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Uvod do problému: Kondiéni piiprava je dlezitou sowdéasti kazdého sportovniho
odwtvi. Aby vSak pinaSela patené vysledky, je pdeba neustale kontrolovat a hodnotit
zdznamy z jednotlivych tréninkovych jednotek. Diplovd prace by #a prinést nové
poznatky o hodnoceni efektivity tréninkového pracgsomoci novych gifitelnych

parameti zatizeni.

Cile prace: Navazani na teoreticka vychodiska éfigich srdéni frekvence z diplomové
prace Romany Klimovivé. Hlavnim cilem prace je upozéni na moznost vyhodnoceni
intenzity zatizeni ve vybranych tréninkovych jeddah v gipravném obdobi letnim i
zimnim u zamrn¢ vybraného ligového fotbalového tymu. Dojde takdshromézehi

Gdaji z monitofi srde&ni frekvence u vybraného fotbalového tymu a zhodnbc

individualni efektivity &chto tréninki pomoci gkolika vybranych parametr

Metodika préace: ReSerdni zpracovani literatury tykajici se konitio tréninku ve
sportovnich hrach a ve fotbale. Zaznamenani tréngrdknoci monitak srdeni frekvence

v praxi a uvedeniijikladu zhodnoceni efektivitgthto trénink.

Vysledky: Méieni se ztiastnilo n=19 hr&i vybraneho prvoligového tymu, u n=12 &ia
byla intenzita zatiZzeni zaznamenana monitorygkyn&uunto T6 a u n=7 htd monitory
znaky Polar 610 a 610i. V diplomové praci upoagi na rozdilnost vyhodnocovéani u

téchto dvou tyfh znaek a naslednou moznost vyuziti proiebly kondéniho trenéra.

Kli ¢ova slova: Kondi¢ni piiprava, fotbal, intenzita a efektivita tréninku, @@, pipravné
obdobi, monitory srdmi frekvence.



ABSTRACT

Title: Using of heart rate monitors in fitness trainingsoccer

Compiled by: Lenka Musilkova
Supervisor: Mgr. Ales Kaplan, Ph.D.

Introduction to the problem: Fitness training is an important part of everyrspoanch.
However, to yield adequate results, it is necessacpntinuously monitor and evaluate the
records of each training unit. This thesis shout/jgle new information on the evaluation

of the effectiveness of the training process usiegsurable parameters of the load.

Aim: To follow up the theoretical basis for measuringat rate of the Romana
Klimovicova thesis. The main aim is alert to thesgbility of evaluating the intensity of
load in selected training units in pre-term sumraed winter for deliberately selected
league football team. So will the data gatheredhfteart rate monitors at selected soccer
team and evaluate the effectiveness of these ohaaviworkouts with a few selected

parameters.

Methods: Review of literature relating to the processinditiess training in sports games
and soccer. Recording trainings with heart rateitooin practice and introduce
examples of evaluation of effectiveness of thesiitngs.

Results: The n=19 players of the premier league team [atied in measuring, n=12
were recorded load intensity by monitors the br8aodnto T6 and n=7 by monitors Polar
610 and 610i. In this thesis | point out the défeces in the evaluation of these two brands

and the subsequent possibility of using for findifighess trainer.

Keywords: Fitness training, soccer, intensity and effectesn of training, EPOC,

preparatory period, heart rate monitors.
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1 UvOoD

Sportovni trénink se v séasném pojeti stale vice opira o poznatky modeiay,v
které se zabyvaji anatomii, fyziologii a psychiclet@nkowlovéka. Nemén dilezita je i
genetickd vybava jedince, kter& ma& n&edné sloZeni a fungovani organismu
nezanedbatelny vliv. Hlavnim cilem dlouhodobéhocpsn sportovniho tréninku je
sportovni vykon. Vykonnostniist sportovce zaji¥lje predevsim kondahi piiprava.
Problematika sestavovani ko#wliho tréninku a jeho realizace v praxi je postavena
predevsim na tom, jakou intenzitu, dobu trvani a dadptinku zvolit, aby byl trénink co
nejefektivrEjSi a jeho vysledkem bylo neustéalé zlepSovani vykamist fyzické kondice.

Kondi¢ni trénink vyvolava vdle adaptani zmeny, které vedou Kk postupnému
zvySovani vykonu a zlepSovani fumlich gedpokladi. Aby vSak tento trénink iméasel
paticné vysledky, je feba vyuzivat o¥fenych a wdecky podloZenych posttppro
systematické z&tovani.

Téma jsem si zvolila zidbodu mého hlubsiho zajmu o kownli trénink gevazre
vytrvalostni povahy a ptgby shrnout informace o tomto typu tréninku z Miterarnich
prameri. Nasledd me¢ zajimalo, jak kondini trénink probiha u vrcholovych sportdve
jak by bylo mozné ziskané poznatky vyuzit pro Smokportujici véejnost.

V diplomové praci jsem se za&fila na kondéni pripravu ve sportovnich hrach.
Konkrétre jsem se zabyvala kondhi pripravou ve fotbale, ktera je realizovana ve dvou
piipravnych obdobich na fotbalovém tymu a je & ma mimo jiné na rozvoj vSeobecné
aerobni i anaerobni vytrvalosti. Jednotlivé sled@va&éninky byly zaznamenany pomoci
monitorti srdeni frekvence.

Pro zaznam trénirikbyly vyuzity monitory srdéni frekvence zngek Polar a Suunto,
které nam zde slouZi jako vyhodnocovaci instrunm@méieni individuélni intenzity
cviceni. Pro zji&ni intenzity cv€eni byla doposud vyuZivanaigaevSim srdai
frekvence. AvsSak ¢které z tym monitori znatky Suunto umi ze srdei frekvence a ze
zadanych individualnichparametit jedince vypditat individualni hodnoty EPOCu,
ventilace a tréninkového efektu. Tyto parametry imaglkou vypow¥dni hodnotu pro
zjisteni efektivity absolvovaného tréninku a pro predigdiezvy zatiZzeni v organismu jiz

v pribéhu tréninku.
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V piipact EPOCu se jedna o pozabvou nadspaebu kysliku, kterd odrazi naruseni
homeostazy zZisobené tréninkem. 2mé pak Ize z&chto parametr posoudit, zda #l
trénink pro daného jedince charakter udrzovacivifegci nebo byl pilis intenzivni a na
zaklad toho stanovit dobu pibnou k zotaveni. Diky tomu lzdgigtupovat k jedingm
individualné s ohledem na jejich trénovanost, fink zdatnost a genetické dispozice. Je
v8ak nutné tyto ukazatele brat jako oriénia jelikoZ jsou vypoitany pouze ze srdei
frekvence a s ditou chybou ndieni, kterd je sice stanovena, avSak vysledkytieme
absolut® srovnavat s laboratornimi testy.

