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Abstrakt

Cilem prace bylo posoudit energetickou naro¢nost zumby. Energeticka naro¢nost byla
stanovena na zaklad¢ nepiimé kalorimetrie. Studie se zc¢astnily 4 Zeny stfedniho véku, které
mély jiz zkuSenost se cvi¢enim. Na béhacim koberci byl proveden chodecky zatézovy test

k uréeni vztahu mezi srde¢ni frekvenci, plicni ventilaci a spotiebou kysliku. Méteni
energetické ndrocnosti zumby bylo realizovano ve 3 cvic¢ebnich jednotkach, které prob&hly

s odstupem 3-5 dni. Shledali jsme primé&rnou spotiebu kysliku 25,73 + 0,95 ml.min*.kg™,
coz odpovida energetické naro¢nosti 0,55 + 0,03 ki.min.kg™. Zumbu tak fadime mezi

aktivity s vysokou energetickou naro¢nosti.

Kli¢ova slova:

Zumba, cviceni s hudbou, energeticka naro¢nost, nepfima kalorimetrie



Abstract

The main objective of this study was to assess the energy demand of Zumba. The
energy demand was determined by the indirect calorimetry. Four middle-ages women
experienced in zumba participated in the study. A walking test untill the individual maximal
exhaustion was performed on a treadmill to determine the relationship between heart rate,
pulmonary ventilation and oxygen consumption. The energy expenditure of zumba was
undertaken during 3 lessons, which took place at intervals of 3-5 days. We found an average
oxygen consumption of 2573 + 0,95 ml.min.kg™ which corresponded to the energy
expenditure of 0,55 + 0,03 k.min".kg™. Therefore, we consider Zumba as the activity with

high energy demand.

Key words:

Zumba, exercise with the music, energy expenditure, indirect kalorimetry
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1. Uvod

Za posledni tisice let jsme se téméf nezménili, ale nas Zivotni styl ano. Kam jsme diive dosli
pesky, dnes dojedeme autem, elektrické spotiebice délaji praci za nds a proC jit ven hrat
fotbal, kdyz ho mizu hrat v klidu domova na pocitaci! Technicky pokrok mé v kazdém
piipadé¢ své obrovské vyhody, ale zdruhého pohledu muize byt i jednim z divoda
civilizacnich chorob, jako je praveé nadvaha ¢i obezita.

Zumba je pomérné mlady program v oblasti fitness. V poslednich nékolika mésicich se
s timto fenoménem muizeme setkat téméi kdekoli v Ceské republice at’ uZ na plakatech na
ulicich, tak v kazdém fitness ¢i wellness centru, ale i ve vét$in¢ tane¢nich studii. Program se
rozs§ifil velmi rychle a ziskéva si stale vétsi oblibu lidi po celém svété. Zumba je spojeni
zabavy, tance ale hlavné pohybu. Je to velmi napadna kombinace, ktera mize zaujmout
nejednoho navstévnika fitness centra. Také od jejiho vzniku v roce 2001 se stala jednim

vvvvvv

bez mala v 125 zemich véetng Ceské republiky.



2. Teorie a vybrané studie pohybovy aktivit
s hudbou

Pohybové aktivity s hudbou

Aerobni tanecni cviceni je doprovazeno hudbou, kterd urCuje tempo, rytmus a dynamiku
cviceni. Na hudb¢ zavisi tedy intenzita cviCeni, ale dobrd hudebni pfedloha mulze byt i
vybornou motivaéni slozkou. Okolo 70% tuspéchu pfi tanecnim cvi€eni mé pravé zvolena
hudba. Kvuli odlisnému vkusu kazdého ¢lovéka je dobré pouzivat hudbu vice zanru.

Hudba miZe mit relaxa¢ni uéinky, tak naopak povzbuzujici. Podle Smolika (1985) muze
hudba pusobit i na fyzickou stranku — méni svalovy tonus a ¢lovék se 1épe koncentruje. Dale
piSe, ze emociondlni zaujeti pro hudbu se zédkonit€¢ méni v emociondlni zaujeti pro praci. U
télesnych cvi€eni na hudbu se prohlubuje rozsah pohybu a inava se dostavi pozdéji.

Tane¢ni hodiny ve fitness centrech nejsou zpravidla individudlni tudiz format této ¢innosti,
jak fika Shephard (1994) poskytuje piilezitosti pro pohyb celého téla a socialni kontakt, coz

vice ocenuji lidé s extrovertnim charakterem temperamentu.

Vztah mezi pohybovymi aktivitami a zdravim

V cetnych studii tykajicich se fitness, cviceni s hudbou, zdravi, rekreace nebo tréninkd bylo
cilem zjistit 0¢inky rdznych druht aerobniho cviéeni na zdravi ¢lovéka. Jakym zptisobem a do
jaké miry zlepSuje slozeni téla, pohybové schopnosti a psychické vlastnosti. Byt na urcité
urovni fyzické zdatnosti znamena byt schopen vykonavat kazdodenni tkoly s dostatkem
energie a s nadSenim, ale také uSetfit energii na straveni volného Casu. Je to také schopnost
snaset stres, ktery ma obrovsky vliv na naSe zdravi. Fitness ¢innosti zajist'uji aktivaci celého
téla zejména kardiorespiraniho a pohybového ustroji.

Vzhledem K tomu ze cvi¢eni mize mit vliv na mozkovou ¢innost, mizeme tvrdit, ze fitness
aktivity do urCit¢é miry mohou vést ke zlepSeni duSevniho zdravi a emociondlni stability

(Kostic¢, R. 1999).

Na druhou stranu problém spojovany s nedostatkem pohybu je obezita a s ni mohou souviset

tyto onemocnéni: diabetes Il. typu, hypertenze, onemocnéni srdce, poruchy spanku, artritida,



bolesti zad. Ma i negativni psychologické a socialni dtsledky jako jsou deprese a ptilezitost
k méné placenym zaméstnanim (Levine, 2010).

Podle odhadu antropometrickych ukazateli klinicka a popula¢ni data naznacuji, ze migrény a
kazdodenni chronické bolesti hlavy jsou taktéz spojeny s obezitou (Peterlin, 2009).

Vztah mezi obezitou a zvySenou umrtnosti je zndm jiz dlouhd 1éta a byl potvrzen v mnoha

odbornych studiich (Mastna, 1999).

Mastna (1999) piSe, Ze sniZeni hmotnosti uz jen o 10% snizuje vyznamné tyto zdravotni
rizika.

