na lyZich jsou zalozeny na nové baterie,
ktera je platna od Cervna roku 2010. Sklada se z péti testil a jejim autorem je Vladimir

Pavlata. Testovou baterii schvalila trenérskd rada. Tato baterie ma za ukol stanovit
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specidlni télesnou piipravenost bézct na lyzich. Testy se konaji 2x ro¢né, jednou na
konci ¢ervna a po druhé na konci fijna. Testy jsou pfevazné urCeny pro dorostence,
dorostenky, juniory, juniorky a muze a zeny do 23let. Tyto testy se skladaji
zZ desetiskoku, béh 1500 na draze (divky 1000m), sprint na koleckovych lyzich, soupaz

na trenazeru a béh do vrchu na 3 km.

Ve své knize od Chovance (1983), ktery uvadi také testové baterie pro lyzate

bézce a kde uvadi, pro koho jsou tyto testy vhodné a jejich postup provadeéni.

Dalsim autorem, ktery se zabyva terénnimi testy pro bézce na lyzich je uz jiz
vySe zminovany pravé Bolek a Soumar (2001), kde tyto testy déli na testy vytrvalosti,
sily a pohyblivosti. S nim souhlasi i kniha, jejichz autofi jsou Bolek, Ilavsky a Soumar
(2008). Popisuji priabeh testil, jak by mély vypadat a ptikladaji k tomu i vysledky, aby si
sportovec mohl urcit, do jaké kategorie spadé a jestli jeho vykonnost je vyborna nebo

nikoli.
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3 CILE, UKOLY A METODIKA PRACE

Cilem mé bakalarské prace je ovéfit, uplatnéni zatézovych testl pro praxi
V letnim pfipravném obdobi vrcholovych bézci na lyzich a jejich vyuziti. Kdy je
vhodné zatadit zatézové testy a jaky druh testu. Zaméfuji se na zatézové testy, jak
Vv laboratornich, tak i v terénnich podminkach. DalSim cilem prace je seskupit vSechny

informace a vlastni zkuSenosti problematiky béhu na lyzich a zatézovych testi.

Mym piedmétem zkoumani budou odborné publikace a internetové stranky
tykajici se dané problematiky zatézovych testi v béhu na lyzich. Vyzkumnou ¢asti bude
kombinace shromazdénych poznatki v jeden logicky celek. Nastudované poznatky
budu srovnavat s vice zdroji a je jasné, ze ¢im vice zdroji nastuduji, tim ucelenéjsi
pohled na danou problematiku budu mit. Pfesto se budu snazit v klicovych situacich
zminit rozdilné ndzory, at’ si sdm ¢tenaf muze vytvoftit nazor podle svého usudku.
Predpokladany prubéh akei:
studium dostupnych studijnich prament (prubézn¢)

reSerse ziskanych studijnich prament

teoreticka vychodiska

vV V VYV V

vyhodnoceni vysledkil
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4 VZNIK A VYVOJ BEHU NA LYZICH

Béh na lyzich se d4 povazovat za jednu z nejstarSich pohybovych cinnosti
¢loveka. Kdysi davno se uplatiioval jako dopravni prostfedek v terénu pii lovu nebo
také vojenstvi. Postupem cCasu se pfislo na to, Ze se da vyuzit také jako prostfedek pro
zédbavu nebo vyuziti ve sportovni ¢innosti. Jeho obliba rostla, kdyz si lidé zacali
uvédomovat, jak je krasné spojit sport V zimnim prostiedi a poznéavat krasy ptirody.

(Gnad, 2005)

Vznik lyzi 1ze odhadnout z archeologického vyzkumu do obdobi stfedni doby
kamenné. Stfedni Asie je ,, kolébkou* vzniku lyzi a postupné rozsifeni do severni
Evropy. Prvni nésténné malby objevené v Norsku. Zpocatku se nejednalo o lyze, které
zname dnes, ale o snéznice. Snéznice slouzily pouze k chlizi po sné¢hu. Postupem casu
se zdokonalovaly, tim, ze se prodluzovaly a chiize se proménovala ve skluz na lyzi.
Procopius, ktery poprvé sepsal zminku o lyzovani o tzv. skriffinnar, coz byli klouzajici
Finové. Lyze byly casto rGzné délky, kdy krat§i byla potazena koZzeSinou a byla
odrazova, delsi lyze hladkd a slouzila ke skluzu. Dalo by se to ptiblizit jizdé¢ na
kolobézce. Kvili rovnovaze zacali pouzivat jednu hil, kterou drzeli v obou rukach.

(Bolek, Ilavsky, Soumar, 2008)

Postupné se ménil charakter vyuziti lyzi a od druhé poloviny 19. stoleti se stava
lyzovéani skuteCnym sportovnim odvétvim. Doslo k zdokonaleni techniky na lyzich a
Nejvétsi rozvoj vznikl v Norsku v kraji Telemarken, kde méli nejlepsi klimatické
podminky. Pocatkem se udava rok 1843, kdy se konaly prvni lyzaiské zavody v Norsku

v Tromso.

U nas vroce 1887, kdy Josef Rossler- Ofovsky zalozil 1. lyzaisky krouzek
vV Praze. Tento letopocet se da datovat do pocatku organizovaného lyZovéani v Evropé.
Roku 1903 vznika prvni narodni lyzaisky svaz v Evropé- Svaz lyzait v Kréalovstvi
geském. Prvnim piedsedou Svazu se stal Jan Buchar z Dolnich Stépanic, ktery napsal

prvni metodicky ¢lanek o jizd€ na lyzich. (Chovanec, 1983)

Roku 1924 se konaly prvni zimni olympijské hry ve francouzském Chamonix,

kde byl zatazen i zavod v béhu na lyzich na 18km a 50km.
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Postupem casu se béZzecké lyzovani vyvijelo a za poslednich 80 let se rychlost

pohybu zlepsila az o 50%, co se v jinych sportech nepodatilo, jak v béhu na lyzich.

V soucasné¢ dobé neznamena béh na lyzich jen sport s maximalnim usilim, ale
jde zde také o zvladnuti lyzatskych dovednosti a prozitek spojeny s piirodou. Je to také

prevence pred onemocnénim obéhového systému. (Bolek, Soumar, 2001)
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5 TEORETICKY ROZBOR PROBLEMATIKY BEHU NA LYZICH

5.1 Charakteristika béhu na lyzich jako sportovni discipliny

Podle Chovance (1983) je béh na lyzich zimni sport, ktery je soucasti programu
ZOH od roku 1924 jen muzi. Zeny poprvé na ZOH v Oslu v roce 1952. V roce 1925 se
konaly 1. mistrovstvi svéta v Janskych Laznich. Mistrovstvi svéta se konalo kazdoro¢né

az do roku 1950, kdy se potada jednou za Ctyfi roky v mezidobi olympijskych her.
Podle Gnada a Psotové (2005)se v soucasné dobé soutézi od 2 do 50km v téchto
disciplinach:
> Dlouhé traté muzi 50km, Zeny 30km
> Zavod stafet muzi 4x 10km, zeny 4x Skm
> Sprinty jednotlived nebo dvojic

Zavodi se dvéma riznymi technikami- klasickou technikou a volnou technikou.
V klasické technice sportovec pievdzné vyuziva stiidavy béh dvoudoby. Déle vyuziva
jesté sttidavy béh jednodoby a do prudkého stoupani jednostranny nebo oboustranny
odvrat bez skluzu lyze. V zavodé¢ je povolené odSlapovani pro zménu sméru jizdy.
Volna technika je zajimava v tom, Ze zavodnik mtze vyuzit vSechny prvky techniky

béhu na lyZich vcetné klasické, brusleni i odSlapovani.

Podle Bolka (2008) je b&h na lyzich povaZovan za sport, ktery ma nadmérné
pozadavky na vytrvalost. S vyraznym pouzivanim novych materiald (vosky, lyze,
vazani) a i zlepSeni bruslaiské techniky, klade velky narok také na silu, respektive na

silové- vytrvalostni pfedpoklady.

Havli¢kova a kol. (1993) tika, ze béh na lyzich z fyziologického hlediska je
charakterizovan opakovanymi pohybovymi cykly, které se podle jednotlivych
bézeckych zptusobli obménuji svym charakterem, funkéni 1 metabolickou odezvou, ale
také rytmem. Také predstavuje velky vydej energie podle délky, charakteru i profilu

trati, na rychlosti i technice b&hu.

16



Hlavni predpoklady vysoké vykonnosti zavodnika v béhu na lyZich (Fencl a
kol. 1979):

> Funk¢éni predpoklady organismu, hlavné cévni a dychaciho systému,

které jsou dulezité pro stalost vnitiniho prostiedi pii dlouhodobé svalové praci

24

> Nejdilezitéjsi pohybova schopnost je vytrvalost (rychlostné- silova

vytrvalost), ale také sila, rychlost, obratnost a rovnovéha

> Z psychologické typologie patii béh na lyzich mezi sporty funkcné-
mobilizac¢ni, hlavné€ jde o psychickou odolnost, bézec na lyzich musi pfekonavat

a oddalovat tinavu
> Z hlediska technickych ptfedpokladti vyzaduje dokonalé zvladnuti
techniky béhu na lyzich a uplatnit ji v proménlivych podminkach jako je rizné

sn¢hové podminky, profil traté, povétrnostni podminky atd.

> Z hlediska taktiky je optimalni nasazeni a rozlozeni sil v prabéhu celého
zavodu
> Materialni pfedpoklady zahrnujici spravnou vystroj a vyzbroj zavodnika

5.2 Struktura sportovniho vykonu v béhu na lyZich

rysem je snaha dosdhnout maximalni vykonnost. Je to cilevédomy proces, ktery musi
byt pfedevsim dlouhodoby. Dosdhnuti sportovniho vykonu je podminéno télesnou,
technickou, taktickou, psychickou a teoretickou urovni pfipravenosti sportovce

(Chovanec, 1983).