Cilem diplomové prace je navazani na teoretickahegiska o mficich srdeéni
frekvence zné&ky Polar a Suunto, které popisuje ve své diplomgvéaci Romana
Klimovi¢ova, a dale na poukazani jejich mozného vyuzithmeai kondéni pripravy.
Podrobgji jsem se zawtila na moznosti prace sémito monitory z hlediska
vyhodnocovani intenzity zatiZzeni a jejich vyuzitkondicnim tréninku ve fotbalednem
piipravného letniho a zimniho obdobi. \éieném kondinim tréninku budeme téz
vychéazet z individualnich furtkich parametr, jez byly namsteny v Laboratti sportovni
motoriky UK FTVS a p maximalnim testu na &acim koberci. Jednd se o
antropometrické ukazatele, jako je % tuku a akti¥teisna hmotnost (ATH) a fyziologické
ukazatele trénovanosti, jako je pazitva kumulace laktatu, maximalni aerobni vykon

VO,max, hodnoty minutové ventilace nebo maximalni @idé&ekvence dosazena v testu.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Kondi¢ni priprava ve sportovnich hrach

Sportovni trénink lze definovat podle Reri (2007) jako slozity a daglny
organizovany proces rozvoje specializované vykotinggortovce v utité disciplire.
Podle Dovalila, aj. (1992) lze sportovni tréninkjipwat, jako proces rozvoje vykonnosti
sportovce (nebo druZstva), z&meny na dosahovani nejvysSich sportovnich viikee
vybraném druhu sportu.

Dovalil, aj. (2005) definuji sportovni trénink jakaroces morfologicko-furtni
adaptace, motorickéhoceni a psychosocialni interakce. Sportovni trénird lozelit
podle Dovalila, aj (2005) a Pée (2007) na fipravu kondini, technickou, taktickou a
psychologickou. Kondni priprava je tedy velmi podstatnou sloZkou sportovriféainku
a je nezbytnymimdpokladem sportovniho vykonu.

Princip kondéniho tréninku, jakozto procesu morfologicko-fdnk adaptace
spaiiva podle Petie (2007) v opakovaném vystavovasiat stresoru v podabfyzické
zatze, ktera aktivuje adaptai mechanismy naruSenim homeostazy a vyvola v @agan
funkéni odezvu. Opakovanim z@bveé situace se reakce na ni shiZuje, proto jéepat
podret neustale zvySovat, aby i odpo/byla stale dostate¢ velka. Tento podit se musi
opakovat dostate¢ ¢asto a po delSi dobu a musi byingieny. Pokud tyto podminky
nejsou splany, nastava proces desadaptace¢ebir cetnosti trénink je zaloZzeno na
principu obnovy energetickych zasob, zatimco intenze sledovat nap pomoci srdéni
frekvence daného jedince. Podle Bt&kd2005) jsou zakladem pro z&pti adapténich
proces pravidelr# opakovana specificka hertinnost (utkani, trénink), Génny stupeé
fyzického usili, tj. 80-95 % maximalni intenzitypadrécujici stupé psychické narénosti
(mentélni podéty utkani a tréninku).

Adaptace je zakladni vlastnosti Zivého organisraskaiténuje se na urovni bui,
tkani i celych soustav orgénAdaptace na pohybové zatiZerispbiifadu funkinich i
strukturdlnich zrén v dychaci, kardiovaskularni, &né a pohybové soustaa vyraze
zasahuje i vnihi prostedi, energeticky metabolismus a regduolia neuroendokrinni

systémy.
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2.1.1 Fyziologick& podstata herniho vykonu

Kondi¢ni priprava ve sportovnich hrach ma své specifika ajiosiod charakteru
herniho vykonu, jehoZ princip je spéfg pro vSechny sportovni hry. Podle Dobrého,
Semiginovského (1988) se jedna o opakované krabkderni vykony mezni intenzity,
obvykle vyZzadujici velké silové nasazeni v kombirsapohyby narénymi na koordinaci,
rovnovahu a manipulaci s&aim, které jsou hrazeny z ATP-CP systému. Tyto
nepravideld se stidajici intervaly zatizeni jsou vypiny Useky stedni az velmi nizké
intenzity, které maji relativhzotavny charakter.

Martens (2006) uvadi, Ze nahromind kyselina mléna, ktera vznika ip delSich
Usecich vysokeé intenzity, je ze svaldvadna krvi a naslednpouzita jako zdroj energie
v aerobnim energetickém systému, proto je po zdtiztaktatové zéaivhodné zeadit tzv.
aktivni zotaveni. V fipact sportovnich her se jedna p&w Useky niZsi intenzity, ip
kterych se obnovuji zdroje ATP-CP a laktatdste&né metabolizovan.

Dobry, Semiginovsky (1988) dale uvadi, ze fyziotdgiu podstatou energetického
zabezpeéeni herniho vykonu je vititi stavba svalu, cozZ je zastoupeni jednotlivychityp
svalovych vlaken, které mé vliv na fuitk a metabolickou odp&d’ i na pohybovy projev
hrate. Svalova vlakna pak roddje do ¢tyr typa. Typ | (SO z angl. slow oxidative) jsou
pomala oxidativni vlakna, nebatiervena, ktera jsou déb vybavena pro dlouhotrvajici
¢innost diky ¥tSimu obsahu myoglobinu. Stah je pomaly, ale jselice odolna uci
unaw. Podle Dovalila, aj. (2005) maji nejlepSi vytniadZ 79% pomalych svalovych
vlaken.

Typ Il A (FOG z angl. fast oxidative-glycolytic) ga rychla vlakna ziskavajici
energii glykolyzou. Jsou mérodolné wi¢i unaw, stah je vSak rychly a umi pracovat ve
vysoké intenzit. Jsou v m®m zastoupeny enzymy oxidativniho i neoxidativniho
metabolismu. Tato vlakna nejlépe zabezpiepoteby herniho vykonu. Metabolizujast
laktdtu a s SO vlakny vytv@ji predpoklady pro dostateou oxidativni kapacitu
organismu. Typ Il B jsou rychld glykolytick&d vlakn&G), kterd umaiuji maximalré
rychly stah a maximalni nasazeni sily. Maji viceabAATP (adenosin trifosfat) a CP
(kreatin fosfat) a fevazuji v nich enzymy neoxidativniho metabolisnsouj vSak snadno
unavitelna. Typ Il C jsou vldkna nediferencovana vaskytuji se ve svalech
v embryonalnim vyvoji. Diferencuji se na rychla ogbomald viakna a asi 5% se jich

zachovava do dosfwsti pro pozdjsi diferenciaci.
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A) Energetické zabezp&eni herniho vykonu

Podle Dobrého, Semiginovského (1988) Ize uspokpjizadavky na svalovou
kontrakci @i hernim vykonu v zavislosti na stupni silového ameni a dobtrvani a to
ttemi zpisoby. Neoxidativni glykolyzou glykogenu, tzv. alakivd zdéna, anaerobni
glykolyzou v laktadtové z&ha oxidativnim zpsobem &ipeni glykogenu, krevniho cukru a
mastnych kyselin v z@oxidativni. Na Obrazku 1 je znazeéno zapojeni jednotlivych
energetickych systéinv zavislosti natase. Zde vidime, Ze zZadny ze sysiémepracuje
Vv urcitém useku zcela samostat@ale utitou mérou se podili na zasobovani svahergii.
Podle intenzity c\deni Ize odhadnout, ktery energeticky systém gpigvazuje.