Podle Bunce (1998) tada studii jednoznaén¢ doklada, ze vyssi troven télesné zdatnosti, jako
dusledek pravidelné provadénych pohybovych aktivit, redukuje nékteré rizikové faktory vyse

zminénych civilizacnich chorob.

Aerobni zdatnost (kardiovaskularni zdatnost)

Jedinci s nizkou urovni aerobni zdatnosti jsou vystaveni vét§imu riziku srde¢ni ischemické
choroby (ICHS) nez osoby télesné zdatné. AvsSak ne kazda pohybova Cinnost povede ke
snizeni rizika ICHS. Musi jit o takové pohybové aktivity, kde se zapojuji velké svalové
skupiny, a kde je pohybovéa aktivita vykonavana s dostateCnou intenzitou srdecni frekvence —
ptiblizné¢ 70 % aerobni kapacity a trvajici 20 — 60 minut nejméné kazdy druhy den (Bunc,
1998).

Spotieba kysliku:

Se zvySujici aerobni zdatnosti se spotieba kysliku zvétSuje.

Mefitko celkové energetické produkce je spotieba kysliku, kterd nartistd imérné s rtstem
fyzické zatéze az do urcitého maxima, oznacovano jako maximalni aerobni kapacita (VO;
max). VO, max je individualné zavislé na fad¢ faktord jako pohlavi, vek, télesna konstituce,
zdravotni stav, trénovanost apod.

Podle spotieby kysliku, vyjadiené v procentech Vo, max, je provadéna i zevrubna klasifikace

intenzity prace.



Dle Bunce (1989) d¢je, které pfi télesné praci uvoliiuji poticbnou energii jsou zavislé na
dodavce kysliku. Aerobni déje berou energii z oxidacni fosforylace, déje bez dostatecného
ptisunu kysliku tedy anaerobni z glykolytické fosforylace. Z tohoto divodu ma sledovani

dynamiky spotieby kysliku pfi zatizeni a v zotaveni zakladni rozhodujici vyznam.

Ventila¢ni parametry

Ukolem respirace v Zivém organismu je vymeéna O, a CO, mezi zevnim a vnitinim prostiedim
organismu. Pfi fyzickém zatizeni dochazi ke zvySeni minutové plicni ventilace, ktera je

V pdsmu submaximalnich intenzit imérnd intenzité zatizeni (Bunc, 1989).

Hlavni parametry vymény plynil, které maji vztah k uréeni kapacity transportniho systému

jsou:

Dechovy objem (V1) je mnozstvi vzduchu, které se s nadechem dostane do plic. Jeho hodnota
se méni pfimo umeérné v zavislosti na zatizeni. A jako spotieba kysliku se zvySujici aerobni

zdatnosti zvétSuje 1 dechovy objem.

Minutova ventilace (V) je vyslednici hloubky a poétu dechti za minutu. V klidu se pohybuje
okolo 7-8 1 a pii vykonu stoupa az na 80-100 1. Minutova ventilace se pfizpusobuje jak
potiebdm zvySeného piisunu Oy, tak pfedev§im zvySené koncentraci CO; a jeho potiebé

vylouceni z organismu.

Ventilacni ekvivalent kysliku (VEo,) je podil minutové ventilace a minutové spotieby kysliku.
Takto ziskané Cislo vyjadiuje ucinnost dychaciho systému. Vyjadiuje se v litrech jako

mnoZzstvi nadychaného vzduchu, z kterého je vyuzity 1 1 O,.

Vydej oxidu uhlicitého (Vcoz) predstavuje mnozstvi oxidu uhli¢itého vydaného z plic za
jednotku Gasu. Je dilezitym ukazatelem pfi posuzovéni reakce a adaptace na zatéz. Casto se
vyuziva ke zjiSténi anaerobniho prahu neinvazivni metodou pro stanoveni hodnot RQ

(respiracni kvocient).



Prijem kysliku (O;) je mnozstvi kysliku extrahovaného z vdechnutého plynu za casovou
jednotku, zpravidla za 1minutu. Tato hodnota spliuje zakladni kritéria zatézovych testi:

objektivitu, reprodukovatelnost a validitu.

vvvvvv

zatézoveého vysetieni, protoze piedstavuje kapacitu transportniho systému.

Respiracni kvocient (RQ) a pomer respiracni vymény VCO,/O, vyjadiuje pomér okamzitych

ventila¢nich vztahtt CO, a0, .

Srdecni frekvence

Zajem o mnohostranné praktické vyuziti srde¢ni frekvence pro potieby fizeni, kontroly a
zjisStovani efektd pohybového zatézovani na riiznych vykonnostnich urovnich v poslednich
letech prudce stoupa. Pro svoji spolehlivost a dostupnost je hlavni a nejéastéji pouzivanou

kontrolou nejen tréninkového efektu a zatizeni (Bunc, 2001).

Klidova srdeéni frekvence a maximalni srdeéni frekvence

Klidova srde¢ni frekvence je hodnota jakou lze naméfit v naprostém klidu v leze. Klidové
hodnoty SF se pohybuji v rozpéti 50-75 tept za minutu (SF.min™.) a zavisi na pohlavi a stavu
kondice (Soumar, 1997). Klidovou srde¢ni frekvenci lze nejlépe zméfit rano ihned po
probuzeni. Mé&teni se musi provést opakované nékolik dni za sebou a vypocist primérnou

hodnotu.

Se zvysujici aerobni zdatnosti se klidova srde¢ni frekvence snizuje.

Maximalni srde¢ni frekvence je maximalni pocet tept za minutu, které je srdce schopno
uskutec¢nit. Maximalni srde¢ni frekvence klesa s vékem a je zna¢n¢ individualni (Soumar,
1997).

Maximalni SF mtizeme zjistit laboratornim vysetfenim, nebo jednoduchym vzoreckem.
Vzorecek pro vypocet maximalni SF: SF max. = 220 — vék (roky)

Tento vypocet maximalni srde¢ni frekvence je pouze orientacni.
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Neexistuje zadna univerzalni maximalni srde¢ni frekvence. Pro kazdou pohybovou aktivitu
nebo skupinu podobnych pohybovych aktivit pii pohybovém tréninku je maximalni srde¢ni

frekvence jina (Bunc, Novotna, Cechovska, 2006).