Podle Choutky (1976), ktery stanovil pét hlavnich vlivii, které ovliviui

vykonnost v béhu na lyZich:

> Uroven specialni vytrvalosti (55%)
Dynamicka sila extenzort dolnich koncetin (21%)
Vékovy faktor (10%)

Dynamicka sila pazi (6%)

vV V VYV V¥V

Dynamicka flexibilita v kotniku (3%)
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Rist sportovni vykonnosti je zdvisly na zménach ve struktufe sportovniho
vykonu. Pro efektivnost sportovni ptipravy v bézeckém lyzovani, musime piistupovat
komplexn¢ k problematice zvySovani vykonnosti. Zatazujeme do ni jednotlivce, ktefi
maji vnitini pfedpoklady prekondvat namahavy dlouhotrvajici trénink a tim i dosadhnout

vysoké sportovni vykonnosti. Zakladni pfedpoklady jsou:

> zdravotni stav,

> morfologické predpoklady,

> funk¢ni a fyziologické piedpoklady,
> psychické piedpoklady,

> pohybové schopnosti.

vvvvvv

sportovni vykon. Ostatni faktory jsou v mensi nebo vétsi mife podminény geneticky.

5. 3 Tréninkové prostredky v mimosezonnim obdobi

Do tréninkovych prostfedkli patii télesnd cviCeni, ale také zde patii rezim,

hygiena, vyZiva, Zivotosprava apod. (Chovanec, 1983).

Podle Gnada a Psotové (2005) jsou hlavni tréninkové prostiedky u bézct na

lyzich v bézecké ¢asti ptipravy rozdéleny do 2 skupin:

VSeobecné tréninkové prostredky- piispivaji k vSeobecnému rozvoji, ke
zvySovani funkénich moznosti organismu a vytvafeni tak predpokladl pro riist vykont,
mezi vSeobecné tréninkové prostfedky pocitdme 1 jind sportovni odvétvi vcetné her,

patii sem:

Atleticky béh- nejjednodussi lokomoc¢ni pohyb, ktery vychazi z prosté chiize, vhodné
pro rozvijeni silovou vytrvalost dolnich koncetin, provozuje se na atletické draze nebo
také v pfirodnich podminkéach bez pfevyseni nebo v Clenitém terénu, zejména béh do
kopce je velmi vhodny pro rozvoj specialni sily vytrvalosti s maximalnim zatiZenim

organismu

Chtize- rozviji obecnou vytrvalost a mizeme ji ztizit délkou zatiZeni nebo pfevySenim

traté, méla by se volit chiize po horskych cestach
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Cyklistika- velice vyuzivana, Setii klouby a pohyb je umoznén i ve velmi Clenitém

terénu, voli se bud silni¢ni cyklista nebo horska cyklistika

Rozvoj sily- pfi rozvoji sily musi lyzaf bézec v tréninku piekonavat vnéjsi odpor,
riznymi cviceni bez zatéze, se zatézi, skokova cviceni, ale také cvi¢eni na dopliikkovych

prostiedcich, napt. posilovaci trenazéry nebo s expandéry

Sportovni hry- rozvoj funkcnich parametri pomoci micovych her, napt. kopana,

kosikova, odbijena, hazena apod.

Specialni tréninkové prostredky- rozvijeji svalové skupiny a organy, které se
podileji na vykonu v béhu na lyzich. Strukturou pohybu, rezimem prace a dynamikou

svalovych usili by mély byt blizké béhu na lyzich

Jizda na koleCkovych lyZich- hlavni tréninkovy prostfedek, charakterem a obsahem je

velmi blizky béhu na lyzich.

Imitace- za imitace povazujeme opakované skoky s holemi nebo bez nich, zduraznuje se
zde sila odrazu, §vihova prace nohy a paze. Cviceni provadime na zpevnénych povrsich,
nikoli na asfaltu

Podle Soumara a Bolka (2001) patii jest¢ do specidlni tréninkové piipravy
posilovéani, zejména na specidlnich lyzafskych trenazérech. Je to naklonéna rovina
S pohyblivou deskou, na které lyZat leZi nebo kle¢i. U vrcholu jsou uvazany 2 provazy,
které si lyzaf chyti a provadi s nimi pohyby jako pfi soupazném odpichu. Déle se
pouzivaji gumové expandéry, s kterymi jde provadét spoustu cvikit od obecnych po

velmi specialni.

5.4 Tréninkové metody

Pro trénink béZci na lyzich se pouziva stejnych metod tréninku jako u jinych
sportd vytrvalostniho charakteru.

Podle Jirkl a kol. (1986) rozd¢lil tréninkové metody takto:

1. Metody neprerusované prace

a) Rovnomérna prace- nepierusované souvislé zatizeni, které trva déle nez 30
minut, intenzita zatizeni by méla byt mirna az stfedni (65- 75% z maxima

TF). Touto metodou se rozviji predev§im obecnd vytrvalost.
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b) Stfidava metoda- neptferusovana souvislé zatizeni, které trva déle jak 30min ,
intenzita zatizeni mirna az stfedni (70- 80% z maxima TF). Stfidavych zmén
zatizeni dosahujeme zmeénou tempa v urcitych tusecich v rovinatém terénu.
Zde rozvijime obecnou a silovou vytrvalost, pfi zatizeni vys$$i jak 80%

z maxima TF, tak bychom rozvijeli specialni vytrvalost.

c) Fartlekova metoda- Podoba se stfidavé metodé€, ale zmény tempa Usili si fidi

sportovec sam podle aktudlnich pocitt.

d) Zavodni metoda nebo kontrolni zavod- pouziva se pti kontrole planovanych

ukolt a trénovanosti. UdrZuje motivaci a posiluje zajem o trénink.

2. Metody prerusované prace- jsou charakteristické stfidavym zatizenim
s intervalem odpoc¢inku. Pomoci tepové frekvence se kontroluje intenzita

jednotlivych usekt a stupeii zotaveni na konci intervalu.

a) Intervalovda metoda na kratkych usecich (intervalovy trénink). Objem
zatizeni by mél trvat 60- 90s, intenzita zatizeni 95-100 % z maxima TF a
odpocinek by nem¢l trvat déle jak 90s. Tepova frekvence by méla klesnout
v dobé odpocinku na 60% zmaxima TF. Pocet opakovani je zavisly na
schopnosti udrzet stanovené zatizeni. Intervalova metoda rozviji tak, aby
organismus dokdzal pracovat v podminkach s nedostatecnym krytim

spotieby kysliku.

b) Opakovana metoda- intenzita zatizeni 90- 100% z maxima TF. Odpocinek
by mél byt do uplného zotaveni, az do hodnoty 50% =z maxima TF.
Doporuceny pocet opakovani 3- 6 opakovani. Tato metoda se podoba
zavodu. Rozviji specidlni vytrvalost, specialni vytrvalostni silu, schopnost

odhadnout tempo a také rozlozeni sil.

5.5 Charakteristika pohybovych schopnosti

Simonek, Zrubak a kol. (1995) tvrdi, Ze pohybové schopnosti se déli na
koordina¢ni a kondi¢ni. Mezi kondi¢ni patii vytrvalost, sila, rychlost a obratnost a
kladou pozadavky ptfedevsim na funkéni systémy organismu jako je dychaci, srde¢ni,

nervo-svalovy apod.
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Havlickova a kol. (2004) usuzuji, ze pohybové schopnosti predstavuji predevSim
soubor vnitinich predpokladii k pohybové Ccinnosti néjakého urcitého charakteru.
Vné&j§im projevem je pohybova dovednost. Uroveii pohybovych schopnosti je vzdy
udavéana soucinnosti déju (molekularni, systémové, organové, bunécéné), které jsou na
ruznych trovnich. V mnoha sportech se uplatiiuji dvé nebo tfi pohybové schopnosti, ale
je potieba si uvédomit, ze v kazdém sportovnim vykonu se vice nebo mén¢ uplatiiuji

praveé vSechny pohybové schopnosti.

Dle Bolka a Soumara (2001) patii bézecké lyzovani mezi sporty s extrémnimi
pozadavky na vytrvalost a silu a déale pak i schopnost anaerobni prace kvili vyjezdu,

naptiklad v prudkych stoupanich nebo ve finisi.

Sila se dé¢li na kratkodobou (1-3 min), stfednédobou (4-10 min) a dlouhodobou
(pfes 10min) a mize to byt sila, silova vytrvalost, maximalni silovd vytrvalost a
rychlostné silovd vytrvalost. Pro lyzovani je dilezitd hlavné dlouhodobé silova
vytrvalost, ktera je charakteristicka odrazovou a rychlostné silovou vytrvalosti. Znakem
pro rozvoj silové vytrvalosti je vysoky pocet opakovani nebo cviceni do vycerpani.
Nejrozsifenéj$i metodou je forma kruhového tréninku, kterd vyuziva jednotlivé
principy.

Havlickovda a kol. (2004) usuzuji, ze velikost sily je déana velikosti
fyziologického prifezu svalu, po¢tem zapojenych motorickych jednotek do pohybové
¢innosti a koordinovanou ¢innosti vSech dalSich svald, které vzdy vytvaii podminky pro

uplatnéni sily testovaného svalu.

Vytrvalost umoziuje déletrvajici Cinnost stfedni az mirné intenzity bez
jakéhokoliv poklesu vykonu. NejlepSim ukazatel vytrvalosti je maximalni minutova
kyslikova spotieba. Funkéné je charakteristickd vysokou ekonomizaci prace
nervosvalového a kardiorespiracniho systému. Biochemicky je podminéna vytrvalostni
schopnosti jako mnozstvim glykogenovych zasob v organismu, mnozstvi kyslikovych
prenasecu, aktivizace oxidativnich enzymu a schopnost rychlé mobilizace oxidativniho

metabolismu.

Dle Bolka a Soumara (2001) je rozvoj vytrvalostnich schopnosti zavisly na délce
zatizeni bud’ souvislou, nebo pferusovanou metodou a intenzitou prace, kterd mize byt

sttidava nebo stejna.
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5.6 Motoricko-funkéni charakteristika sportovce

Podle Havlickové a kol. (1993) je nejvyznamnéj$im antropo-motorickym
parametrem pro lyzafe bézce télesné slozeni. U vrcholovych lyzaii bézct je podil

télesného tuku 5- 10% a u zen 16- 22% télesné hmotnosti.