Vydej

energie
(XJ/min)

300

200

100

Obrazek 1
Pribéh energetického vydeje a podil jednotlivych systéamergetické Uhrady ve svalu v zavislosti na&ob

trvani zatizeni (Dovalil, aj., 2005).

Pro aerobni vytrvalost, tj. pro vytrvalostesirtdobou a dlouhodobou (viz. Tabulka
4) je zasadni schopnost dychaciho aholvého systému zasobit svaly kyslikem, jelikoZ i
nejvysSi moznd intenzita aerobni vytrvalosti, §. 800 % VQOmax, probiha vievaze
aerobniho metabolismu. Pro rozvoj vytrvalosti jeiypad sportovnich her vhodné vyuZzit
jiné metody nez souvislé zatiZzeni nizké intenzty nedochazelo k rozéivani pomalych
vlaken a fixaci tempa, coz by mohlo limitovat rya$ini a vybusné kratkodobé vykony,
které jsou pro sportovni hry nezbytné. Aerobni pasmetabolismu &o vyuZiva i
dlouhodobychéinnostech nizké intenzity. Energie se uwgpeé za pitomnosti kysliku,
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zvySuje se dechova a tepova frekvence. Zdrojem ganege svalovy glykogen a
triacylglyceroly, z krve pak gluk6za a mastné kisel Jako smrodatny ukazatel
vytrvalostni trénovanosti nAmike slouZzit aerobni vykon Vihax, coz je podle Dovalila,
aj. (2005) maximalni mozna speba kysliku vyjatena relativl v jednotkach mililitr na
kilogram hmotnosti za minutu nebo absotutnlitrech. U netrénovanych maje hodnota
VO,max 45-50 ml/kg/min., u Zen o deset aén trénovanych vytrvaicmohou hodnoty
piekraiovat 80, vyjimeéné i 90 ml/kg/min.

Zjisteni VO,max je sodasti &Zného laboratorniho vygeni zatZzove diagnostiky.
Celkow tento parametr odraZinnost cévni a dychaci soustavy a intenzitu latkowéeny
ve svalovych biikach. S aerobnim vykonem je Uzce spojena aerohvécka, coz je
schopnost vyuzivat co neépdi casti VOmax a co mozna nejdéle. Je vyjaa v
procentech V@max. Vytrvalostni vykon je dan kombinaci oboéchto paramed.

V Tabulce 2 je uveden vztah intenzity zatiZzenig&ndfrekvence a % V@nax. Hodnoty
srdeni frekvence jsou vSak pouzeilpizne, jelikoZ jsou ovliviny vékem, trénovanosti
jedince a jeho genetickymi dispozicemi. V¥pb maximalni srdai frekvence, ktery je
uveden v zavorce na druhéradku Tabulky 1 bere v UvahwEk jedince. Stale se vSak
jedna o hodnotuiibliznou, jelikoZz zde vstupuji jeStfaktory trénovanosti a genetickych
dispozic.Casy, po které je mozné udrzet intenzitu v %,Max, jsou uvedeny Vabulce 2
(Dovalil, aj. 2005).

Intenzita |VO,max | SF

maximalni| 95-100% | 170 az (220-¥) tep/min
vysoka 70-95% 150 az 170 tep/min
stredni 40-70% 120 az 150 tep/min
nizka < 40% <120 tep/min
Tabulka 1

Vztah intenzity zatizeni k srdei frekvenci a % V@max (Vilikus, 2009).

% VO,max | Doba zatizeni
100% do 6-10 min.
90% do 15-20 min.
80% do 40-45min.
70% do 120 min.
60% do 200 min.
Tabulka 2

Vztah intenzity a mozné doby trvatihnosti (Dovalil, aj. 2005).
13



Pri vySSi intenzié zatizeni kardiovaskularni systém néstané pokryt poptavku po
kysliku a €&lo za&ind pracovat v anaerobnim pasmu metabolismii. niaximalnich
intenzitach, které jsou typické pro kratké uUsekynff® vykonu s velkym nasazenim
silovych, rychlostnich a koorditiaich schopnosti, se upiaie jako zdroj energie ATP a
CP ze svdl. Jedna se o tzv. alaktatovou zonu metabolismweatiizatizeni se pohybuje
okolo 150 — 160 % Vénax, coz swdéi o velké spaebs kysliku, kterd mize byt uhrazena
az po skowtenicinnosti. Hr&i fotbalu se mohoudhem utkani pohybovat i na arovni 400
% VO,max, proto je nezbytné rozvijet anaerobni kapaciRii téchto ¢innostech jsou
stimulovana vlakna typu FG a FOG, kterda maji &sjv zasobu ATP a CP. Tyto
makroergni fosfaty maji nejvyssi energeticky poidna uvolni v jednotc&€asu nejetsi
mnoZzstvi energie. Jejich zasoba vSak mgogtajen na Bkolik vtefin ¢innosti, proto je
vycerpani zasob ATP-CP trva obnova 2-3 minuty, tréemmk/Sak |ze tuto dobu zkratit.

Pokud jsou makroergni fosfaty &grpany a intenzita neklesa do uréwaerobniho
metabolismu, je pohyb zafidvan tzv. laktatovym metabolismem. Ten ma vSakjsté
nevyhody, jelikoz je zna¢ neefektivni a vznikaipném velké mnozstvi laktatu. Z jedné
molekuly glukézy je schopen vyrobit &dvmolekuly ATP, zatimco ip aerobnim
metabolismu vznikne z jedné molekuly glukézy 38 ekal ATP. \&tSina energie je
cerpana ze svalového glykogenu, ktery rychle uby&over se v krevnimiecisti a ve
svalech kumuluje jako vedlejSi produkt laktat, ktgrostup@ posouva dynamickou
rovnovahu organismu do neunosnych hodnot metakiohciddzy.