Fyziologicky zédklad intenzity primarn¢ souvisi s energetickym zabezpecenim cviceni. Na
bunééné Grovni se stupném usili projevuje energetickym vydejem. Cim je intenzita cviceni
vyssi, tim vy$$i musi byt intenzita energetického vydeje (mnozstvi energie na jednotku casu,

kJ za sekundu) (Dovalil a kol., 2002).

Vypocet pracovniho metabolismu ze srdecni frekvence a spotieby kysliku

Hodnota srdecni frekvence (SF) je pfi submaximalnim zatizeni v setrvalém stavu piimo
umeérna intenzité tohoto zatizeni, resp. spotiebé kysliku (VO,). Této zavislosti lze vyuzit
k pfibliznému vypoctu pracovniho energetického vydeje za piedpokladu, ze hodnoty SF
nejsou pfili§ ovlivnény psychickymi, patologickymi ¢i farmakologickymi faktory nebo v
terénnich podminkéach i vlivy prostfedi. Pfibliznou pracovni spotfebu kysliku lze odecist
z nomogramu zavislosti srde¢ni frekvence na spotiebé kysliku, kterd se 1isi podle véku,
pohlavi a trénovanosti vysetfované osoby. Presnéjsi vysledky u jednotlivce lze ziskat na
zaklad¢ laboratorniho zatéZového vysetieni, kdy se individudlni zavislost SF - VO, stanovi na
zéklad¢ funk¢ni odezvy organismu na n€kolik stupiii (resp. setrvalych stavil) zvySovaného

zatizeni.

Pomoci tzv. energetického ekvivalentu pro kyslik (EEo2), ktery odpovida cca 20,3 az 20,8
(méni se podle druhu metabolizovanych Zivin a podle intenzity zatiZeni) pak vypocitame
hodnoty energetického vydeje podle vzorce:

PM [kJ] = VO, [I] . EEg, . t [min], kde PM = pracovni metabolismus, VO, = spotieba

kysliku, EEq, = energeticky ekvivalent kysliku a t = doba trvani pfislusné ¢innosti.

M¢étenim spotfeby kysliku a analyzou vydechovanych plynd zjiStujeme na zdkladé
nadechovaného O, a vydechovaného CO;, pomér obou téchto parametrt (respiracni kvocient
- RQ) ze kterého lze urcit podil zapojenych energetickych systémt, jez jsou v organismu

vyuzivany pti daném stupni zatizeni (Kuhn et al., 2005).
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Svalova zdatnost

Zvysovani nebo udrzovani optimalni urovné svalové zdatnosti pusobi na drzeni téla v
zékladnich polohach, kvalitu zdkladnich pohybovych stereotypili, prevenci svalové
nerovnovahy, predchazeni vzniku svalové atrofie, zvétSeni sily svalovych skupin, regulace
klidového svalového tonu, zvySeni svalové vytrvalosti, zlepSeni kloubni stability, funk¢ni

podpora patefe, posileni pevnosti kosti (prevence osteoporozy), apod. (Bunc, 1998)

Slozeni téla

Podle Mastné (2000) aktivni svalovda hmota pii pasivnim zplsobu zivota bez dostatku

pohybovych aktivit atrofuje a postupné se pfeméenuje na pasivni hmotu s pfevahou tuku.

Vyzkum vlivu tane¢niho aerobiku na zdravi a télesné slozeni Kosti¢e (1999) byl provadén na
vzorku 46 Zen ve veku 20-25 let. Program trval 3 mésice, kdy zeny dochézely na hodiny
tanecniho aerobiku 3krat tydné. Vyzkum prokazal pozitivni zmény u parametrd aerobni
zdatnosti 1 u télesného slozeni. Vyznamné pozitivni zmény byly prokazany u hodnot klidové
srde¢ni frekvence, srdecni frekvence pii zatézi VO2 a VO2 max.

Co se tyka télesného sloZeni, zmény vyraznéjSiho charakteru byly pozorovany na velikosti

koznich fas na zddech a na bfiSe, které byly vyrazn¢ zredukovany.

Pohyblivost, flexibilita a koordinace

Studie kterou uvedl Bobo (1999) v Journal of Sports Medicine & Physical v Italii pouzila
vzorek instruktorti aerobiku, aby sledovala, zda-li maji hodiny tane¢niho aerobiku vliv na
flexibilitu a koordinaci. Na vzorku 54 zkuSenych i méné¢ zkuSenych instruktori nebyly
prokéazany zadné vyznamné rozdily v métenych parametrech. Studie dosla k zavéru Ze tanecni

aerobik nepfispiva k zlepSeni celkové télesné flexibility, dynamickeé rotacni flexibility.

Psychické vlastnosti

12



Hos, Agnes Tihanyi (2005) uvedla studii vlivu taneéniho aerobiku na psychiku Zen stfedniho
véku. Na studii se podilelo 53 zZen, které nikdy pravidelné necviCily a mély sedavé
zamé&stnani. Dvacet pét Zen dochéazelo pravidelné na hodiny tane¢niho aerobiku a zbylych 28
byl kontrolni vzorek. Vysledky ukazaly vyznamné zlepseni vnimani vlastniho téla u téch Zen,
které chodily pravidelné cvicit, a u kontrolniho vzorku se prakticky nic nezménilo.

Na zaklad¢ vysledkt této ro¢ni studie 1ze hodindm tanec¢niho aerobiku pfisoudit pozitivni vliv
na sebevédomi, sebehodnoceni a fyzickou zdatnost starSich zen. ZvySené sebevédomi muize
mit pozitivni vliv i na kvalitu Zivota Zen stfedniho véku a muZe kompenzovat i negativni

dopady menopauzy.

Na fecké univerzité v Thrace Stella Rokka, Georgie Mavridis a Olga Kouli (2010) zjistovali,
jak pusobi hodina taneéniho aerobiku na naladu Gcastnikd. Vzorek tvofilo 136 dospélych,
kteti se zGcastnili dvou programi, 59 dospélych se Giastnilo vysoce intenzivni a zbytek méné
naroéné hodiny. Utastnici vypliovali dotaznik, podle McNaira, Lorra a Dropplemana
upraveny pro feckou populaci, pied a po cviceni. Po nékolika opakovanych méfenich analyza
ukazala, ze existuje statisticky vyznamny rozdil v ndlad¢ cvicencii pted a po vykonu. Pfesné&ji
feeno doslo k poklesu napéti, deprese, agresivity a zmate¢nosti u vSech cvicencii a naopak
vSichni se citili plni energie a pfijemné unaveni. Lze dospét Kk zavéru, ze oba programy
pozitivné pusobily na naladu Gcastnikli. Tane¢ni hodiny mohou byt tedy vyuzity pro zlepSeni

psychického stavu dospélych.