Dovalil a kol. (2005) uvadi, ze somatotyp neznamena vzdy uspeSnost sportovce,
ale naopak bez odpovidajici stavby téla neni mozné, aby se sportovec zaradil mezi

vykonnostné nejlepsi.

Podle Havlickové a kol. (1993) jsou béZzci na lyzich fazeni podle somatotypu
k ektomorfnim mezomorfim a bézkyné na lyzich endomorfnim mezomorfim. Lepsi

bézci na lyzich jsou vyznaceni vyrazn&jsi izomorfii, vét§simi obvodovymi ukazateli

koncetin a vétsi délkou kondetin.

Za velmi vyznamnou hodnotu se fadi maximalni spotieba kysliku. Pro vrcholové
bézce na lyzich dosahuji tyto hodnoty 85 ml/min/kg a pro bézkyné na lyzich je to
hodnota 70 ml/min/kg.

BéZci na lyzich jsou vyznamny vysokym podilem pomalych oxidativnich vlaken
(SO) v kosternim svalu a to vice jak 60%. Z téch rychlych vlaken jsou to ptevazné
vydrzel dlouhodobé vykonavat praci pti vysokém vyuziti nejvétsiho podilu maximalni
spotieby kysliku. Motoricko-funkéni zmény lze zaznamenavat i v hodnotach obéhového
systétmu, které jsou charakteristické projevy adaptacnimi trénovanych osob

vytrvalostné.
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Tab. €. 1: Mororickofunkéni ukazatele u vrcholovych lyzati bézcu (Havlickova a kol. 1993)

Muzi Zeny

Vek 21-28 |20-25
Vyska (cm) 172- 185 | 165- 175
Hmotnost (kg) 65- 75 56- 64
Tuk (%) 5-10 16- 20
Zastoupeni svalovych vladken
v m. vast. lat. :
SO (%) 63-65 |60-63
FOG (%) 20-30 |20-30
FG (%) 5-10 5-10
VO,max (l.min -1) 55 4,3

(ml. min.kg) 75-85 |60-70
V max 160 140
SF max 193 190
VVo,max/ SF (ml) 28-32 |22-25
VC (% nal. hodnot) 130- 140 | 120- 130
V max (km/hod) 19-21 |18-20
Ventila¢ni prah (% Vo,max) |85-87 |84-86
Objem srdce (ml. kg) 13-18 |x
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6 TEORETICKY ROZBOR PROBLEMATIKY ZATEZOVYCH
TESTU

6.1 Charakteristika zatéZovych testi

Podle Plachety a kol.(1992) jsou zatézové testy charakteristické tim, Ze poskytuji
méfeni a posuzovani odezvy, poptipadé i adaptace riiznych orgadnovych funkci (zejména
kardiorespiracnich a metabolickych) v zavislosti na urCitém zatizeni. Pfedev$im maji
velky vyznam v klinické funk¢ni diagnostice, protoze poskytuji sledovat pti zatézi nejen
vyvoj uz vklidu existujicich abnormalnich zmén, ale také vedou i1 k vyvolani
patologickych reakci, které se vibec v klidu neprojevuji. Zpétnd reakce téchto

parametri se méti bud’ pii vlastni zatézi, pti zotaveni nebo kombinovang.

Podle Cinglové (2010) jsou zatéZové testy urceny ke zjisténi funk&niho stavu
celého organismu, ale také stavu testovanych organi. Ddéle zjiStuji zpusobilost
k pohybové aktivité¢ a ke sledovani zpétné reakce organismu na rizné typy zatizeni.
Organismus se da zatizit i jinymi zpiisoby napt. pohybem, zménou polohy téla, chladem
i teplem, elektricky, farmakologicky, hypoventilaci atd. Testy probihaji vétSinou
Vv laboratofi za standardnich podminek, aby bylo mozné je kdykoliv opakovat a

porovnavat. Pozorujeme dva cile pfi testovani sportovci:
1. Zjisténi zdravotni zplsobilosti k provadénému sportu

2. Zhodnoceni urovné trénovanosti, podle které se ma zkontrolovat kvalita procesu

Vv tréninku a predvidat Gispé€$nost v zdvodu

RozliSujeme zatiZzeni pohybem na dynamické a statické. Dynamické zatizeni
spo¢iva ve formé chiize, b¢hu, diepti apod. Tyto testy urcuji vSeobecnou zdatnost
(Coopertv 12- ti minutovy beh), nejsou sice tak pfesné, ale na provedeni jsou snadné.
Dale sem patii testy v laboratofi, kde se provadi ergometrické vysetfeni, bud’ na
bicyklovém ergometru nebo na béhacim ergometru (béhatku). Laboratorni vysledky
jsou kvalitni, reprodukovatelné a daji se srovnat se zahrani¢nimi udaji. Tyto testy nejsou

naro¢né z finan¢niho hlediska a jsou lehce dostupné.

Dle Martens (1997) se provadi jesté testy na zhodnoceni télesné stavby, kde se

zjistyje télesny typ, mnozstvi tuku v % a typ svalovych vldken.
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Podle Semigovského a kol. (1988) jsou funkéni zkousky Casto vyuzivany. Je to
tim, ze funk¢ni ukazatelé jsou pristupné neinvazivni (nekrvavé) diagnostice. Zakladem
funkéni a metabolické diagnostiky v terénnich podminkach, ale i v laboratofi je
pohybové zatizeni. Podminkou pro zvySovani pohybové vykonnosti je adaptace
organismu na pohybové zatizeni. Dochazi k tomu, kdyz volime vhodné zatéZovani
organismu u¢innymi adaptacnimi podnéty. Adaptacni podnéty jsou charakterizovany

intenzitou, objemem a frekvenci.
Kontraindikace neboli ditvod k neprovedeni testu jsou takové:
» zhorSeni nemoci nebo slabeni organismu,

» jsou dva typy kontraindikaci jako absolutni nebo relativni. Absolutni divody
jsou celkova akutni onemocnéni infek¢ni, hofecnaté stavy, zhoubné nédory,
selhani funkce Zivotné dilezitych organt jako je infarkt myokardu atd.,

» za relativni diivody se da povazovat onemocnéni, jejichz prib¢h jest¢ mize byt
proménlivy (astma, diabetes mellitus, angina pectoris atd.), pokud je stav ve fazi
dobré kompenzace, tak se da test provést, ale pokud je ve zhorSeném stavu, tak

test nelze provést,

» existuji také divody, kdy se musi test prerusit. Jsou to objektivni a subjektivni
divody. Mezi objektivni patii prohlubujici se poruchy srde¢ni ¢innosti se zatézi
nebo pokles krevniho tlaku, pfili§ vysoky krevni tlak nebo neménny krevni tlak
se zatézi,

» mezi subjektivni divody patii bolest, dusnost, zavrat, slabost nebo uplné

vycerpani organismu (muni, 2012).

6.2 Priprava pred zatéZovymi testy

Dle Martens (1997), ktery uvadi n€kolik zasad testovani:

» testy by se méli provadét u bézct na lyzich vzdy jedny pted letni pfipravou a

jedny po letni ptiprave kvili kontrole trénovanosti,
» tadné rozcviceni pied testovanim,

» dodrzeni bezpecnosti je zvlast' dilezité,
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» méli by se pouzivat stejné vybaveni u svéfencl a dodrzovat pouziti stejnych

metod,

» priprava sportovci pied testem by méla trvat 3 dny, aby snizili objem a intenzitu
cviceni a vyladéni jako na zavod. Optimalni je provadét test vzdy ve stejnou

dobu,

» davat sportovci jasné a presné instrukce. Vyzadovat, aby sportovec dodrzoval

piesné polohy. Sledovat pribéh testovani a jeho piesnost provedeni pohybu,
» zaznamenavat prubézné vysledky do formulafe, ktery mame pfedem pfipraveny,
» poskytnout sportovciim potiebny odpocinek po namahavych testech,

» pii terénnich testech by se mélo vyhnout nepfiznivému pocasi a dodrzovat
standardni povétrnostni podminky. Po ukonceni testu by se méli sdélit vysledky
sportovci a naplanovat rozvoj kondi¢nich schopnosti a pfislusny rozvoj
energetického kryti. Nikdy by se nemél ponizovat sportovec horsimi vysledky a

m¢élo by se usilovat, aby testovani bylo zabavné.

Sportovec, ktery absolvuje vysetfeni, by mél byt poucen o vyznamu testovani.
Dulezita je 1 vhodnost obleceni jako sportovni obuv a vyvarovat se obleceni z umélych
vldken. Neni dobré provadét testy po fyzicke zatézi nebo s infekéni chorobou. Vysledky
muze ovlivnit i $patna zivotosprava den pied testem (velky piijem alkoholu nebo kratky
spanek). Hodinu pted vySetienim je mozné si dat leh¢i jidlo. VSechny uzivané Iéky je
nutné predem nahlasit. V mistnosti, kde se provadi vySetieni, by méla byt pfiméfena
teplota (16- 24°C), vlhkost vzduchu (40- 60%) a také klid. Z hlediska technického
vybaveni je potteba, aby bylo pravidelné¢ kontrolované, spolehlivé a kalibrované
(Cinglova, 2010).

Dle Hondzy a kol. (1988) poukazuji na to, ze by mé&l byt lékat pfitomen u
feSeni nahlych ptihod.

Podle Méacka (1988) je vhodné zajistit cirkulaci vzduchu, tim Ze je spravné

umisténi ventilatory bez pfimého proudéni vzduchu.

Podle Kucery a Dylevského (1999) se pied testovanim jeSt¢ provadi
antropometrické vySetfeni, kam patii télesna vyska, stanoveni télesné¢ho tuku pomoci

kaliperu nebo bioelektrickym analyzatorem.
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Dle Martens (1997), ktery popisuje jak probihd méteni télesného tuku jeste pred
samotnym testovanim, které probihd v laboratofi. Ve vykonnosti sportovcii pomaha
malo télesného tuku a hodné svalové hmoty. Ve vykonnosti sportovcl je nepiiznivé
prilis malo télesného tuku nebo pfiliS hodné¢ a mize to mit negativni vliv na zdravi

sportovce.