Podle Dobrého a Semiginovského (1988) je tato mitemevhodna pro zatiZzeni ve
sportovnich hrach. Prudce stoupa hladina laktadeléooz je nezadouci jev z hlediska
energetického i regulaiho. Klesa intenzita pohybovénosti a je naruSen@Seni hernich
situaci a rozhodovani. Svalovy glykogen ubyva 18-19chleji vlivem neefektivniho
laktdtového metabolismu a prodluzuje se dobaiepoh na zotaveni a obnovu
energetickych zasob ve svalech. Z tohofwadiu je potebné zvySovat odolnost proti
dusledkim acidézy na koordinaci #&Seni hernich situaci v podminkach metabolického a
funkéniho nesouladu. Vlivem anaerobnihoézavani v tréninku Ize podle Buéa (2005)
dosahnout nasledujicich adaptaci:

0 ZvétSeni obsahu glykogenu v FG a FOG vildknech kostersvalu,
0 ZvétSeni citlivosti a aktivace glykolytickych enzym
0 ZvySena pufrovaci kapacita krve.
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B) Transportni systém

Buka® (2005) vidi rozhodujici vlivy pro organovou adaptav dostaten¢e
vykonném kardiovaskularnim systému. Ke svému vykorsak potebuje vysokou
vykonnost respirgiho systému, kteryiwede kyslik do dla. Jehotizeni je pod volni
kontrolou na rozdil od kardiovaskularni soustavigr& je tizena autononin aktivitou
sinusového uzliku. Spatna vykonnost respifao systému, ktera e byt zgisobena
slabymi dychacimi svaly, malou vitalni kapacitou Q) (tj. maximalni mnozstvi
vydechnutého vzduchu po maximalnim nadechu)fdam, plicnim onemoemim nebo
pouze Spatnym dychanimiipzatzi, mize mit za nasledek Spatny vykon ukv
nedostattnému zasobeni kyslikem. Dychaci soustava tedyagh kyslik do plicnich
sklipki, kde se krev okysli a odevzda zde oxid ubiiy, cévni soustava pak zdji§e
roznos okystiené krve pode a givadi ji do pracujicich svalspolu s Zivinami a odvadi
z nich zplodiny metabolismu. Aby se ke dwal dostalo pdebné mnoZstvi energie a
kysliku, je nutné tento transport zabedipe dostaténém rozsahu a dostéte rychle.

Jelikoz zatizeni stoupa¢téinou skokem a hodnoty fyziologickych funkci
organismu vzistaji postup# vznika na poatku ¢innosti tzv. kyslikovy deficit. B
zatiZzeni nizS8i intenzity dochazi zhruba pi pninutach k harmonizaci funkci a nastava
tzv. setrvaly stav (blize popsan v kapitole 2.4).\RSSi intenzi¢ zatizeni v anaerobnim
pasmu metabolismu vSak spelia kysliku pesahuje aktualni dodavku a vznika vyrazny
kyslikovy deficit, ktery je splacen pogdpo skorteni zatze v podob kyslikoveho dluhu.
Tato hodnota Uzce souvisi se sledovanym paramé&ROC a bude jianovana pozornost
v kapitole 2.4.

Prvotni zvySeni ahovych a dychacich funkci nastava podle @dwvé (2006) jiZ
v predstartovnim obdobi. V prvni fazi zatizeni dochlkzirudkému vzestupu sréld
frekvence, a pokud se zatizeni jiz nezvySuje, ustjeji hodnota na stupni, odpovidajici
intenzig zatizeni. Tomuto jeviikdme setrvaly stav (viz kapitola 5.2), ktery ovSeniize
nastat jen do hodnoty individualniho anaerobnitedhpr Nad timto prahem seiii gtejné
intenzi€ zatizeni tepova frekvence dale zvysuje.

Béhem stupovaného zatizeni i@eme pozorovat vzestup dychacich &halyych
parametil, které plynou ze zvySené peby zasobovat svaly kyslikem. T&minearre
rostou zpoatku hodnoty minutové ventilace €V objem pijatého kysliku (\b2) a

vydychaného oxidu uhlditého (Mcoz). Na urovni anaerobniho prahu se vSak hodnoty
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minutové ventilace a db, nelinear® zvysuji a prudce stoupa i produkce laktatii. P
konstantni intenzit zatizeni nastava podibé dol& setrvaly stav, i) kterém je dostatae
pokryta poteba kysliku, a fyziologické funkce jsou v rovnovakiezvySuji se ventitai
ani okkhoveé parametry. Tento stav je definovan v kapigole

Reakce kardiovaskularniho systému na isbupné zatizeni obndsi Znmu fady
vSak roste lineagns intenzitou zatiZzeni jen asi do 180tiePak se iz srdce nestgplnit
krvi a linearni pimka se ohyba v inflexnim b®dv mis¢ anaerobniho prahu (ANP),
popsaného v kapitole 2.4. Systolicky objem (Qs)meoZstvi krve vypuzené ze srdce
béhem jedné systoly, vyjdené v mililitrech. Hodnota Qs rostéi zatizeni z klidovych
hodnot 60 — 80 ml az a hodnoty Qsmax, uvedené ultal8. Steja tak minutovy vydej
srde&ni (MV) muze g zatzi stoupnout z klidovych hodnot 5 litrza minutu az na
hodnoty MVmax, coz rize byt u trénovanych jedii@z 40 lith za minutu.

Po ukorteni ¢innosti nastava zotavovaci fazej které nastava v prvnichiech az
péti minutach rychly pokles vSech transportnich patain Navraceni k fivodnim
klidovym hodnotam vsSak fize trvat daleko déle. V Tabulce 3 jsou znazoynrekteré
vySe zmigné parametry a jejich maximalni hodnoty u trénotan@& netrénovaného
jedince. Rozdily ve vykonnosti jsou &hto parametr ziejmé. ZlepSeni gkterych gchto

parameti je otdzka 3 az 12 &siai tréninku.

Parametr netrénovany trénovany
Wmax.kg™ vykon 34 W 6-8 W
SFmax obe¢hové vytizeni 220 - &k

VO2max.kg® | aerobni vykon 30-40 ml 60-80ml
VO2max.TF* | rychlostni vytrvalost 15 ml 30 ml
VEmax ventilace 100 | 200 |

V+ dechovy objem 2000 ml 3500 ml
MVmax minutovy vydej srdéni 201 40 |
Qsmax systolicky objem 100 ml 200 ml
Tabulka 3

Porovnani maximalnich fudkich parametr u trénovaného a netrénovaného (Vilikus, 2009).
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Reaktivni zngnou kardiovaskularniho systému je také redistriblkcee, coz
znamena fesun krve doginnych sval za sodasné vazokonstrikce virtich orgag.
Bartinkova (2006) uvadi, Zefpmaximalnim zatiZzeni dze dojit az k ischémii vrittich
organi s nasledky nap u ledvin, kde se fite vyskytnout pozé¥ova proteinurie, nebo

dispozice pro tvorburedi u Zaludéni sliznice.

