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Popis projektu

Provedeni vstupni zatéZové diagnostiky a po té sledovéni hladiny srdeéni frekvence na hodindch zumby
pomoci sporttesteru.

Zajisténi bezpe&nosti pro posouzenf odborniky:

Viechna méfeni jsou kontrolovéna a vedena fesitelem. Jednd se o neinvazivni metodu bez védomych
rizik.

Veikera ziskana data (vysledky) nebudou zneuZity a osobni data zvefejnéna.
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Etickd komise UK FTVS zhodnotila piedlozeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi
zésadami, predpisy a mezindrodni smémicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho
lidské ucastniky.

Resitel projektu spinil podminky nutné k ziskdni souhlasu etické komise.
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Informovany souhlas
o
/

Testovani: .. SlA. HRISUQUA.....,.. [HOWI (LA J&

BNDREA.. MLOTHOUA

Testujici: Michaela Rehoikova studentka FTVS III. ro¢nik

Byla jsem vybréna mezi klientkami na hodinach zumby, abych podstoupila zatézovy
test do bakaléiské prace svoji instruktorky. Jsem vhodnou adeptkou, jelikoZ spliuji
pozadované parametry: vék a pfedchozi zkuSenost s danym druhem cviceni.

V zat€zovém testu budeme zjistovat maximalni srde¢ni frekvenci na béZeckém
trenazeru. A déle na tfech hodinach zumby si budu méFit pribeh srdeéni frekvence pomoci
sporttestru a zjisténa data poskytnu ke zpracovani.

Jako odborny dohled a vedouci této prace je Mgr. Jifi Bal4s, Ph.D.

Z hlediska ¢asového zatézovy test bude trvat cca 30 minut a sledovani srdeéni
frekvence 3x60minut vzdy s pauzou 3-5 dn.

V zat€zovém testu se bude jednat o chodecky test, kde intenzita se bude stupnovat
zvySovanim sklonu az do individualniho vy&erpéni. Je moZné Ze béhem testu budete mit
neptijemné pocity, jelikoz jde o zatéZovy test, ktery je nutné provést a maximalnim nasazenim.
Je velice pravdépodobné, Ze po testu budete unavena ¢i vycerpana. Samotné méfeni je
absolutné bezbolestné, a tudiZ neni diivod se ni¢eho obavat. Co se tykd méfeni v hodinach je
ddlezité cvicit jako obvykle a nenechat se méfenim zbyte¢né znervoznit.

Toto méfenti je provadéno pouze z Vasi dobré viile a z pratelskych vztaht ke své instruktorce,
a tak za to neni zadné finanéni ohodnoceni ¢ odména.

Na zavér bych Vis rdda ubezpecila, Ze veskera ziskana data (vysledky) nebudou
zneuzZity a osobni data zvefejnéna.

Dne 21.6.2011 Michaela Rehotkova
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Tabulka 4: Cas a energeticka naro¢nost zumby u TO1 v jednotlivych zénach srde¢ni

frekvence (SF).

Srdeéni frekvence tepy.min’t '-[en‘flcne]l L[?::frf]z L[irl:::rag E1[Kj] | E2[Kj] | E 3[Kij]
55-65 % SFmax 225 | 240 | 045 | 77 | 849 | 425
65-70 % SFmax 915 | 3:30 | 335 | 4075 | 1542 | 1579
70-75 % SFmax 1225 | 14:40 | 14550 | 6207 | 7332 | 7416
75-80 % SFmax 19:15 | 15:15 | 15:35 | 1031,6 | 817,3 | 8351
80-90 % SFmax 12210 | 17:20 | 18:30 | 6959 | 9915 | 1058.2
90-100 % SFmax X X | 340 | x X | 2163

Celkovy gas 55:30 | 53:25 | 57:55
E za jednu cvicebni jednotku 2832,7 | 2781,1 | 3051,6