Dle Patizkové (1998), ktera uvadi, ze slozeni téla je v dneSni dob& chipano
Z hlediska atomového, molekularniho, tkanového a celotélového modelu a pouziva se
spousta metod jako je napi. densinometrie, isotopové dilu¢ni metody, dudlni rentgenova
absorpciometrie, ale pro klinickou praxi a terénni testy je nejzakladnéj$i a

nejpouzivanéjsi metoda pomoci kaliperu méteni koznich fas a bioelektrickd impedance.

Podle Martense (1997), ktery tikd, Ze se d4 méfit pouze dvéma zplsoby. Existuji
dvé nepifimé metody a to ur€eni tlouStky koznich fas pomoci kaliperu nebo pouziti
bioelektrického analyzatoru. Méfeni koznich fas je levnéjsi a pouziva se na to kozni
kaliper. Kaliperem se mé&fi na zhruba deseti mistech téla a poté nésleduje série vypoctu,
které urcuji procento tuku. Pracovani s kalibrem je velice jednoduché a snadné nez
kaliperem. Bioelektricky analyzator je drazsi zalezitost. Tento analyzator méfi procento
teélesného tuku podle slabého elektrického proudu, ktery prochazi télem a tedy i koznimi
fasy. M¢&ti se velikost elektrického odporu a je to dany tim, Ze ¢im je vice tuku v koZni
fase, tim je elektricky odpor vétsi. Tato metoda je rychlejSi a nezabere tolik ¢asu jako
méteni kaliperem. Pokud ma sportovec vyssi procento té€lesného tuku, je tfeba ho sniZit

upravou stravy nebo vhodny aerobni tréninkovy program, ktery spaluje tuk.

Tab. ¢. 2: Doporucena procenta télesného tuku sportovce (Martens, 1997)

Zeny Muzi
Sportovni odvétvi POI‘Ztll 11-15 let Na}gtls Polgtll 11-15 let N"’}gtw
Nizkd vaha (b€2Cl-| 13 1505 | 12149 | 11-13% | 7-9% | 6-8% | 5-7%
vytrvalci, gymnasté)

6.3 Piehled zatéZzovych testii

Predmétem mé prace budou pouze dynamické testy, které jsou nejvhodnéjsi pro
sportovce bézce. V obr. €. 1, ktery znazoriiuje veSkerych zatézovych testl (Placheta,
1992).
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Obr. ¢. 1 Piehled zatézovych testl (Placheta, 1992)

6.3.1 Laboratorni testy

Podle Kucery a Dylevskyho (1999), ktefi tikaji, ze funkéni diagnostika se stava

stale vice specialni ve vykonnostnim sportu a pomaha k fizeni tréninku.

Podle Semigovského a kol. (1988) je piednosti laboratorni diagnostiky vysoka
urovei standardizovanych podminek stanovenim vybranych ukazatell jako je pohybovy
vykon a fyziologickd odezva organismu na jeho funkéni a metabolické zabezpeceni.
Relativni nevyhodou je nezbytné modelovani pohybového vystupu, ktery se 1isi od

skutecného pohybového obsahu soutézniho vykonu ve sportu.
Podle Macka (1988) jsou kladeny urcité pozadavky na laboratorni podminky:

- pohybovéa ¢innost by méla byt jednoducha a mela by se ptiblizovat ptirozené

pohybové aktivity

- zatéZ vyjadiit vykonanou praci nebo podanym vykonem ve fyzikdlnich

jednotkéch, které jsou ptislusné pro danou praci

- pohybova ¢innost by neméla byt piekazkou ve sledovani riznych funkénich

parametril béhem zatéze
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- omezit vyskyt vzniknuti trazu béhem vysetieni

Podle muni (2012) jsou zdrojem fyzického zatizeni v laboratornich podminkach
predevSim ergometry. Jsou to specialni stroje, kde se da presn¢ davkovat mechanicka
zatéz, coz je odpor vi¢i pracujicim svaliim. Osobé¢, ktera je vySetfovana je poskytnuta
moznost provadét métitelny vykon (W) po uréitou dobu (hod., min., sek.) a vykonat tak
préaci. Ta prace muze byt bud’ cyklicka, acyklickd, linearni, staticka nebo dynamicka.
Ergometry mohou byt veslafské, bicyklovy, jednoklikovy (rumpal), dvouklikovy,
bézkatsky a fada dalSich.

Podle Macka (1988) vsechny tyto pozadavky spliuje bicyklovy ergometr.
Umoziuje klasickou praci dolnich koncetin. Pfednosti bicyklového ergometru je dobré
sledovani potiebnych fyziologickych veli¢in, protoze je mald pohyblivost hlavy, trupu i
hornich koncetin. Zde je i mald pravdépodobnost nebezpeci trazu. Jednou nevyhodou
pfi praci na bicyklovém ergometru je, ze je zatizend jedna velkd svalova skupina
dolnich koncetin a muze vést k nepfijemnym pocitim z lokalni tnavy nebo také
pfetizeni az bolesti. MiiZze to dochazet u sportovcu, kteti jsou méné trénovani nebo

s odlisnym zptsobem prace dolnich koncetin jako jsou napt. bézci na lyzich.

Technické pozadavky bicyklového ergometru znamena moznost adaptace vysky
sedla, distance sedla od fiditek a také vySka fiditek podle télesnych rozmért.
Nejrozsifengj$Sim typem na svété je klasicky Monarkidv ergometr s mechanickym
brzdénim, ale také existuje je$t€ mnoho jinych ergometri s elektrickym brzdénim.
Dokonce existuje i s pfedem naprogramovatelnym postupem zatézi. Nejdilezitéjsi
pozadavek z hlediska opakovani je kalibrace aplikované zatéze, coz neni vzdy dostupné.

Jednou roéné by se mély funkce ergometrt kontrolovat.

Podle Cinglové (2010) dokéaze u novéjSich piistroji zvysit zat€z az na 999W.
Sportovec je napojen na elektrody, které snimaji ekg. Tonometr, ktery je soucasti
bicyklu méfi krevni tlak nebo se méti ruéné. 60 otacek za minutu je rychlost Slapani, ale
u modern¢jSich pfistroji je na fiditkach display, na kterém je vyznacena optimalni
rychlost otacek. Napln testu je, Ze sportovec Slape proti danému odporu, jehoz velikost
se udava ve watech. Dany odpor se méni skokem po urcitém Casovém intervalu, ale
zatéz se da zvySovat 1 kontinudln€. Délka stupné a velikost odporu je dana schématy

jednotlivych protokolt, které maji celosvétové pojmenovani.

- Bruce (nejpouzivanéjsi): zvySovani zatéze o SOW, stupent 3 minuty
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- Stanford: zvySovani zatéze o SO0W, stupen 2 minuty
- Balke: zvySovani zatéze o 25W, stupenl 2 minuty
- Henry: zvySovani o 10W, stupeii 1 minuta

Zvysovat lze vykon také o velikosti W/kg hmotnosti. Ceska kardiologicka
spole¢nost provadi doporuceni, ze by zaté¢zovy test mél mit interval 2 minuty bez
prestavek a s malym zvySovanim zatéze o 25W. Test by nemél piesahnout celkové
12minut. Modernéjsi vysetiovaci linky jsou napojeny na pocita¢ s programem, ktery je
schopen nastavit méfené veliCiny pfedem a zobrazuje ekg, tepovou frekvenci.
Zaznamenava zmeéfené hodnoty krevniho tlaku a ziskané udaje vytiskne. Nékteré

programy dokazou vypocitat BMI a zhodnoti kiivku ekg.

Podle Macka (1988) se provadi na bicyklovém ergometru také testy se
stupiiovanou zatézi. Stupfiovand zaté€z se rozumi tim, ze se postupné zvysuje sila odporu
od velmi lehké ptes lehkou, stiedni atd. a tim stoupa télesna zatéz a pti tom se sleduje
reakce fyziologickych ukazatelii jako je napt. srde¢ni frekvence nebo spotieba kysliku
aj. ZvySovani zatéze by mél byt dan ve vztahu k jednotce hmotnosti téla, napt. 1,0 W na
kg, 1,5 W na kg nebo 2,0 W na kg. Trvani zatéZe na kazdém daném stupni zavisi hlavné
na tom, co sledujeme. Postacujici doba je 3 minuty na kazdém stupni, kdy by mélo byt
dosaZeno rovnovazného stavu a ur€ité funkce transportniho systému. Vzdy ke konci této
doby se registruje EKG. Déle se sleduji parametry vymény dychacich plynli nebo

ventilace.
Podle Cinglové (2010) vyhodnocujeme po zatézovém testu:

- maximalni dosazeny vykon ve wattech (nebo ve wattech vztazenych na kg hmotnosti)
a zohleditujeme ho k v€ku, hmotnosti s pohlavi, miizeme si ho porovnat s tabulkovymi
udaji

- tepova frekvence se zatézi roste, ale miiZze nastat tzv. hypokinetickd reakce, kterd
znamena, ze tepova frekvence se nezvySuje umérné zatézi nebo tzv. hyperkinetickd
reakce, kterd nadmérné zvysuje tepovou frekvenci a je to zplisobeno po nemoci nebo
Vv rekonvalescenci, orienta¢ni hodnotu maximalni tepové frekvence zjistime odectenim
véku od 220, srdecni frekvence s v€kem klesa pii zatézi a Zeny maji vzdy vyssi nez
muzi, rychlost poklesu tepové frekvence v zotaveni se hodnoti v testech, kdy chceme
zjistit zdatnost sportovce pii opakovanych meéfenich, ale pfi hodnotdch ukazateli

kardiorespiraéni zdatnosti (anaerobni préh, parametr VP2 max) nelze vyvozovat na
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rychlosti poklesu tepové frekvence v zotaveni, tedy na zotavovaci schopnosti organismu

po namaze:

- pii dynamickém zatiZeni je reakce krevniho tlaku typicka, do submaximéalniho zatizeni
systolicky tlak se zvySuje vlivem aktivace sympatiku a diastolicky klesa pii snizeném
cévnim perifernim odporu, u vysoce trénovanych jedincti se vyskytuje, ze diastolicky
tlak je roven nule v nékterych fazich zatizeni, v poradku je i kdyz diastolicky tlak se
neméni nebo i lehce stoupne, naméfené hodnoty bychom méli porovnat s hodnoty
Vv tabulkach podle dosazeného vykonu a podle véku, systolicky krevni tlak by nem¢l
dosdhnout hodnot 200mmHg a diastolicky 100mmHg, protoze potom to povazujeme za
hypertenzni reakci a pti hodnotach 24mmHg systoly a 120mmHg je divod k ukonceni

testu

- béhem testu se také hodnoti kiivka ekg pii zatizeni a v klidu a v§imame si zotavovaci
faze, jak Casto se objevi arytmie a z toho usuzujeme fyziologické zmény u trénovaného

jedince a které zmény uz znamenaji srde¢ni onemocnéni

Podle Mécka (1988) splituje vSechny podminky laboratornich testi i test na
béhatku, ktery je nejblizs$i pohybové aktivité. Ve Spojenych statech americkych je vice
vyuzivany nez v Evropé. Za jeho prednost se da povazovat, ze se zapoji vysoké
procento svalové hmoty téla do testu bez vysokého pretizeni izolované svalové skupiny.