Mezi adaptani zmeny olkthoveého a dychaciho systéradi Vilikus (2009) tyto:
o zlepSeni periferni svalové pumpy, zlepSeni zZilmi&eratu, zvySeni Qs, pokles SF,
0 zvySeni V@ max, MVmaxpii maximalni z&tZi, zvySeni vytrvalosti,

zvySeny anaerobniho prahu,

relativni vzestup kontraktility srdce,

pokles krevniho tlaku na srovnatelnéczat

O O O O

zvySena hustota kapilar v kosternich svalech, lepsi diference pro kyslik,
ekonométejSi prace svidi,

0 pokles klidové srdmi frekvence na 30 az 40 témin.
Dale mizeme uvést parametry v Tabulce 3 a jmenovdtené dalSi adaptace, jako
rychlejSi nastup setrvalého stavu, vySSi hodnotanda, nizSi dechova frekvence v klidu i
pii zagzi a vysSi vitalni kapacita plic (u mu&az 8 1, u Zen 4,5 ).

2.1.2 Kondi¢ni piiprava

Kondi¢cni piiprava jako takova ma sva specifika a to vzhledenilik kterého
chceme dosahnout. Cilemige byt dosazeni co mozna nejvyssi vykonnosti vetepo
disciplirg, udrZzeni wité Urovre zdatnosti, pop zdravotni ¢i rehabilita&ni vyznam
v pourazovych stavech nebo v prevenci obezity. @lipaj. 2005).

Obecnym cilem kondni piipravy je rozvoj kondinich pohybovych schopnosti a
to formou gipravy obecné nebo specialni. Kotrdi piiprava obecna je zaifena na
rozvoj vSech pohybovych schopnosti a jejim cilema§estranny pohybovy rozvoj pomoci
rozmanitych cwieni a kompenzace jednostranného nebo lokéInih@emati Naopak
kondiéni priprava specialni je zaffena na rozvoj specialnich pohybovych schopnosti a
konkrétnich pohybovych vzaig které jsou typické pro dany sport a disciplinsocavisi
s motorickym denim. Provedeni pohybu se vicemé&hoduje s finalnim provedenini p

sportovnim vykonu.
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Krom¢ kondinich pohybovych schopnosti podle Dovalila, aj. @0fbzliSujeme
jeS€ schopnosti koordirtai, které tvei zaklad nap esteticko-koordinmich sport a
hybridni schopnosti, které tiiozaklad pro rychlostni schopnosti, jelikoZz rychlges silne
podmirgéna svalovou koordinaci a drazdivosti nervove seysta

Abychom porozurdi podstat kondiniho tréninku, je pdeba si nejtive
definovat, co to vlasthjsou kondini pohybové schopnosti a jaky je jejich zaklad. |IPod
pievazujici fyzikalni charakteristiky, tj. sila svaéokontrakce, rychlost provedeni pohybu
a trvani, Dovalil, aj. (2005) rozliSuji konwhi schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni.
Pohyby provaghé vysokou az maximalni rychlostifi pichz seteSi pohybovy ukol
v nékolika sekundéch, maji obdobny metabolickiglici a psychicky zaklad {pom jiny
nez nap. u pohyt trvajici dlouhou dobu) a spojuji se s projeverhtystnich schopnosti.
Pohyby, v nichZz se ipkonava (¥tSi) odpor, vyZaduji vyvinuti silovych schopnosti.
V dlouhotrvajici pohybovéinnosti, vyZadujici jiny metabolickyjdici i psychicky zéaklad
nez v uvedenych dvouipadech, se projevuji vytrvalostni schopnosti (Dibvag. 2005).

Kondi¢ni priprava ve sportovnich hrach je pambna charakteru herniho zatizeni,
které je vé&chto sportech jevazrié rychlostré-vytrvalostnino charakteru v laktatovém a
smiSeném pasmu metabolismu, které jsou nepravideypliovany Useky s nizkou
intenzitou v oxidativnim pasmu metabolismu. Intémzatze je tedy velice prodémliva.
Kondi¢ni priprava je tudiz zastena pevazié na rozvoj vytrvalostnich a rychlostnich
schopnosti progednictvim rozvoje fyziologickych, ale i psychickypinoces organismu,
jako je nap. vale nebo udrzeni dlouhodobé koncentrace. Uvedenitele vSak musime
vhimat vzhledem ke spedifiosti zatizeni v té dané sportoving h

JelikoZz monitorované tréninkové jednotky u vybramébtbalového tymu jsou
zantieny na souvislou dobu zatiZzeni, ktera se nepohyk@gesi dobu neziit minuty,

zaneiim se proto pouze na popis vytrvalostnich schopnost

A) Vytrvalostni schopnosti

Zakladem vytrvalostnich schopnosti je prostatinnost pozadovanou intenzitou co
nejdéle nebo co nejvySsi intenzitou ve stanovetdsa, tj. v podstatodolavat unag. Ve
vytrvalostnich schopnostech méa rozhodujici vyznaergetické zabezpeni odpovidajici
pohyboveé ¢innosti, které je zaji8ho prevazi aerobnimi a anaerobnimi procesy, coz

dokumentuje Tabulka 4 (Dovalil, aj. 2005).
18



Vytrvalost Revazné aktivace Doba trvani % SF max
energetického systémuypohybovésinnosti
Dlouhodoba Q pres 10 min. 50 - 65 %
Stredredoba LA-GQ do 10 min. 65-75%
Kratkodoba LA do 2-3 min. 75-85%
Rychlostni ATP-CP do 20-30 s 85-95 %
Tabulka 4

Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podieyiaZzné aktivace energetickych systéidovalil, aj. 2005).

Biochemicky jsou vytrvalostni schopnosti podgmiy mnozstvim energetickych
zasob, aktivitou oxidativnich a neoxidativnich empy Fyziologicky pak kapacitou
dychaciho a srde¢-cévniho systemu. Morfologicky jsou dany profilenvals,
zastoupenimiznych typ svalovych vlaken a kapilarizaci svalstvail&itou roli maji
psychické ¢initele, jako je volni Usili a dlouhodoba koncen@a (Dovalil, aj. 2005).
Vytrvalostni pohybovy vykon éuji podle Psotty, aj. (2006) metabolické faktokq je
aerobni vykon a aerobni kapacita, ale také nerlmgwafaktory, jako je inter a
intramuskularni koordinace, mechanick&inmost pohybu a technika pohybu.ii P
dokonalejSim provedeni se sfgfiuje mén energie.