Metody stanoveni energetické naroénosti

Prima kalorimetrie

cv v

v redlnych klidovych podminkéch je energeticky metabolismus asi o 10 % vyssi a vyrazné se
zvySuje pii habitudlnich, pracovnich a zejména sportovnich c¢innostech. Pfimé a ptesné
stanoveni produkce energie lze provadét jen v kalorimetrickych komorach, kde se méfi
zaroven spotteba kysliku (VO,) i tvorba tepla.

Byla vyvinuta fada ptistroji zaloZena na tomto principu, ale jejich vyuziti je nejen nakladné,
ale velmi ¢asové i prostorové naro¢né, tudiz se prakticky nepouziva pro urceni energetické

naroc¢nosti u vétSiny sportil nebo volno€asovych aktivit.
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Neprima kalorimetrie

Neprimy zpisob méreni energetického vydeje, tzv. nepiimd energometrie ¢i nepiima
kalorimetrie stanovuje mnozstvi energie vydané pii télesném zatizeni na zéklad€ spotieby
kysliku. Mnozstvi spotfebovaného kysliku mizeme méfit v uzavieném prostoru, bez spojeni
s venkovni atmosférou (tzv. méfeni v uzavieném systému, napt. s vyuzitim Kroghova
respirometru) nebo vysetiovand osoba dychd atmosféricky vzduch a spotfeba kysliku se
stanovuje za zdklad¢ analyzy vydechovaného vzduchu, tj. jednd se o méreni v otevireném

systému.

Jednoduché metody stanoveni pracovniho metabolismu a vydeje energie vyuzivaji funkéni
parametry, které vykazuji k vydeji energie resp. spotiebé kysliku pii zatizeni tésny vztah a lze
je snadno monitorovat. Naptiklad vzestup srdecni frekvence nebo plicni ventilace pfi zatizeni
je zavisly na spottebé kysliku a spotfebu kysliku (litry O3) lze pfevést na energii (kJ) pomoci

energetického ekvivalentu pro Kyslik.

Energeticka narocnost pohybovych aktivit s hudbou

Tabulka 1: Energeticka naro¢nost riznych druhii cviceni, upraveno podle Rixona et al. (2006)
a Radvanského (2010)

Pruim E

Druh cviceni [k J.min'l.kg'l]

Aerobik (pomalé tempo) | 0,27

Aerobic (stfedni tempo) | 0,43

Aerobik (rychlé tempo) | 0.56

Bodycombat 0.62
Step aerobic 0.61
Spinning 0,63
Pump 0,51

Tabulka 2: Klasifikace pohybové aktivity z hlediska energetické spotieby v terminech

intenzity zatizeni uvadi (Randovsky, 2010)

Hladina intenzity | [kJ.min™".kg™]

Lehka <0,21
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Stredni 0,21-0,32

Tézka 0,32-0,49

Velmi tézka 0,49 -0,69

Vycerpavajici 0,69

Cetnost pohybové aktivity a jeji u¢inek

e UdrZujici pohybové aktivity jsou takové, které jsou realizovany cca 3x tydné s dobou
trvani cca 30 a vice minut - cca 1500 kcal = 6300 kJ

¢ Rozvijejici pohybové aktivity jsou takové, které jsou realizovany 5x tydné s dobou
trvani alespon 30 a vice min - cca 2000 kcal = 8400 kJ

e Tréninkové pohybové aktivity jsou takové, které jsou realizovany denné¢ s dobou
trvani alespon 30 a vice min - cca 17-22000 kcal

e Cholesterol - pohybové aktivity vedou k vyznamnému ovlivnéni celkového
cholesterolu a jeho frakci, hlavné pak HDL - cca 25000 kcal

e Sportovni aktivity predstavuji tydenni energetickou naro¢nost nutnou k vyznamnému

ovlivnéni trénovanosti. (Bunc, 1998)

Energeticky ekvivalent pro jeden litr kysliku pFi rizném typu
metabolismu (Neumann, 2005).

1  sacharidy 21,2kJ /5,05 kcal/

0,9 sacharidy - tuky 20,7 kJ /4,93 kcal /

0,8 tuky -sacharidy 20,2kJ /4,81 kcal/

0,7 tuky 19,7kJ /4,69 kcal/

Kvantitativné¢ lze rozlisit nizkou az maximalni intenzitu cviceni, coz odpovida i

energetickému kryti ¢innosti:

- maximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (ATP-CP),
- submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA),
- stredni intenzita = aerobné-anaerobni kryti (LA- O2),

- nizka intenzita = aerobni kryti
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Intenzitu zatizeni charakterizuji autoti (Bunc, Novotna, Cechovska, 2006):

® rychlosti pohybu, v ptipadé lokomocnich aktivit,
® poctem provedeni cvika v daném case, popi. poétem opakovani cviku,

® srdeéni frekvenci

Plati, ze ¢im vyssi je intenzita zatizeni, tim vyssi je i prislusna srdecni frekvence. Pro srovnani
jednotlivych intenzit zatizeni se pouziva hodnota procenta maximalni srde¢ni frekvence

(% SF max). Napfi. intenzity vytrvalostniho charakteru se pohybuji na arovni cca 85 % SF
max, intenzity odpovidajici vice nez 90 % jiz znamenaji vyznamnou tvorbu kyslikového
dluhu (Bunc, Novotna, Cechovska, 2006).

Tabulka 3. Intenzita zatizeni v % SF max k zaméteni pohybovych aktivit (Soumar, 1997):

Pasmo % SF max

Pohyb pro zdravi 50-60 %

Regulace hmotnosti 60-70 %

Rozvoj kondice 70-80 %

Zvysovani vykonnosti 80-90 %

Z4avodni 90-100 %

Intenzita cvic¢eni se odhaduje pomérné obtizné. Chceme-li nalézt individualni optimalni
intenzitu zatizeni je nutné absolvovat zatézovy test na odborném pracovisti s potiebnym
vybavenim. Test provéti zdatnost srdec¢niho a pohybového aparatu a umozni presné definovat,

jak reaguje organismus na zatéz (Soumar, 1997).