Nevyhodou béZeckého ergometru je financni i prostorova ndro¢nost, hluk a méteni

vvvvvv

Podle Cinglové (2010) se daji rizné stupné zaté¢ze na pohyblivém b&hacim pase
meénit zménou rychlosti pohybového pasu a jeho sklonu. Béhem testu na béhatku se
zaznamenavaji hodnoty ekg a stejné jako na bicyklovém ergometru se méiti krevni tlak.
Na bé&hatku se provadi spiroergometrie a naméfené hodnoty V%2 max jsou vzdy vyssi

nez na bicyklovém ergometru, protoze se zatézuje vétsi skupina svalt.

Spiroergometrie patti do dynamické zatéze a je vni zahrnuta analyza
vydechovaného vzduchu pfi slozeni vzduchu zndmém vdechovaného. Analyza se
provadi kvili zjisfovani maximalni spotieby kysliku V@2 max. Z funkéniho vySetieni

vvvvvv

kapacitu transportniho systému.

Podle Dovalila (2005) je maximalni spotfeba kysliku (V% max) cennym

ukazatelem. Vyjadiuje ndm maximalni aerobni vykon jedince. U trénovanych sportovcii
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jako jsou napi. bézci na lyzich, se hodnoty maximdlni spotieby kysliku mohou

pohybovat vySe az 80 ml/kg/min i vice.

Cinglova (2010) uvadi, ze VP2 max je mnozstvi kysliku extrahované ze vzduchu
vdechnutého za ¢asovou jednotku. OdliSuje se od vlastni spotteby kysliku v tkénich,
az 15% nez na bicyklovém ergometru diky zapojeni vétSich svalovych skupin. Je
ovlivnén geneticky, ale také zavisi na pohlavi a véku. Ke méteni se vyuzivaji ptistroje
S otevienym systémem, co znamend, ze sportovec vdechuje vzduch z mistnosti a
vydechovany vzduch je pfistrojem analyzovan. Ve treti dekadé (cca 25let) je absolutni

hodnota maximalni spotfeby kysliku nejvyssi a relativni kolem 12. roku véku.

Testy na bchatku jsou z hlediska bezpecnosti mnohem nevyhodnéj$i nez na
bicyklovém ergometru, protoze sportovec muze ztratit stabilitu na pohybovém pasu a
pfi jeho zménach rychlosti. Opérna madla, ktera jsou podél pasu, slouzi k nadnaseni pti
pferuseni testu, aby nedochézelo k padu. Za dalsi nevyhodu se d4 povazovat vysoka
cena, hlucnost a vétsi rozmér. I pres tyhle nevyhody je béhétko Siroce vyuzivano jak
v zamotskych zemich, tak i u nds. U nas se vyuziva ve sportovni medicing, ale také

k diagnostice choroby ischemické dolnich kon¢etin.

Podle Mécka (1988), ktery fikd, ze testy na bé&hatku se u nds a v Evropé
vyuzivaji pro klinické ucely. Nejcastéjsi postup je tzv. Bruceho protokol. Test je
ukoncen, kdyZ sportovec neni schopen uz dal pokracovat a postaci udat dobu testu

Vv minutach. V tab. €. 3 je vypsany, tento test vypada.

Tab. 3 : Kontinualni stupfiovany test podle Bruce

Rychlost (Km/ Cas
Stupen | hod) Sklon%o) | (min)
1 2,7 10 3
2 4 12 3
3 54 14 3
4 6,7 16 3
5 8 18 3
6 8,8 20 3
7 9,6 22 3

Placheta a kol. (1992) uvadi dalsi 2 testy na béhacim pésu. Ten prvni je takovy,

ze se nemeéni sklon pdsu, zlstdva potfdd v horizontalni roving€, ale zvySuje se jeho
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rychlost. Ve 2- 3 minutovych intervalech probiha test a rychlost zvySuje napf. od 2,5
km/h do 10km/h. Ten druhy test je takovy, ze se zvySuje uhel sklonu, ale neméni se
rychlost pasu. Provadi se to podle tzv. Balkeova protokolu, ktery udava, ze pocet stupni
11 nebo 22, trvani jednotlivého stupné 1- 2 minuty, rychlost zastava stala 5,2 km/h a
uhel sklonu se zveda od 0 az do 22%. Po kazdé¢ jedné minuté se zvedne sklon pasu o 1%

a kazdé dvé minuty o 2%.

6.3.2 Terénni testy

Podle Hellera (2010), ktery tvrdi, ze pokud nelze vyuzivat laboratornich testi
nebo pokud neni vhodny jiny stanoveny test, tak se terénni testy mohou vyuzit k zjisténi
cvicebni kapacity nebo také k pravidelnému monitorovani zmén, ke kterym dochazi u

pacientl a sportovci V disledku provadénych cviceni.

Podle Semigovského (1988) jsou terénni testy vétSinou zahrnuty v celkové
diagnostice pohybové vykonnosti, jejim dil¢im, skérovatelnym vstupem. Piednosti
téchto testl je variabilita pouziti pohybovych vykont a jejich dil¢ich struktur, i kdyz

podminky vySetfeni jsou neuplné standardizované.

Dle Hellera a Vodicky (2011) kteti také souhlasi s ndzorem, Ze testy nejsou
uplné standardizované a je tézké zjistit plnou reprodukovatelnost testu, coz znamena
schopnost zopakovani testu spolehlivé. Prevaznd ¢ast terénnich testd vyuziva

jednoduchych parametr jako je zména tepové frekvence a koncentrace laktatu v Krvi.

Podle Macdougalla, Wengera a Greena (1991), ktefi tvrdi Ze terénni testy jeste
ovlivituje proménné podminky jako rychlost vétru, teplota a vlhkost, proto jejich

vysledky nemusi byt Gpln¢ ptesné pii opakovani.

Podle muni (2012) pfi terénnich testech se sleduje reakce na specifickou z4téz
vV daném sportovnim prostiedi. VyZzaduji specialni pfistrojovou techniku, kterd musi byt
prenosna. Vyhodou terénnich testl je, ze poznavame sportovce, jak reaguje v jeho
vlastnim vykonu. Anaerobni prah, stanoveny napf. na koleckovych lyzich, je pouzitelny
pro planovani lyZatskych tréninkd. Coz by se nedalo fici o uréeni anaerobniho prahu na

bicyklovém ergometru.

Podle Havlickové a kol. (1993) se méfi a hodnoti v terénnich testech maximalni

anaerobni laktatové schopnosti podle koncentrace laktatu v krvi napt. po 1- 2 minutach
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béhu do prudkého kopce. Dale se hodnoti dilezité funkéni a metabolické odezvy, sem

patii zejména srdec¢ni frekvence a laktat, v dob¢ zatizeni a ndsledném v€asném zotaveni.

Podle Martense (1997) lze zaradit do terénnich také testy na aerobni zdatnost,
kde se predevsim vyuziva Cooperiiv test- béh po dobu 12- ti minut a méfi se ub&éhnuta
vzdalenost. Ubéhnutd vzdéalenost se pohybuje podle pohlavi, véku a vykonnosti
sportovce Vv rozsahu od 2000m do 3200m. Tento test se provadi na atletickém ovalu. Na
anaerobni zdatnost jsou také testy v terénu, kam muzeme zafadit variantu bézeckou,
cyklistickou nebo plaveckou. Anaerobni kapacita piedstavuje maximalni mnozstvi
energie, ktery produkuje ATP- CP systém a anaerobni glykolyzu. Lze posoudit testem,
ktery trva 30sekund. Ptiklad béZzecké varianty na anaerobni zdatnost: Vyhleda se mirny
kopec, ktery je dlouhy zhruba 300m. Na zem se oznaci bod A a bod B, pti ¢emz bod A
pfedstavuje start, kde sportovec vybihd a snazi se do bodu B vyvinout maximalni
rychlost, kdyz protne bod B, trenér stopuje 30s. ZapiSe se pak do formulare ub&hnutou

vzdalenost za 30 sekund.

Dle Bartinkové a kol. (1996) patii do standardizovanych test terénnich jeste
napt. test chiize na 2km, vystupovani (step test nebo Margariliv test pro stanoveni

anaerobni kapacity apod.) nebo diepy ( Ruffiertv test).

6.4 Metody zjisSCovani maximalni zatéze

Podle Macka (1988) pfedstavuje pojem maximalni zat€Z maximalni fyzicky
vykon, pfi némz je hlavni dynamickd a rytmicka svalova zatéz. Miize to mit rozdilné
trvani v rznych formach jako je napt. béh na 100m, jizda na kole nebo plavani atd.
Maximalni dynamickd zatéz zkouma transportni kapacitu organismu, ktera je ziskem

vytrvalostnich sportd.

Maximalni zat€z lze urcit pouze u osob zdravych, protoze zde dochézi
k vyCerpani vSech funk¢nich rezerv. Postup na bicyklovém ergometru ma dvé ¢asti a to
predehtati organismu a druh¢ vlastni vySetfeni. Pro predehiati organismu se voli leh¢i
zatézovy stupné a to v celkovém trvani deseti minut. Na poslednim stupni pted
ukoncenim pfedehiati by méla tepova frekvence dosahovat 70% z maximalni tepové
frekvence. Poté je mald pausa nebo relaxace do 1 minuty. Sportovec muze zvolit
k relaxaci sed v klidu nebo lehké Slapani bez odporu. Samotné vysetfeni maximalni

zatéze zaCina takovou intenzitou, jakou skoncilo pfedehiati. Dand intenzita se stupiluje
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po pulminutovém intervalu, aby se maxima dosahlo tak do péti minut. ZvySovani zatéze
se pohybuje od 10W do 25W u primérné populace, ale sportovct byva vetsi.