Ve sportovnich hrach je dobra Uravevytrvalostnich schopnosti nezbytnym
piedpokladem pro vykonnostniigt sportovce a sportovni vykonii fkterém je dlezité
udrzet vysokeé tempo hry. Dobra vytrvalostni trémmst se projevi i rychlejSim zotavenim
po zakzi a pozdjSim nastupem unavy, kterd jeidpbena kumulaci laktatu aife mit za
nasledek ztratu koordinace, koncentracaesmosti pohybu, coZ je ve sportovnich hrach
nezadouci jev. Nelze téZ opomenout fakt, Ze udrokendicnich schopnosti je sin
ovlivnéna motivaci, volnimi vlastnostmi jedince a jeho ggsgkou schopnosti odolavat
anawv a nepijemnym pocitim.

Pohybové schopnosti obecjsou na rozdil od dovednosti vrozené a k jejictvaoji
je nutny dlouhodoby trénink. Pro dosazeni Zadouafektu kondiniho tréninku je
potreba zvolit spravny druh, silu, dobiigobeni a frekvenci opakovani p&tin

Zatizeni jako adaptai podrét Dovalil, aj. (2005) klasifikuji pomoci miry
specifénosti daného céeni, tj. nakolik se shoduje @eéni s finalni verzi sportovni
¢innosti. Déle Ize zatizeni klasifikovat podle irtdy, ktera se odrazi ve speke energie a
zapojeni pislusného energetického systému. Zde je vhodnynzai&kem také tepova
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frekvence. Objem zatiZzeni Ize posoudit ingmdle pétu tréninkovych hodin, kilomeiy
skoki apod. Frekvence opakovani pétin je vazana na superkompenzadi které
dochazi k pevySeni vychozi urown energetickych rezerv v zotavné fazi. AvSak pro
invazivni povahu zjiovacich metod se frekvence opakovani odviji jéblipné od
zjisSttnych hodnot. Intenzita cs&ni je ukazatelem také velikosti zatiZzeni, spotiotsou
trvani, pdtem opakovani a intervalem a ®obem odp&inku mezi cvéenimi.
Fyziologicky Ize velikost zatizeni sledovat hapomoci srdéni frekvence, spéeby

kysliku, intenzity energetického vydeje nebo aktevaritého energetického systému.

Vybrané metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti se oduefji sportovni specializace a
vyspilosti trénujicich, pro které sestavujeme kénditrénink. V gipad této studie se
jedna o hrée vrcholové urové se sportovni specializaci fotbal. Podle &=(R007) musi
byt v etag vrcholového tréninku maximalracionalni planovani tréninkového procesu i
tréninkové jednotky sidazem na komplexnost, individualnifigtup a vyuZziti
odpovidajicich forem regenerace.

Metoda souvisla je z&kladni metoda pro trénink kiémlobé vytrvalosti. Princip
spaiva v neperusovaném zatizeni v nizkych intenzitach. Vyhaia metody je dlouha
doba zatiZeni a nizka hladina laktatu, jelikoZ erambiha vyhradhv aerobnim rezimu.
Pri této metod se rozviji aerobni kapacita. Nevyhodou vSak j&&intenzita z&ve.

Pokud chceme stimulovat vytrvalostni schopnostivy8Sim pasmu intenzity, je
vhodné vyuzit intervalové metody tréninku. Délkéemalu zatizeni se ¢podvozuje od
intenzity zatizeniCim vy3si intenzita, tim kratsi interval zatizennaopak. Spokaym
znakem intervalovych metod je neulplné zotaveni rirgervaly a ¥tSi paet opakovani.
Vznik& relativié malé mnozstvi laktatu, nevyhodou je vSak kratkéadaatiZzeni, ktera
piispiva pouze k rozvoji aerobniho vykonu.

Metoda stidava vyuziva planovité itlavé intenzity zatizeni, stejpako metoda
fartlekova, ktera se al&idi subjektivnimi pocity sportovce. Trénink v kcké intenzig,
tedy nad individualnim anaerobnim prahem, je vhodny rozvoj aerobniho vykonu i
kapacity. V tomto pasmw&lb pracuje v laktatovém metabolismiii pysoké intenzié a
relativne dlouhé dob trvani okolo 5-10 min. Z vySe uvedenyclivddi neni vhodné
zagzovani v této zéh
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Kompromisem mezi vySe jmenovanymi metodami je prgoed arovni
individualniho anaerobniho prahu, kdy se vyplav@g& Unosné mnozZstvi laktatuiip
relativré vysoké intenzit a velkém objemu zatizeni, kteréize trvat i desitky minut.
Trénink v této intenzét je velice efektivni aifispiva k rozvoji aerobni kapacity i aerobniho
vykonu za relativéh nizké hladiny laktatu. Weni anaerobniho prahu je popsano nize
v kapitole 2.4. Nkteré metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti jastedeny ve
vysledkovécasti ve vypisu tréninkovych jednotek, ke kterymujgwidany i grafy srdeni
frekvence z jednotlivych trénirk

Vysledkem celého procesu koudi piipravy by podle Martense (2006) a Psotty,
aj. (2006) rglo byt zlepSeni nasledujicich paranietr

o V¢tsi utilizace kysliku ve svalech a zvySeni enecgétio potencialu swval
zmnozenim mitochondrii, zvySenim aktivity oxidafieim enzyni a zvySenim
obsahu myoglobinu.

o0 ZlepSeni schopnosti svalvyuZivat tuk jako zdroj energie a nasledné zlepSen
télesné stavby s vySSim zastoupenim mezomorfni anekfai komponenty.

0 ZvySeni obsahu glykogenu a triacylglycérol

0 ZvySeni mnozstvi krevnich kapilar ve svalech (kapibce), zlepSeni prokrveni a
dodavky kysliku pracujicim svah.

o ZlepSeni dychacich funkci, je @lrvyuzita plicni kapacita, dychaci svaly jsou
vytrvalejsi, zvySeni ekonomiky dychani diky lepSimyuziti kysliku.

0 ZvySeni celkového objemu krve, zmnoZenitpokrvinek a zvySeni mnoZstvi
hemoglobinu.

o0 ZwtSeni systolickeho objemu i minutového vydeje &ndleo, hypertrofie €h i
zwétSeni objemu levé komory.

o VySSi efektivnost nervoveé soustavy, tudiz i kooadinra ekonomizace pohib

0 Zesileni kosti, Slach a viaza tim sniZeni rizika zrani.

0 ZvySend dinnost inzulinu pi préci. Inzulin je anabolicky hormon &igeho
vyplavovani probihaji skladné reakce, které majinaaledek zvySené ukladani
tuku v podkozi.