Zumba

Zumbu vytvortil kolumbijsky instruktor fitness a aerobiku Alberto "Beto" Peréz. Slovo Zumba

vzniklo v kolumbijského slangu, kde zumba znamena rychle (Clift, 2009).
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Zumba je tanecn¢ aerobni cviceni za pouziti latinskych, ale 1 jinych mezinarodnich rytmd.
Cviceni v sobé misi tradi¢ni latinské tance, jako je naptiklad salsa nebo merengue, a aerobni

cviky ¢imz vytvoii kompletni cvi¢ebni program (Clift, 2009).

Zumba Fitness pouziva velmi temperamentni rytmy z latinské Ameriky, z kterych C¢isi
optimismus a radost ze zZivota, proto jsou podle mého nézoru idealni hudebni ptedlohou ke
cvic¢eni nebo tanci. Pfi zumb¢ mizeme slySet hudebni styly jako je salsa, merengue, cumbia,
reggaeton, ale i dal$i narodni rytmy jako mexicka quebradita, fecka zorba, orientalni tanecni
rytmy i popularni tane¢ni hudbu. Obrovska Skala moznosti hudebni predlohy miize byt jednim

z nedilnych faktora, které ovlivnily takové rozsifeni tohoto fitness programu po celém svéte.

ZUMBA GOLD®

Pro dalsi skupinu zen a samoztejm¢ i muzli byl vymysSlen program Zumba Gold, ktery je
uren pro lidi vyssiho v€ku, po zranéni nebo s relativni kontraidikaci, ktera nepotiebuje
zdravotni dohled. Zumba Gold je program, ktery vylu€uje riizné vyskoky a pohyby pro starsi
lidi nevhodné a tempo cviceni je vyrazné pomalejsi, tudiz srde¢ni frekvence se nepohybuje
piili§ vysoko. Pohyby mohou byt provadény i v sed¢ ne zidli napt. pohyby pazi, ¢imzZ se

intenzita také sniZuje.

Vykonnost srdce a plic s postupujicim vékem klesa. Jednim z ptiznivych ucinkli aerobniho
cviceni je, Zze zpomaluje proces starnuti a do jisté miry pomahd udrzet mladistvou zralost. Ale

pokud nékdo pravidelné necvicil, mél by dodrzet uréita vékova omezeni (Cooper, 1970).

Hos, Agnes Tihanyi (2005) uvedla studii vlivu tane¢niho aerobiku na psychiku Zen stfedniho
véku.

Roéni studie prokdzala pozitivni vliv na sebevédomi, sebehodnoceni a fyzickou zdatnost
starSich zen. Celkové se zlepsil jejich pohled na Zivot a to jen pravidelnou fyzickou aktivitou

(viz vyse).
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AQUA ZUMBA®

Dalsim programem je Aqua Zumba, ktery mtze byt ur¢en pro podobnou skupinu jako Zumba

Gold. Aqua Zumba je pohyb ve vodnim prostieni samoziejmé s vyuzitim latinskych rytmd.

Voda se vyznacuje celou fadou pozitivnich vlastnosti, které umoznuji Sirokému okruhu 0sob
provadet idealni fitnessovy trénink. Vztlakovou silou vody se mnohonasobn¢ redukuje télesna
hmotnost a proto se vodnich fitness-programli mohou ucastnit i osoby se silnou nadvahou.
Velka ¢ast pohybového aparatu je odlehCovana, zejména patef a klouby (Janoskova,

Muchova, 2002).

ZUMBATOMIC®

Program ZUMBATOMIC je urcen nejen pro déti s nadvahou, ale i pro ostatni co miluji
pohyb. Koncepce hodiny je podobna jako u ZUMBY, ale s pfihlédnutim k détem a jejich
zajmu. Soucasti hodiny mohou byt rizné hry nebo soutéze, aby se udrzela pozornost déti.

Soucasné trendy v zivoté Skolnich i ptedskolnich déti vedou k nedostatku pohybu a tim k

détské nadvaze.

ZUMBA® TONING
Je program ZUMBA s vyuzitim zatéZovych pomiticek napf.: ¢inky.

Obr 1. Cinky na cvigeni, elektronicky z: www.zumba.com

ZUMBAW® in the Circuit
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Je 30 minutovy program, ktery spojuje zakladni pohyby ZUMBA fitness s kruhovym
tréninkem. Kde jsou na kazdém stanoviSti rizna posilovaci cviceni ve stejném casovém

intervalu. Samoziejmé s vyuzitim hudebni piedlohy slozené z latinskoamerickych a jinych
rytmd.

Shrnuti teoretické casti

Vztah mezi pohybovymi aktivitami a zdravim je zfejmy. Hudba napomaha vétsi koncentraci a
prozitku ze cviceni. Cviceni s hudbou ma vliv pfedevsim na aerobni zdatnost, ale také na
télesné slozeni a svalovou zdatnost. Dale vyznamné ovliviiuje psychické vlastnosti. Ziskané
sebevédomi muize pusobit velmi pozitivné na kvalitu Zivota.

Na kazdého je vliv té samé aktivity jiny a ne pro kazdého jsou nekteré programy vhodné.
Zumba je moderni a velmi oblibenym druhem cviceni. Zumba se tedy déli na dalsi kategorie.
Kazda z nich je pak urcena pro jinou cilovou skupinu lidi. Svoji atraktivitou mize prilakat

k pravidelnému cviceni zejména zeny stiedniho véku, a proto jsme se rozhodli posoudit jeji

energetickou naroc¢nost praveé u téchto Zen.
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3. Cil a ukoly prace

Cil prace:

Cilem préce je posoudit energetickou narocnost Zumby u zen sttedniho véku.

Ukoly préce:

a) Popsat a charakterizovat Zumbu
b) Popsat vztah pohybovych aktivit s hudbou na zdravi
c) Realizovat méfeni u vybraného souboru zen

e) Vyhodnotit a interpretovat vysledky
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4. Metodika prace

Soubor

Studie se zucastnily 4 Zzeny (veék 39 + 5 let, 76,5 £+ 13,5 kg a 166,5 + 2,5 cm). VSechny
testované mély jiz urcitou zkusenost se Zumbou a tudiz nemély problém zvladnout zakladni

tanecni kroky a jejich modifikace.