Na béhatku se zjisténi maximalni zatézi priliS nelisi jak na bicyklovém
ergometru. Pfedehtati se voli jako lehky klus rychlosti 8- 10 km/h po roving. V té druhé

fazi se zvySuje rychlost a zvySovani sklonu béhatka. Provadéni vySetfeni na b&hatku

vyzaduje predevs§im zkusenosti a velkou opatrnost.

Jak na bicyklovém ergometru, tak na bechatku konci tento test uUplnym
vycerpanim sportovce. Na bicyklovém ergometru je to lehci, protoze po dokonceni testu
muze sedét dale na kole a opfit se podle potteby na fiditka, ale na beéhatku stoji a hrozi
tady nebezpeci kolapsu nebo také padu. Pti ukonceni testu na béhatku je diilezité, aby se

rychle snizila rychlost béhatka a donutili sportovce, aby kracel nebo Sel na béhatku.

Dle Macka (1988) se da posoudit podle nékterych kritérii, zda se dosahlo
maximalnich hodnot. Odhadem zda doslo k vy€erpani u vysetfované osoby, barva kiize
nebo také hodnota srde¢ni frekvence, ktera by se méla blizit tabulkové hodnoty
vekového maxima. Dal$im kritériem je analyza objemu a procentudlni vyjadieni hodnot

kysliku a oxidu uhli¢itého ve vacich vydechovaného vzduchu.

Dle Macka a Mackové (1995) tvrdi, ze maximalni zatéz se pozna podle odbéru
vzorku z pracujicich svall pii maximalni zatézi. Stoupa hladina laktatu az na hodnoty

25- 30 mmol/l, pfitom v klidu je tato hodnota zanedbatelna.

6.5 Vybrané funk¢ni ukazatele

Reakce na télesnou zatéz je zptisobeno fadou zmén v organovych systémech na
svalovou praci. Jejich kvalitativni a 1 kvantitativni hodnota zavisi na intenzité a také na
délce trvani zatéZe, ale muize byt ovlivnéna adaptaci. Adaptace je schopnost

pfizplsobeni organovych systémi na fyzickou zatéz (Plaheta a kol. 1992).

Anaerobni prah (ANP) nebo tzv. stresovy prah je metabolickym pifechodem
mezi prevazné oxidaénim (aerobnim) a pfevazné neoxida¢nim (anaerobnim) krytim
energetickych naroku pfi zatizeni. Je to meznikem mezi intenzitou zatéze bez vyrazné
koncentrace laktatu v krvi a intenzitou zatéze s vyraznou koncentraci laktatu.

Je vyjadfen intenzitou zatéze (vykon na ergometru, rychlost pohybu pii béhu

apod.) nebo pfisluSnymi fyziologickymi ukazateli (koncentrace laktatu v krvi, ubytek
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bazi v krvi, ventilace, srde¢ni frekvence, dechova frekvence, ptijem vdechovaného

vzduchu, stupeni subjektivniho pocitovani zatéze atd.) (muni, 2009).

Podle Kucery a Dylevskyho (1999) je hlavnim parametrem kardiorespiracni
zatéze maximalni spotieba kysliku, ktera nam ukazuje maximalni schopnost organismu
aerobné produkovat makroergni fosfaty a je Sirokym ukazatelem vykonnosti celého
transportniho sytému pro dychaci plyny. Ze spotfeby kysliku Ize zjistit energeticky

vydej dost presné.

Nejsnadnéji méfitelnou hodnotou je maximalni tepova frekvence. Je nejvyssi
v okamziku ukonceni zatéZze pro subjektivni pocit vyCerpani. Maximalni tepovou
frekvenci métime tzv. sportestrem, ktery ma sportovec ptimo na téle pod prsy. Z této

hodnoty také miizeme posoudit, zda doslo k maximélnimu vykonu nebo nikoli.

Pouzijeme- li pfi mé&feni bicyklovy ergometr s nastavitelnou zaté€zi, nezavisly na
rychlosti §lapani, tak pouze nastavime pozadovany vykon. Pokud pouzijeme k testovani
béhatko, potom vykon zavisi na rychlosti béhu a sklonu béhatka. Pro maximalni vykon
pouzivame nazev pracovni kapacita (PK) nebo také maximalni tolerovana zatéz, ktera
znaci rovnovazny stav. Dalsi pottebny udaj je tepovy kyslik, ktery ndm urcuje mnozstvi
kysliku transportované jednim stahem srdce. Minutova ventilace (VE) je vhodnym
parametrem pro urceni anaerobniho prahu a sledovanim jeho dynamiky stoupajici
zatéZi. Saturace hemoglobinu v % nédm udava pokles saturace hemoglobinu a stanovuje

miru sniZeni transportni kapacity kysliku.

Podle Mécka a Vavry (1980) je vydej energie kryt na zacCatku intenzivni zatéze,
blizici se maximu, ¢erpanim zasob fosfagenu anaaerobni glykogenolyzou. Na zacatku
svalové prace zmény dychaciho a ob&hového systému se projevuji zvysSujicim piijmem
kysliku. Casovy priibéh téchto zmén je dan druhem, rytmem a intenzitou t&lesné préce.
Dechova frekvence se zvysi na zafatku prace a béhem zatiZeni se uz pfili§ neméni.
Objem minutové ventilace se tedy zrychli v prvnich minutach zatiZzeni a dal$i zvySovani
probiha pomaleji. Minutovy objem srdec¢ni roste na zacatku zatizeni rychle. Po prvnich
60s zatizeni je uz na hodnotach 85% své kone¢né hodnoty. Minutovy objem srde¢ni je
zavisly na srde¢ni frekvenci a tepovém objemu. Srdecni frekvence se na zacatku
zatizeni rychleji zvySuje, nez minutovy objem srdec¢ni a to znamena, ze tepovy objem se

zmensi na zacatku prace. Velikost tepového objemu je dan velikosti srdce.
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Hodnoty, které jsou namétené v poslednich okamzicich pted vycerpanim, jsou

maximalni srde¢ni frekvence, minutovy objem srde¢ni a mnozstvi laktatu v Krvi.

Podle Hellera (1996) je laktat ukazatelem aerobnich funkci a vhodné intenzity

tréninkového zatizeni.

6.6 Faktory ovliviiujici zatéz

Existuje spousta faktori, které muzou ovlivnit vysledky zatézovych test. Zalezi
na véku a pohlavi sportovce, aby se podle toho nastavila pfiméfend zatéz. Ovlivnit
vykon muze napt. vliv chladu, tepla a vliv vodniho prostfedi. Nejdilezitéj$im faktorem

je vliv trénovanosti.

6.6.1 Vliv trénovanosti

Podle Macka a Vavry (1980) jsou patrné rozdily mezi trénovanym a méné
trénovanym jiz pifi vySetfeni krevniho obéhu a dychani v klidu. U trénovanych
sportovcll se objevuji predevsim nizké hodnoty klidové srde¢ni frekvence. U vytrvalci
jsou zndmy nejnizs§i hodnoty, az 30 tepli za minutu. Vytrvalostni sporty vedou ke
zlepSeni ekonomiky srde¢ni ¢innosti a to se projevuje nejen snizenim klidové srdecni
frekvence, ale 1 niZ§imi hodnotami systolického tlaku. Trénovany sportovec ma vétsi
kontraktilitu myokardu, coz se projevuje 1 zvétSenim tepového objemu pii nezvétSeném
srdce a to ma za nasledek, Ze dokaZze vyuZivat zbytkovy objem. Morfologickym zmény
jsou nasledkem dlouhodobého vytrvalostniho tréninku, které spocivaji v pyogenni a
regulativni dilataci srdce. Dilatace a hypertrofie se d€je ve vSech oddilech srdce, coz
zpusobuje, Ze srdce se stava vykonnéjsi pumpou. Méfeni rtg metodou se zjistilo, ze u
vytrvalci je srdecni velikost vyrazné vétsi nez u normalni populace. Primérnd hodnota
vytrvalce ¢ini 14- 15ml na kg télesné hmotnosti proti 10- 12ml u ostatni populaci.
Tepovy objem sportovniho srdce je az 200ml proti normalnimu 70- 100ml. To ma za
pfi¢inu, nesportovci pak dokdzou dosahovat vysokych hodnot minutového objemu
srdecniho pii zatézi. V celodennim rezimu se projevuje ekonomicnost srdecni prace. U
trénovanych jedincl nastdva vysoky stupenl adaptace vegetativniho nervového systému,

ktery zarucuje rychlé a optimalni pfizptisobeni se na podminky télesné zatéze.
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Rozdily mezi trénovanym a netrénovanym jedince se projevuje hlavné
Vv procentu vyuziti kysliku z vdechovaného vzduchu. U trénovanych jedincti je vyuziti
kysliku vyssi, proto také stoupa kyslikova spotieba v inicialni fazi zatizeni pfi
minimalnich rozdilech ventilacnich objemii prace stejné intenzity rychleji. Trénovany
jedinec mé také mensi kyslikovy deficit i1 kyslikovy dluh pfi stejném zatizeni a nizsi
krevni laktat.

Podle Havlickové a kol. (1993) sleduje, ze nizsi vykonnost bézkyn na lyzich ve
srovnani s bézci na lyzich je dan nizsi celkovou transportni kapacitou krve pro kyslik,
mens$im systolickym objemem i niz§imi ventilacnimi parametry. Vyrazné rozdily jsou

také v télesném slozeni a ve svalové sile.
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7 ZATEZOVE TESTY V BEHU NA LYZICH

Podle Havlickové a kol. (1993) je béh na lyzich sportem, ktery z velké casti
tréninku se vénuji tzv. pfipravé na suchu. K rozvoji vytrvalosti i silovych schopnosti
tzv. vytrvalostni sily se vyuziva atleticky béh, plavani, cyklistika, jizda na kajaku, jizda

na koleCkovych lyzich apod.