Lekce 1 — ¢as straven v ur€ité zon¢ srde¢ni frekvence v prvni cvicebni jednotce

Lekce 2 - ¢as straven v ur€ité zoné srdecni frekvence ve druhé cvicebni jednotce

Lekce 3 - ¢as straven v ur€ité zoné srde¢ni frekvence ve tieti cvi¢ebni jednotce

E 1 —energeticky vydej v prvni cvi¢ebni jednotce
E 2 - energeticky vydej ve druhé cvicebni jednotce

E 3 - energeticky vydej ve tieti cvi¢ebni jednotce

TOL1 — testovana osoba ¢islo 1




Tabulka 5: Cas a energeticka naroénost zumby u TO2 V jednotlivych zonach srdeéni

frekvence (SF).

Lekcel | Lekce 2 | Lekce3 | E1 E2 E3
Srde¢ni frekvence tepy.min™ [min] [min] [min] Ki] Ki] [Ki]
55- 65 % SFmax 2:05 2:25 0:50 48,3 56 19,3
65 — 70 % SFmax 5:55 1:25 2:05 176,8 | 42,3 62,3
70 — 75 % SFmax 8:55 8:50 11:35 | 310,6 | 307,7 | 403,44
75 - 80% SFmax 21:50 | 23:45 | 20:30 | 836,3 | 909,7 | 7852
80 - 90% SFmax 15:10 | 13:55 | 18:00 | 637,1 | 584,6 | 756,1
90-100% SFmax 2:50 2:45 5:15 126,1 | 122,4 | 233,7
Celkovy &as 56:45 | 53:05 | 57:15
E za jednu cvicebni jednotku 2135,2 | 2022,7 | 2260

TO2 — testovana osoba ¢islo 2

Tabulka 6: Cas a energeticka naroénost zumby u TO3 V jednotlivych zénach srde¢ni

frekvence (SF).

Lekcel | Lekce 2 | Lekce3 | E1 E2 E3

Srdec¢ni frekvence tepy.min'1 [min] [min] [min] Kil | [Ki] Ki]
55-65 % SEmMax 2:45 3:50 6:15 61,2 | 854 | 139,2
65-70 % SF max 9:05 7:25 6:05 267.8 | 218,6 | 179,4
70-75 % SF max 13:15 | 10:50 9:25 446,3 | 364,9 | 317,2
75-80 % SF max 12:25 | 17:50 15:25 | 430,1 | 617,8 | 534,1
80-90 % SFmax 13:50 | 10:35 14:20 | 499,8 | 382,4 | 5179
90-100 % SF max 5:20 7:20 3:05 193,4 | 265,9 | 1119

Celkovy &as 56:40 | 57:55 | 54:30

E za jednu cvi€ebni jednotku 1898,6 | 1935 | 1799,7

TO3 — testovana osoba ¢islo 3




Tabulka 7: Cas a energeticka naroénost zumby u TO4 Vv jednotlivych zénach srde¢ni
frekvence (SF).

Lekcel | Lekce2 | Lekce3 | E1 E2 E3
Srdeéni frekvence tepy.min™ [min] | [min] | [min] Ki] [Ki] [Ki]
55-65 % SFmMax 0:45 3:20 2:25 18.3 81,3 58,1
65-70 % SF max 20:45 | 21:30 | 18:10 | 684.1 | 708,8 | 598,9
70-75 % SF max 20:25 | 19:25 | 21:30 | 756,7 | 719,7 | 796,9
75-80 % SF max 15:25 | 13:10 | 14:35 | 634,1 | 541,6 | 599,8
80-90 % SFmMax 1:40 1:05 2:05 74,4 | 48,3 93
90-100 % SF max X X X X X X
Celkovy &as 54:35 | 58:30 | 58:45
E za jednu cvicebni jednotku 2167,6 | 2099,7 | 2146,7

TO4 — tetovana osoba ¢&islo 4