Vstupni vySetreni — zatézova diagnostika

Pro zjistovani energetické naroCnosti jsme pouzili metodu nepiimé kalorimetrie. V
laboratornich podminkach jsme pouzili béhaci pas (Nuritec, Korea) a zptsob zatizeni chuzi.
Usoudili jsme, Ze se nejvice podoba zatizeni pii hodinach zumby, protoze dle Bunce (1989)
béh nebo chilize jsou univerzalni zplsob zatézovani pro zjistovani odezvy organismu na
zatizeni, protoze jsou zékladni lokomoci cloveka, tudiz kazdy by mél byt na tento druh
pohybu dostate¢né adaptovan. Zatézovou diagnostikou museli projit vSechny zeny, abychom

zjistili, jak pfiblizné€ reaguji na uroven zatéze.

Ventilaéni parametry snimal Metalyzer® (Cortex, Némecko), jehoz pomoci jsme zméfili
minutovou spotiebu kysliku. Srde¢ni frekvenci jsme snimali pfistrojem Polar RS 800 (Polar,
Finsko).

Z4t7 byla v jedné rychlosti 5,5 km.h™ a stupiiovala se pouze zvy$ovanim sklonu. Zagatek
testu byl na nulovém sklonu a na konci kazdé minuty jsme sklon o 1,5% zvysili, odecetli jsme
srdecni frekvenci, spotiecbu O, a CO, a test trval az do individudlniho vycerpani.
Z naméfenych hodnot max SF jsme urcili individudlni zony SF v %, ke kterym byla pfifazena
spotfeba kysliku, a tak bylo moZzné vypocitat energetickou naro¢nost. Maximalni hodnota SF
oznacovala 100% a ostatnich 6 zoén bylo odvozeno z této hodnoty. Prvni zéna byla 55-60%

z max SF, dalsi 60-65%, 65-70%, 70-75%, 75-80%, 80-90% a posledni 90-100%.
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Popis Zumba hodiny

Hodina byla interpretovana jako intervalovy trénink, kdy byla slozena z 12 pisni o rizné

intenzité.

Uvodni &ast:

Prvni pisen byla zaméfena na pfipravu organismu na zatéz, byla bez jakychkoli vyskoki ¢i
vysoké intenzity cviCeni, 2. pisen slouzi k mobilizaci kloubniho aparatu, coz pfispiva i ke
kvalitn¢jSimu provedeni tanec¢nich krokii v nésledujicim cviceni. Dale zatazena koordina¢ni
cviceni ve 3. pisni "donuti" klienty k plné uc¢asti na hodiné, uz nejen fyzické, ale 1 psychické.
Tteti pisent byla jiz rychlejsi a tim se zvySila i1 intenzita cvi€eni. Pfedchozi ptipravou
organismu piedchazime vice ¢i méné nepiijemnym pocitiim, které mizou ptichdzet u lidi s
mensi fyzickou zdatnosti. Po tfech pisnich byla pauza na doplnéni tekutin cca 30 vtefin.
Ctvrta pisefi byla opét pomalej$i, aby se mohla ustalit srde¢ni frekvence a 5. pisefi zase

rychlejsi. Po 5. pisni byla dalsi pauza na piti.

Hlavni ¢ast:
V hlavni ¢asti se vystiidalo pét pisni riznych rychlosti, kdy mezi pisnémi muize byt pauza 20-

30 vtefin na doplnéni tekutin.

Zaveérecna cast:

Dv¢ pisné v zavérecné ¢asti slouzily ke zklidnéni a protazeni.

Postup méreni

Méfeni vybraného souboru Zen bylo realizovano na 3 cvicebnich jednotkach, které probéhly
s odstupem 3-5 dnii. Soubor byl monitorovan po celou hodinu pomoci sporttestrti Polar RS
800 (Polar, Finsko). Data ze sporttestrti byla importovana do pocitace pomoci infraportu a

dale zpracovana v aplikaci Polar ProTrainer.

Vyhodnoceni vysledku

Zékladni deskriptivni statistika (primér, smérodatnd odchylka) byla pouZzita k hodnoceni
fyziologickych parametri (srde¢ni frekvence, minutovd ventilace, spotieba kysliku a

energeticky vydej). Z hodnot SF namétenych ve vstupnim vySetieni, jsme urcili individualni

22



zony v % z SF max, dale jsme urcili, jak dlouho se v zonach pohybovaly a jaky byl
energeticky vydej ve vSech zonach a vydej za celou cvic¢ebni jednotku. Data jsou zpracovana

tabularné (viz ptilohy).

Z dat o prubéhu SF pfi hodin¢ jsme nasledné urcily primérnou minutovou ventilaci,

primérnou a maximalni spotiebu kysliku, primérnou a maximalni SF a energeticky vyde;.

Vysledky

V tabulce 8 jsou hodnoty primérné a maximalni plicni ventilace a spotfeby kysliku dosazené
pfi lekcich. Posledni hodnota je primérem spocitanym z hodnot naméfenych u vSech

testovacich osob.

Tabulka 8: Primérna a maximalni hodnota plicni ventilace (VE) a spotieba kysliku (VO,) se
smérodatnou odchylkou v pribéhu tii méfenych hodin u kazdé z testovanych osob. TO —

testovana osoba

VE prim. VE max VO; prum. VO, max VO, prim?2
[I.min™] [I.min™] [ml.min™.kg™]
TO1 [62,61+£0,79 | 75,33+0,93 26,84+ 0,59 31,28+0,12
TO2 | 43,53+1,20 56,2 £ 2,51 26,52+ 0,58 31,33 +0,30
TO3 | 39,56 £2,25 50,2 +0,71 24,61 +£1,31 28,19+0,11 25,73+ 0,95
TO4 | 54.05+ 1,64 | 5856200 | 2497+089 | 27.35+0.73
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V tabulce 9 jsou hodnoty primérné a maximalni srdecni frekvence, dale maximalni srde¢ni
frekvence vyjadiena v procentech individualniho maxima. Dale praimérna energeticka

naro¢nost u kazdé¢ testované osoby a jejich pramer.

Tabulka 9: Primérné a maximalni hodnoty srde¢ni frekvence (SF) a primérny energeticky

vydej (E).