Dale mizeme jmenovat sniZzenou reakci transportniho systéanstandardni zatizeni,
snizeni klidové tepové frekvence, resp. vzestupoteame a dalSi finosné vlivy jako

zlepSeni sebedomi, vysSi hladina vyplavovany endoffiatd.
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2.2 Kondi¢ni priprava ve fotbale

Ve starSim pojeti definuje Kani (1979) kondini pfipravu ve fotbale (pod
zastaralym nazvenxlesna piprava v kopané€) jako proces, jehoz cilem je dodazae
udrZeni ¢lesné pipravenosti hrée na takoveé Urovni, aby mohl véehpodavat co nejvyssi
sportovni vykon. Kondici obe¢nlze definovat mnoha #goby. Jeji dlezitost pro
sportovni hry tkvi v tom, Ze konttii schopnosti do jisté miry limituji dovednosti.&ir
ktery vydrzi @tSi paet opakovani c¥eni si i lépe osvoji technické a taktické dovednost
Kondici Ize tedy pojmout jako schopnost odolavaavin Martens (2006) definuj€lesnou
zdatnost jako schopnost vyrovnat se s fyzickymigoaXky sportu tak, aby sportovec
podal optimalni vykon. V tabulce, ve které hodneyuziti energetickych systéma
schopnosti u jednotlivych spértpridéluje praw fotbalu nejetSi podil aerobniho i
anaerobniho metabolismu. Z pohybovych schopndétiaga nejétsi dilezitost rychlosti.
Vytrvalost a rychla sila maji na sportovnim vykatiedni az vysoky podil.

Podle Zrubaka (1981) je pro fotbal nezbytna dobravehr vytrvalostnich
schopnosti, jelikoz finalni sportovni vykon ma cider dlouhodobé zéte s Useky vysoké
az maximalni intenzity, které se nepravidelstidaji s intervaly o nizsi intenzit
Fotbalové utkani ma délku 2x 20 minut u mladSickiz@&z 2x 45 minut u dosfych.

Z nékterych pozorovani (K@ni, 1979) vyplyva, Ze h&éav pribéhu utkani pekona
vzdalenost od 7 do 8 km a ztoho 1 az 1,5 km madximatenzitou. Sotasné studie
(Lambertin, 2000) tvrdi, Ze hfiav utkani nabhaji kolem 11 — 12 kmiznou intenzitou od
Klusu aZz po rychly uUsek blizici se maximalni rysftilo Dale vySe uvedeny autor
upozonuje, Ze nizeme shledavat rozdilnost vahmutych kilometrech i v intenzitu
jednotlivych posi. Zalezi, o jakou pozici v poli se jedna, zatiZeniSak na vSech postech
vysoké a velice variabilni. Konthi pfiprava je tedy pro hé& nezbytna.

Dobra urové fyzické kondice mé své nesporné vyhody v mnohasibth. Podle
Zrubaka (1981) je to hla¥nvysoké urove fyzické a psychické zdatnosti¢téi odolnost
vaci chorobam, harmonicky vyvoj a dobré drzestat rychlejSi zotaveni po zéi a posun
vékové hranice aktivni¢innosti. Jedinec, ktery ma lepSi kondici zampvpracuje
ekonométeji a pii nizSi tepové frekvenci. Kifnosu rozvoje fyzické kondice Martens
(2006) dale dodavd menSi néchylnost ke &ran, v gipad zraréni rychlejsi

rekonvalescenci, prevenci psychické Unavy a zldpkencentrace, schopnost trénovat
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technické a taktické dovednosti I[épe a déle,de¥alovych bolesti a zlepSeni sebeity.
Pfinos také spidva ve ¥tSim vyplavovani endorfin které zfisobi jedna jiz znfiované
zlepSeni sebéd¢ry, ale také snizeni Unavy, zlepSeni naladiijampné pocity f cviceni.
Racni tréninkovy cyklus, jehoZ roZteni a cile znazdawuje Tabulka 4 (Dovalil, aj.
2005), se odviji od zavodni sezony, ktera je pmwodasportovni specializaci v typickém
obdobi. V pipact fotbalu se jednd o dvouvrcholovy¢rd tréninkovy cyklus, kondni
piiprava je tedy sousdina do dvou fipravnych obdobi. Prvni, zimnfipravné obdobi je
nejdilezitéjSi obdobi pro ziskani kondice a trvblizné dva nesice. Vyplyva z paeby
navratit stav organismu a trénovanost do obddked pzimni dovolenou. Druhé, letni
piipravné obdobi je kratSi a trva okolo Sesti ftydNasleduje po letni dovolené, ktera
probih& podle individualnich tréninkovych plamNa jae po prvnim fipravném obdobi se
hraji kvalifikacni zapasy, mistrovské zapasy pakfimaji na zaatku srpna a kafi

priblizné v polovirg prosince.

Obdobi Hlavni akol obdobi
piipravné rozvoj trénovanosti
predzavodni vylaghi sportovni formy
zavodni prokazani a udrzeni vysokeé vykonnogti
pirechodné dokonalé zotaveni
Tabulka 4

Rozcleni rainiho tréninkového cyklu (Dovalil, aj. 2005)

Ok¢ pripravna obdobi si kladou za cil rozvoj kondice, olebdosazeni
kvalitativnich a kvantitativnich zém organismu. Saiésti obou fipravnych obdobi je
kontrola stavu trénovanosti, ktera se provadi ponmonitoti srde€ni frekvence a
testovani, které je realizovano v labotafrostednictvim z&tZzovych tesi. Cilem tohoto
meéieni a testovani je zjigti funkéniho stavu organismu po obdobi volnaradoz&atkem
piipravného obdobi. Vysledkn testi je pak potizena intenzita a objem tréninku.

Prvni etapa fipravného obdobi se podle Reri(2007) zarruje na vytvéeni
vSestrannych pohybovych zakiadrostednictvim tiznych tréninkovych metod i vyuzitim
jinych sportovnich odstvi, ktera se charakterem zatizeni podobaji spea@lsportovce.
V prabéhu prvni etapy se zvySuje objem tréninku a zatijenprevazié nespecifické.
Podle Zrubaka (1981) fotbal vyZaduje budovat kondiéce zpisoby. K tréninku
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vytrvalosti je mozné vyuzit plavani, cyklistiku,usteni nebo & na lyZich. Kazdy zthto
sporti ma své vyhody. Avsak v stasné dob se objevuji ndzory, Ze3b na lyZich je pro
hrate fotbalu kontraproduktivni (Dobry, 2009).