Podle Soumara a Bolka (2001) je béh na lyzich zdravi prospivajicim sportem,
ktery je vhodny pro kazdého, ale je dobré znat vlastni zdatnost, kterd umoznuje urcit
vykonnostni Uroven. Tato zdatnost se zjiStuje bud terénnimi testy nebo testy
Vv laboratornich podminkéach. Déle by kazdy sportovec mél znat sviij zdravotni stav,

ktery se da vyhodnotit pomoci dotazniku.

Mohou se pouzivat nékteré standardizované testy pro sledovani vykonnosti
sportovce nebo si vytvorit test vlastni ¢i baterii specidlnich lyzatskych testd, ale méla by
byt vzdy zaméfeny na hlavni slozky lyzafského vykonu, kterymi jsou: zdatnost
obéhového a dychaciho sytému, silovd vytrvalost jak dolnich, tak hornich koncetin a

také pohyblivost.

7.1 Laboratorni testy

Podle Havlickové a kol. (1993) usuzuje, Ze zdkladnim testovanim funkéni
zatéZzoveé diagnostiky bézcl na lyzich je laboratorni testovani na béhacim koberci nebo
silova schopnost dolnich koncetin se mize provadét na bicyklovém ergometru. Béhaci
koberce byvaji specidln€¢ upravené, aby imitovaly lyzatsky beéh zahrnujici
charakteristickou praci hornich koncetin. Charakteristickym parametrem je hodnota
maximalni spotfeby kysliku a dal$i funkéni parametry, které hodnoti Uroven
anaerobniho ventila¢niho nebo laktatového prahu. Témito specidlnimi testy se posuzuje
schopnost tolerance pii nejdéle vykonané praci pii vysoké frakci maximalni spotieby
kysliku.

Funkéni vySetteni také slouzi pro vybér sportovnich talentll, kde je dilezita
hodnota % depotniho tuku, ktery se méfi pomoci kaliperu. Hlavni hodnotou je

maximalni spotfeba kysliku a maximalni rychlost béhu. Dale se pak jest¢ hodnoti

ekonomika béhu pii submaximalnim zatiZeni, laktat i dal§i parametry.
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Po obdrzeni laboratorniho testovani od hlavniho trenéra LukaSe Krej¢iho LK
Slovanu Karlovy Vary, ktery vede skupinu starSich dorostencii a juniord, jsem si
vybrala jednoho zavodnika, pro urCeni pfesnych parametrt, které jsou pro testovani
bézch na lyzich dilezité. Tyto testy se provadéji vzdy na prelomu Cervna a Cervence na
zacatku letni pifipravy a poté vzdy na prelomu zafi a fijna. Diky témto testim se muze
posoudit trénovanost sportovce pied a po hlavni ¢asti letni pfipravy. Pfed samotnym
zatézovym testem jeSt¢ probihd par meéfeni. Nejdiive se zméfi hmotnost a vySka
sportovce. Pomoci antropomotorickych métfeni se zméii kaliperem % tuku v téle. Dalsi
potiebna hodnotou je FEV1 v litrech, ktera znamend vtefinovy vydech neboli
maximalni mnozstvi vydychnutého vzduchu za sekundu. Hodnota FVC v litrech
znamena maximalni klidovy objem plic. Poté probéhne rozehtati organismu na b&hatku
pomoci rozklusani, ktery trva piiblizn¢ 8 minut. Doktor pak nasadi na obli¢ej masku
sportovci a ptipoji ho na pocitac, ktery snima vSechny tidaje. Sportovec zacina na urcité
rychlostni trovni, které jsou dany podle kategorie. Pii testu se zveda i sklon béhatka. Po
kazdé ubchnuté minuté se zveda rychlost a sportovec bézi do svych maximalnich
hodnot, kdy neni schopen déale pokracovat. U sportovce by mél vZdy asistovat trenér,
ktery by m¢l stat vedle b&hatka a pti vykonech blizicich se maxima byl schopen provést
dopomoc sportovci, aby nedoslo ke zranéni. Dilezité hodnoty pro hodnoceni jsou
maximalni tepova frekvence, spotieba kysliku v I/min, spotieba kysliku v zavislosti na
hmotnosti udava se v ml/kg/min, spotieba kysliku v zavislosti na tepové frekvenci

Vv ml/tepy/min a ventilace, ktera se udava v I/min.

Podle Ilavského (2005) je jesté charakteristické pro hodnoceni vysledkt, Ze pro
zlepSeni funk¢nich parametrii sportovce a zvySeni trénovanosti je snizend hodnota
tepové frekvence na rozcvicovacich zatéZich, prodlouZzend doba trvani do maximalni

zatéZe a zvySeny parametru spotieby kysliku.

Pro ukazku vysledku vtabulce ¢. 4, jsem si vybrala nad&jného lyzate
z Karlovych VarGi Tomase JaroSe, rocnik 1993 a vysledky jsou z 5. fijna 2011. Dale

uvadim v tabulce €. 5 podrobny prubeh zatézového testu.
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Tab. ¢. 4 Zakladni idaje Tomase JaroSe ze zatézovych testi

Zakladni adaje
Hmotnost 74,2 kg
Vyska 180cm
% tuku 7,7
ATH 68,5 kg
FEV1 3,771
FVC 5151
Dosazeny ¢as | 7 min 23 sek
Max. rychlost 20 km/hod
Max. sklon 5%
Max. TF 186
% NH VO2
max 95
AEP
(tepy/min) 150
ANP
(tepy/min) 169
ANZ
(tepy/min) 179
LA po rozb&éhu | 1,2 mmol/l
LA max 12,5 mmol/I

Tab. €. 5 Podrobny piehled vysledky testu Tomase Jarose

Minuta Vo2 VO2/kg _ VO2/TF ~|TF _ RO Venfcilace

[1/min] [ml/kg/min] | [ml/tepy/min] | [tepy/min] [1/min]
1 |417 56,18 26,89 155 0,89 101,0
2 4,30 57,98 26,08 165 0,93 107,3
3 14,63 62,35 27,22 170 0,99 127,8
4 4,98 67,10 28,61 174 1,07 139,3
5 |524 70,60 29,27 179 1,09 151,1
6 |542 73,10 29,80 182 1,10 169,5
7 |531 71,61 28,72 185 1,12 178,3
8 |5,07 68,27 27,23 186 1,12 181,5
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7.2 Terénni testy

Nejlepsim testem télesné pfipravenosti je samotny vykon v béhu na lyzich,
nebot’ mé vSechny faktory, ktery vykon vytvari. Tento druh testu se d4 zarazovat pouze
jen po urcité obdobi v roce a navic ztracime informace o stavu samotnych faktort, které

vykon vytvareji. Proto se pouZzivaji pro zjisténi télesné ptipravenosti tzv. terénni testy.

Terénni testy reprezentantd CR v béhu na lyZich jsou zaloZeny na nové baterie,
ktera je platna od Cervna roku 2010. Sklada se z péti testli a jejim autorem je Vladimir
Pavlata. Testovou baterii schvalila trenérskd rada. Tato baterie ma za ukol stanovit
specialni télesnou piipravenost bézcl na lyzich. Testy se konaji 2x ro¢né, jednou na
konci ¢ervna a po druhé na konci fijna. Testy jsou pfevazné urCeny pro dorostence,

dorostenky, juniory, juniorky a muze a zeny do 23let.
Baterie testii:

1 Desetiskok, ktery se provadi stfidnonoz na tartanu na atletickém ovalu. Start je
z mista. Hodnoti se vzdalenost skokil ve tfech pokusech a nejlepsi pokus je rozhodujici.
M¢ii se s presnosti na Scm. Test poukazuje na explozivni (vybusné) silu dolnich
koncetin a mél by napodobovat odraz pii zpisobu klasickém v béhu na lyzich (sttidavy

béh dvoudoby, soupazny béh jednodoby).
2 Béh 1500m na draze pro dorostence, juniory a muze do 23 let.
Bé&h 1000m na draze pro dorostenky, juniorky a zeny do 23 let.

Hodnoti se dosaZeny cas. M¢fi se podle pravidel atletiky v minutich a

sekundach s presnosti na 0,1 s. Test poukazuje na stftednédobé vytrvalosti bézce lyzare.
3 Sprint na Koleckovych lyfich — Usek je dlouhy 1km

Hodnoti se piedevS§im dosazeny cas ve dvou pokusech a nejlepsi pokus je
rozhodujici. Méfi se v sekundach s ptesnosti na 0,1 s. Test podle Pavlaty primarné
poukazuje koordinaci béZce lyZafe v maximalni intenzit€ pii vyuziti specifického

tréninkového prosttedku a sekundarné poukazuje na kratkodobou vytrvalost.

4 TrenaZér soupaz, kde se hodnoti vykon ve wattech v 1., 2., 3. minuté a
rozhodujici je celkovy primérmy vykon z jednotlivych minut. Test hodnoti silovou

vytrvalost hornich koncetin.
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5 Béh do vrchu 3 km Hodnoti se dosazeny ¢as. M¢éfi se v minutdch a sekundach
S ptesnosti na 0,1 s. Test je primarn¢ indikatorem silové vytrvalosti dolnich koncetin,

sekundarné indikatorem dlouhodobé vytrvalosti.

Zde uvedu vysledky testu terénnich vyse jiz uvedeného Tomase Jarose v tabulce

¢. 6 (sport- ¢asomira, 2011)

Tab. €. 6 Vysledky terénnich testti Tomase Jarose

Terénni testy
Desetiskok 24,9
Béh 1500m 04:29,6
Sprint na KL 35,63s
Trenazer soupaz 287 W
3km do vrchu 15:45,7

7.3 Testovani vytrvalosti

Podle Bolka, Ilavskyho a Soumara (2008) je dileZzita uroven zdatnosti, ktera
souvisi s vykonnosti organismu, pfi¢emz je to ovlivnéno stavem obc&hového aparatu
(srdce a cévy) a také stavem dychaciho aparatu (plice). Tyto systémy jsou propojeny pii
cviceni a musi spolu spolupracovat jako jeden celek tzv. kardiorespiracni systém. Tyto
testy jsou velice jednoduché, protoze je miize provadét kazdy sportovec bez jakéhokoliv

1€kaiského dohledu a je potieba pouze stopek.