SF prim. | SF max | SF'max E pram. E prim. z TO1-TO4

[tep.min™] % | [Kj.min".kg™] [Kj.min".kg™]
TO1 142 +2 162+3 87,0 0,58 £0,01
TO2 145+ 2 167+ 1 97,6 0,57 +£0,01
0,55 £0,03

TO3 | 142+1 179+ 1 97,2 0,53 +£ 0,004

TO4 | 122+1 146 + 2 83,4 0,51 +0,02

VE prim. — primérna hodnota plicni ventilace

VO2 prim. — primérnéd hodnota spotieby oxidu uhli¢itého

VO2 max — maximalni hodnota spotieby oxidu uhli¢itého

SF prim. — primérna hodnota srde¢ni frekvence

SF max — maximalni hodnota srde¢ni frekvence dosazena v hodiné

SF” max - maximalni hodnota srde¢ni frekvence dosazena v hodiné vyjadiena v % z Max SF
zji$téné pfi zatéZové diagnostice

Prim. E — primérna hodnota energetického vydej ze 3 méfenych hodin

TO — testovana osoba
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5. Diskuse

K posuzovani hodnot energetické narocnosti jsem se rozhodla, protoze v Ceské republice,

pokud je mi znamo, nikdo podobné testovani neprovedl nebo jej zatim nepublikoval.

Rixon et al.(2006) testovali 28 Zen okolo 26 let na 4 rtznych aerobnich cvi¢eni. Ve studii
pouzival také metodu nepiimé kalorimetrie, ale s rozdilem, ze maximalni srde¢ni frekvenci
pocitali ptes obecny vzorec 220-vék, zatimco v nasem posouzeni testované osoby prosly
zatézovou diagnostikou a tim uréenim piesnych hodnot SF max. Bodycombat, step aerobic a
spinning ve studii kvalifikovali jako velmi naro¢né, protoze se cvi¢enci pohybovali vétSinu
Casu v 70-89% z SF max. Pump, kde se cvi¢enky pohybovali v intenzité 55-69% z SF max,
byl shledan méné naroénym cvi¢enim. Pfi Bodycombatu, Step aerobiku a spinningu spalili
pramémé 0,62, 0,61 a 0,63 [kd.min".kg™] a pii pump 0,51[kJ.min™.kg™]. Jejich zavér byl, ze
hodiny bodycombatu, step aerobiku a spinningu by staéilo navstévovat 3krat tydné a pump
4krat tydne€, ¢im byl pump shledan mén¢ efektivni. V kazdém piipad¢€ s vyssi intenzitou roste
i energeticky vydej, ale kdyz cilem cviCenct je vétSinou optimalizace hmotnosti, je dalezité,
cviceni zadouci. Primérna energetickd naro¢nost zumby se podle nasich vysledki pohybuje
okolo 0,55 Kj.min.kg™. CoZ je jen o néco mensi hodnota neZ naméfena u bodycombatu, step
aerobiku, spinningu, ale je také pravda, Ze testované osoby na hodinach zumby byly
v pruméru o 10 let star$i, tudiz 1 nasazeni ¢i fyzickd kondice se mize promitnout v poctu
spalenych kalorii. U osob jesté starSich, déti nebo obéznich bychom mohli o¢ekavat jiné
vysledky. Jejich ,,vykon* miZe ovlivnit n€kolik faktord, napiiklad viile nebo motivace. D4 se
ale fici, ze aerobni aktivita trvajici 60 minut v komerénich fitness centrech ma podobnou
energetickou naroc¢nost a 1isi se akorat v druhu ¢innosti, ktera se blizi bud’ tanci nebo bojovym

umenim.

Zobecnéni naSich vysledki a jejich aplikace na Sirokou populaci neni mozna, protoZze by
musela byt pouzita induk¢ni statistika a vétsi soubor testovanych osob. Dale jsme vychazeli
z hodnot naméfenych pii chiizi. Strukturu pohybu jsme shledali z moznych variant za
nejpodobnéjsi, ale zcela neodpovidd pohybiim pifi zumbé. V zumbé se velmi Casto vyuziva

pohybi riznych ¢asti téla jako jsou boky nebo ramena, které mohou vyznamné ovlivnit vztah
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spotfeby kysliku a srde¢ni frekvence, tudiz test mize byt zatizen velkou chybou. Vysledky

muzeme brat jako pouhy nahled do problematiky.

Pro Zeny s nadvahou ¢i obezitou mize byt aktivita vhodna pouze za urCitych opatieni. Je totiz
dulezité ptihlédnout k moznym ptidruzenym nemocim spojenych s obezitou jako je artroza
velkych kloubtl, ischemicka choroba srdecni, kompenzace arteridlni hypertenze ¢i diabetes.
Testované osoby se v zumbé pohybovali v rozmezi 75-80% z SF max. Intenzita pro spalovani
kalorii z tukovych zasob se pohybuje okolo 60-70%. Nehledé na to, Ze v Zumbé se obCasné
vyuzivaji i skdkavé pohyby, pti kterych by mohly byt velmi namahané klouby a proto neni
viibec vhodna pro lidi trpici artrézou. Jedind moznost je vynechani skakavych pohybi a hlidat
si intenzitu pohybu bud’ pomoci sporttestru a nebo mluvicim testem. Pokud jsme schopni jesté
pii cviceni mluvit je intenzita adekvatni, pokud viibec ne, uz je moc vysoka. Pro kardiaky také
tato aktivita neni vhodna. Je sice mozné hlidat intenzitu cviceni vySe zminénymi metodami,
ale diky hromadnému stylu cvi¢eni a vytvoiené atmosfée se ¢lovék mlze zapomenout a

intenzitu prestat sledovat.

Kdyz zprimémé hodnoty 0,55 kJ.min.kg™? vypocitame celkovou spotiebu energie za
60minut cviceni u 65kg osoby, vyjde 2145 kJ za jednu hodinu zumby. Dale vynasobime-li
hodnotu tfemi, coz znamena, ze bychom za tyden lekci navstivili 3krat, dostaneme hodnotu
6435 kJ. Podle Bunce (1998) bude mit cviceni udrzujici charakter. Tudiz v kombinaci
S jinymi dal§imi aktivitami bychom se velmi snadno blizili k hodnotdm rozvijejicim. A je
nutné piihlédnout K individualni fyzické kondici, pro mén¢ zdatné jedince mize i mén¢ hodin

mit uz rozvijejici charakter.