Diilezita informace pro testovani je za jak dlouhou se dokdze sportovec zklidnit
po jednotlivém tseku. Zjistime to tak, Ze po daném cviceni si zméfi tepovou frekvenci a
zméfime Cas, za jak dlouho se dostane opé€t na piijatelnou hodnotu 120 tepli za minutu.
Doba zklidnéni zavisi na hodnoté tepové frekvence na konci cvi¢eni. Cim vyssi tepova
frekvence, tim del$i bude doba zklidnéni. Zklidnéni do 2 minut je ptredpoklad dobré
kondice, ale zklidnéni delSi nez 5 minut svéd¢i o velmi nizké zdatnosti nebo to mize
byt zplisobeno pietrénovanim. Zjisténi doba odpocinku ndm muze fict naro¢nost daného
testu nebo ndm miiZze pomoct odhadnout velikost zatiZzeni v nasledujicich cvicenich.

Podle Soumara a Bolka (2001), ktefi poukazuji, ze velmi cennym udajem je

ranni tepova frekvence, ktery poukazuje na stav organismu. Toto méfeni se provadi
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hned rano po probuzeni. Namétend hodnota by se méla zaznamendvat béhem 2 tydnt.
Pokud se tepova frekvence zvysi o 5 tepli za minutu, mize to svédcCit o pretrénovani,
unavé organismu nebo také nemoci. Pokud tepova frekvence naopak klesne, tak to

sveéd¢i o zlepSeni formy sportovce.

Testem vytrvalosti je test na 2km. Provadi se na rovinatéj$im terénu s pevnym
povrchem, jako je naptiklad atleticky oval. Nejdiiv se musi sportovec fadné rozcvicit a
zahtat organismus a az poté maximalni rychlosti odbéhnout danou trat’. Po skonceni
testu se musi bezprostiedné zméfit ¢as a tepova frekvence. Doba odbéhnuti mezi 6 a 8
minutami se hodnoti jako vynikajici az velmi dobré, mezi 8 a 10 minutami se hodnoti
jako primémé a vice jako podprimérné. Podobnym testem je béh na I12minut, u
kterého patii stejné zasady jako u testu na 2 km. Jen hodnoceni u b&hu na 12 minut se
mefi na odbéhnuté metry. 2800m- 3200 se daji povazovat za velmi dobré az vynikajici,

2200- 2600 za primérné a horsi za podpramérné.

Podle Chovance (1983) sem patii jest¢ dlouhodoba vytrvalost v terénu
s intervalovym startem. Trat’ se nachazi ve zvlnéném terénu, nejlépe po standardnich
bézeckych tratich. Hlavnim ukazatel bude ¢as. Muzi, juniofi a star$i dorostenci pob¢&Zzi
10 000m, dorostenci mladsi 5000m, Zaci star§i 3000m a Zaci mladi 3000m. Zeny,
juniorky a star$i dorostenky pobé&zi 5000m, dorostenky mladsi 3000m, zdkyné starSi a

mladsi 2000m.

7.4 Testovani sily

Podle Soumara a Bolka (2001) je b¢h na lyZich siloveé- vytrvalostnim sportem,
proto se zde objevuji také testy na silu. NejznaméjSim a nejpouzivangj$im testem jsou
vypbéhy do kopce, které jsou dlouhé cca 500m. S neptferuSovanym stoupanim
vybéhneme 3- 5 krat s maximalnim usilim. Doba mezi Gseky bude trvat 8 minut. Pfi
kazdym useku se méfti Cas useky a tepova frekvence. DalSim testem na silu jsou shyby.
Provadi se nadhmatem a palce smétuji dola. Pocita se takovy shyb, u kterého se brada
dostane nad Uroven hrazdy. Provede se maximalni pocet shybli bez postaveni na
podlozku. Hodnoceni muzi: nad 18 shybi se povazuje za velice vynikajici vysledek, 18-
10 za velmi dobry, 10- 6 za primérny a mén¢ nez 6 je podprimérny. Hodnoceni Zen:
nad 12 shybti se povazuje za vynikajici, 12- 6 za velmi dobry, 6-2 primérny a mén¢ nez

2 jako podprimérny. Dé se také testovat pomoci klikii. Pii testu se musi drzet lokty od
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téla a rovny trup. Nesmi se vysazovat panev. Provadime maximalni pocet klidi a
zapiseme. Hodnoceni: za vynikajici se povazuje muzi nad 35 a zeny nad 25, za velmi
dobry vysledek muzi 35- 25 a Zeny 25- 15, za primérny muzi 25- 15 a Zzeny 15- 5 a
podprimérnym vysledkem u muzi je méné jak 15 kliki a u Zen méné jak 5 klikda.
Muzou se také pouzit tricepsové kliky, kdy K testu potiebujeme 2 stejné vysoké zidle.
Polozime si ruce na hranu jedné zidle a nohy polozime na druhou hranu zidle. Za
tricepsovy klik se dd povazovat, Ze snizujeme télo a kréime paze v loktech az do
horizontalni polohy. Lokty musi sméfovat za télo. Provadi se maximalni pocet
tricepsovych klikl a vysledek zapiSeme. Hodnoceni: vynikajici vysledek muzi nad 75 a
zeny nad 60, velmi dobry muzi 40- 75 a Zeny 60-30, za prumérny vysledek 25- 40 a
zeny 30-10 a podprimérny vysledek muzi méné nez 25 a Zeny méné nez 10. DalSim
testem je soupaz do kopce, ktery se provadi na koleckovych lyzich. Vybereme si tGsek
dlouhy 200- 300m se stoupanim. Snazime se kopec zdolat pouze soupaznymi odpichy.
Poslednim testem na silu lyzafe bézce jsou leh-sedy. Lehneme si na zdda a pokréime
kolena do pravého thlu. Paze si polozime skiizmo na prsa a po dobu 2 minut provadime
leh- sedy. Plati takové leh- sedy, pii kterych se dotknou paze stehen. Hodnoceni: Za
vynikajici pro muze je hodnota nad 80 a zeny nad 70, velmi dobré je u muzt 60- 80 a u
zen 55- 70, primérné u muza 40- 60 a u Zen 35- 55 a za podprumérné vysledky u muzt

jsou méné nez 40 a u zen méné nez 35.

7.5 Testovani pohyblivosti

Podle Komadela, Cernyho a Janosdeaka (1968) se d4 obratnost testovat podle
presnosti a koordinac¢nich cvieni nebo podle ¢asu. Mohou se pouzivat razné cviky

z gymnastiky.

vvvvvv

na pohyblivost, kterymi jsou hluboky ohnuty piedklon, sed na paty a spojeni rukou za
zady. Pro kazdého sportovce je pohyblivost dilezitd. Prvnim testem, kterym je hluboky
ohnuty predklon. Zékladni postaveni je vzpiimené s chodidly vzdalenymi 15 cm do
sebe. Pomalu se predklani a pokusi se dosahnout prsty rukou co nejnize, ale nesmi se
pfitom pokrcit nohy v kolenou. Pokud sportovec nedosdhne ani prsty na nohou je to
znamka zkraceni svalli na zadni strané dolnich koncetin a svaly zad. Druhy test se

nazyva sed na paty. Zakladnim postavenim je stoj s chodily, v §iii panve a pomalu se
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v

pozice, tak to znamena zkraceni lytkovych svalii. Poslednim a to tfetim testem je
spojeni rukou za zddy. Ve vzpiimeném stoji vzpazime jednu pazi a skré¢ime v lokti,
poté polozime na patef. Druhou pazi skréime v lokti za télem a ruka sméfuje vzhiru.
Snazime se o spojeni nebo dotknuti prsti. Pokud se nedotknete ani prsty, tak jsou

zkracené svaly na zadni strané nadlokti.
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8 ZAVER

Hlavnim cilem v této bakalarské praci bylo zjistit, jaké zatézové testy jsou
nejvice vhodné pro bézce na lyzich, ktefi trénuji na vrcholové Grovni. Zaméfila jsem se

na zatézové testy jak v laboratornich, tak i v terénnich podminkach.

Diky testovani, lze objektivné stanovit silnéj$i, a slabsi stranky kondicni
piipravy bézcti na lyzich. Snazila jsem se maximalni pfiblizit a popsat zatézové zkousky
testované v laboratornich i terénnich podminkach, ale potfad tyto funkcni zkousky
zustavaji pouze modelem, ktery se mize u jednotlivych sportovcti vice nebo méné lisit.
Kazda laboratof ma i trochu jiné vybaveni, ale to by nemuselo piili§ ovliviiovat
vysledky zatézovych testl, protoze kazda laboratof mé i trochu odliSné testovani.
Opakovatelnost zatézovych testl je velice dilezitd a méli by se provadét pied a po letni
pripravé, protoze jen takhle se da vyhodnocovat efektivita letni pfipravy. Pod pojmem
efektivita si predstavuji kontrolu stavu trénovanosti a také odhaleni skrytych nemoci u
sportovce. Kontrola stavu trénovanosti piedstavuje pribézné informace o vSech

dualezitych faktorech sportovniho vykonu.

Ve své praci jsem se nejvice zaméfila na testovani v laboratornich podminkach
na béhacim ergometru a testové baterie v terénnich podminkach, skladajici se z péti
testll. Zdlvodnéni zaméteni praveé na tyto testy bylo zjisténi, Ze prostfednictvim téchto
testll se da nejlépe vyhodnotit jiz vySe zminéné dillezité parametry, kvili kterym se
pravé zatézoveé testy provadi a které jsou tak dilezité pro bézce na lyzich.

Jelikoz jsem v prubéhu své zavodni kariéry n€kolikrat podstoupila vyse zminéné
zatézové testy, mohu zasvécené konstatovat, ze mé volba danych zatézovych testl pro
vrcholové béZce na lyzich pfili§ nepiekvapila, ba naopak, zkoumana problematika
splnila ma ocekavani.

Ma prace by mohla byt pouzivana jako navod pro trenéry béhu na lyZich a byt

napomocna pro trenérskou ¢innost.
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