Podle Randovského (2010) hodnota 0,55 Kj.min™.kg™ ukazuje, Ze intenzita je klasifikovana
jako velmi tézka. Coz by pro nezdatné jedince, ¢i jedince s nadvdhou nemusela byt Uplné
vhodné aktivita v rozsahu tii hodin tydné. Pfi nedostatecné fyzické kondici mohou vznikat
velmi nepfijemné pocity a cvicence, ktefi nejsou zvykli na fyzickou zatéz, by od cviceni
mohly naopak odradit. Doporuc¢ovala bych pro tyto jedince spise kombinaci s méné

intenzivnim cvic¢enim.
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6. Zaver

V nasi praci jsme sledovali energetickou naro¢nost zumby. Testované osoby byly zeny
stfedniho véku, které mély jiz zkuSenost se zumbou. Na zaklad¢ vztahu srdecni frekvence a
spotieby kysliku z chodeckého zatézového testu jsme stanovili praimérnou spotiebu kysliku
25,73 + 0,95 ml.min.kg™ a energetickou naro¢nost lekei zumby 0,55 kd.min™.kg™. Zumbu
tak fadime mezi aktivity s vysokou energetickou naroc¢nosti a vzhledem k atraktivité tohoto
cviceni ji povazujeme za aktivitu, kterd mize ovlivnit pohybovy rezim Zen ve stiednim véku.

Vysledky prace nelze zobecnit na SirSi populaci Zen, ale mohou poslouzit jako ur¢ity nahled

na uvedenou problematiku.
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7. Seznam zkratek

O, — kyslik

VO, — oxid uhlicity

SF — srde¢ni frekvence

EEoz - energetického ekvivalentu pro kyslik
SF max — maximalni srde¢ni frekvence

VE — minutova ventila

TO — testovana osoba
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Autor (hlavni fesitel): Michaela Rehotkova

Skolitel (v pripadé studentské prace): Mgr. Jifi Balas, Ph.D

Popis projektu

Provedeni vstupni zatézové diagnostiky a po té sledovani hladiny srde¢ni frekvence na hodindch zumby
pomoci sporttesteru.

Zajisténi bezpetnosti pro posouzenf odborniky:

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

Veskera ziskana data (vysledky) nebudou zneuZity a osobni data zvefejnéna.
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Priloha 2 — informovany souhlas

Informovany souhlas

I /
MHOM LA KaCT

Testovani: EVA. HROSKQVA... deeege et S e
ANDREA..... HMEQTUOUA. . ... SUHAELL. DXARYTOV ...... Klientky zumby

Testujici: Michaela Rehoikové studentka FTVS IIL ro¢nik

Byla jsem vybréna mezi klientkami na hodinéch zumby, abych podstoupila zatézovy
test do bakalaiské prace svoji instruktorky. Jsem vhodnou adeptkou, jelikoz spliuji
pozadované parametry: vek a predchozi zkusenost s danym druhem cviceni.

V z4tézovém testu budeme zjistovat maximalni srde¢ni frekvenci na béZeckém
trenaZeru. A dale na tfech hodindch zumby si budu méfit prubeh srde¢ni frekvence pomoci
sporttestru a zjisténa data poskytnu ke zpracovéni.

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

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

V zat€Zovém testu se bude jednat o chodecky test, kde intenzita se bude stupnovat
zvySovanim sklonu az do individualniho vyCerpani. Je mozZné Ze béhem testu budete mit
neprijemné pocity, jelikoZ jde o zatéZovy test, ktery je nutné provést a maximalnim nasazenim.
Je velice pravdépodobné, Ze po testu budete unavena &i vy€erpana. Samotné méfeni je
absolutné bezbolestné, a tudiZ neni divod se ni¢eho obavat. Co se tykd méfeni v hodinéch je
dulezité cvicit jako obvykle a nenechat se méfenim zbyteéné znervoznit.

Toto méfenti je provadéno pouze z Vasi dobré viile a z pratelskych vztahi ke své instruktorce,
a tak za to neni Zadné finan¢ni ohodnoceni & odmeéna.

Na zavér bych Vas rdda ubezpecila, Ze veskerd ziskana data (vysledky) nebudou
zneuzity a osobni data zvefejnéna.

Dne 21.6.2011 Michaela Rehoikova
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Priloha 3

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

frekvence (SF).

Srdecni frekvence tepy.min™ '-[en‘flcrf]i L[‘?:]‘fraz '-[en‘flcrf]?’ E 1 [Kj] | E 2 [Kj] | E 3[Ki]
55-65 % SFmax 225 | 240 | 045 | 77 | sag | 425
65-70 % SFmax 915 | 330 | 335 | 4075 | 1542 | 1579
70-75 % SFmax 12:25 | 14:40 | 1450 | 6207 | 7332 | 7416
75-80 % SFmax 19:15 | 15:15 | 1535 | 10316 | 8173 | 8351
80-90 % SFmax 12:10 | 17:20 | 18:30 | 6959 | 9915 | 10582
90-100 % SFmax X | x | 34 | x X | 2163

Celkovy as 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 cvi¢ebni jednotce
Lekce 2 - ¢as straven v ur€ité zoné srdecni frekvence ve druhé cvic¢ebni jednotce
Lekce 3 - ¢as straven v ur€ité zoné srdec¢ni frekvence ve tieti cvi¢ebni jednotce
E 1 —energeticky vydej v prvni cvic¢ebni jednotce

E 2 - energeticky vydej ve druhé cvicebni jednotce

E 3 - energeticky vydej ve tieti cvi¢ebni jednotce

TOL1 — testovana osoba ¢islo 1
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Tabulka 5: Cas a energeticka naro¢nost zumby u TO2 V jednotlivych zénach srde¢ni

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 | 4034
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 | 233,77
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).
o . Lekcel | Lekce 2 | Lekce3 | E1 E2 E3
Srdec¢ni frekvence tepy.min [min] [min] [min] Kil | [Ki] Ki]
55-65 % SFmMax 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 % SFmMax 13:50 | 10:35 | 14:20 | 499,8 | 382,4 | 517,9
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 cvicebni jednotku 1898,6 | 1935 | 1799,7

TOS3 — testovana osoba ¢islo 3
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Tabulka 7: Cas a energeticka naro¢nost zumby u TO4 v jednotlivych zénach srde¢ni

frekvence (SF).

Sdoini . Lekcel | Lekce2 | Lekce3 | E1 E2 E3
rde¢ni frekvence tepy.min [min] | [min] | [min] Ki] Ki] Ki]
55-65 % SFEmax 0:45 | 320 | 2:25 | 183 | 813 | 581
65-70 % SE max 20:45 | 21:30 | 18:10 | 684.1 | 708,8 | 598,9
70-75 % SE max 20:25 | 19:25 | 21:30 | 756,7 | 719,7 | 796,9
75-80 % SE max 15:25 | 13:10 | 14:35 | 634,1 | 541,6 | 599,8
80-90 % SEmax 1:40 | 1:05 | 2:05 | 744 | 483 | 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
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