Zrubak (1981) tvrdi, Ze plavecky tréninkigpiva k resyntéze svalového glykogenu,
piiznivé ovliviiuje cévni soustavu, zvySuje kapacitu plic, tugd svalstvo a obeén
prispiva k odreagovani.d na lyzich zaseifspiva k pruznosti svalstva, prodluzuje krok,
zlepSuje koordinaci a rovnovahu a vyznanmiispiva k rozvoji srdén¢ cévni a dychaci
soustavy za s@asné Setrnosti k pohybovému aparatu. Pro rozvajiknith schopnosti je
vhodné také Zazeni jinych sportovnich her, které jsou veliceialdiini z hlediska péetu
hr&ta, n&ini, prostoru a délky trvani. Rozviji l@u vSestrannost za smsné velké
specifiky zatizeni k fotbalu. Zazeni kondini gymnastiky do fipravného obdobi téz
prispiva k vSestrannému, harmonickému rozvoji, up@ zdraviclovéka a ma navic
vyrovnavaci charakter. Kompenzuje jednostranné nekd@ni zatizeni, kteréipvliada ve
specialni pipraw.

Druha etapaifjpravného obdobi méa za ukalepést vysokou obecnou trénovanost
na trénovanost specialni, tzn., Ze se snazime anmdb{ moznou shodu narbdlkcviceni
s pozadavky, které jsou na bedkladeny v utkani. SniZuje se objem tréninku apai
stoupa intenzita zatiZzeni. Rozviji se speciélniypotié schopnosti, které odpovidaji
specializovanému vykonu. Problematika této pracel@gka pouze kondni péipravy.
Casto je vyuzita intervalova metoda tréninku, kiet@ovida specifiku herniho zatizeni ve
fotbale.

Samotna tréninkova jednotka by pakélan respektovat fibéh fyziologickych
pochodi Vv organismu sportovce. Na &&ku kazdé tréninkové jednotky by élm
probhnout rozcuwieni a zatati organismu, kter&lb pripravi na zatizeni. Martens (2006)
uvadi rekteré vyhody rozcwieni, jako jsou zvySeniélesné teploty, prokrveni sval
zvySeni srdéni frekvence a aktivizace metabolismu, zlepSenvossalové drazdivosti a
koordinace a také pruznosti siiatimz se eliminuje moznost zrém. Zrubak (1981) navic
dodava, Ze rozc¥eni je nezbytné k vyrovnani rozilinezi rychle reagujicim pohybovym
aparatem a pomaleji reagujicimi ¥niimi organy. Rozcveni je také progedek, ktery
snizuje naruSeni homeostazy organismu diky mensiyplavovani laktatu a rovnovahou
v metabolickych &ich. Po ukoteni ¢innosti je podle Martense (2006)tadit lehké

aerobni cueni, které odstialje nahromaghou krev v dolnich katetinach, metabolizuje
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laktat vznikly @i cviceni a sniZuje bolestivost sualAktivni zotaveni zkracuje dobu pro
Uplné odstragni laktatu na polovinu.

2.3 Monitorovani a vyhodnoceni intenzity zatizeni véniinku

Abychom mohli kontrolovat tréninkovy proces v kaddékamziku a zasahovat do
jeho phbehu, nmeli bychom sledovat dité fyziologické ukazatele, které nAm pomohou
odhalit vliv tréninku na organismus, gogtav organismuipd a po tréninku. VysSi tepova
frekvence ped zapdetim tréninku niZe signalizovat Unavu,i@trénovani, psychicke
rozlackni nebo zvySenou teplotu a v takovyctippdech je vhodné adit jen lehké
cviceni nebo se tréninku zcela vyhnout. Naopak rychlgemi rkkterych fyziologickych
ukazatel po zatzi mize swdcit o dobré funkni zdatnosti organismu. Intenzitu zatizeni
v tréninku nfizeme ndtit nékolika zpisoby. Zangtim se pedevsim na ty, které Izeétiit
piimo v podminkach tréninku pomoci monitosrde&ni frekvence nebo jednoduchych
aparatur.

Jako nejdostupijsi ukazatel intenzity zatizeni se nam nabizi gdéekvence.
Srdeni frekvence jgizena vegetativhim nervovym systémem, tudiz je ingotelna vli
¢loveéka. Centrem profizeni ¢innosti srdce je hypotalamus. Srdce m& svou vlastni
automacii, ktera jefizena aktivitou sinusového uzliku, a preshictvim gevodniho
systému srdaiho jsou uskutgiovany pravidelné stahy myokarduéz®a hodnota srdai
frekvencecini zhruba 70 teppza minutu, ovliviuje ji vSakiada faktod.

Podle Barinkové (2006) jsou to genetické dispozice, coZz sdusisrozenou
vagotonii nebo sympatikotonii. Déle vytrvalost@novanost, kterd ize klidovou srdeni
frekvenci snizit az na 30 — 40 tega minutu, cozZ je Zsobeno z#tSenim objemu levé
komory a systolického objemu (Qs) az na 150 ml.eQal to teplotadesného jadra i
okolniho prostedi, coz musime zohlednittiptréninku v horku, polohaéla, traveni,
reflexni drazdni nebo latkové vlivy. Klidova tepova frekvence mvySena i fi
pietrénovani a Ung@va miZze nam byt vystraznym signalem pro sniZeni intgrazibbjemu
zatizeni. Nejvyrazji ovliviuje tepovou frekvenci prévfyzické zatizeni. Nejvyssi
hodnoty se objevuji u submaximalni intenzity zatizéktualni hodnoty srdi frekvence

sy

pii tréninku ndm mohou napékt, jaky (inek bude mit prévtato z&kZ.
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M¢teni srdéni frekvence fi tréninku mizeme provagt dvema zmsoby. Prvni
zpisob je palpaci na arteria radialis alesplvéma prsty za saiasného odgeni pa@tu
Gderi za deset vign a vynasobeni Sesti. d¥eni na karotid se nedoportuje z divodu
podraza@ni baroreceptdr a naslednému sniZzeni stde frekvence az o deset fepa
minutu. Tato metoda je pouZzitelna napki intervalovém tréninku po skdéani intervalu
zatizeni. Jen obtiZnze nefit srdeni frekvenci za pohybu.

VhodrgjSim prostedkem pro monitorovani sréf@ frekvence jsou gfice srdeéni
frekvence, které zaznamenavaji jejlilih béhem celého zatizeni a diky p&iruchovaji
zdznamy z &kolika tréninki. U nekterych model, nag. u monitofi, které byly vyuZity
pro tuto praci, je moznostgvést ziskana data dodiace a dlouhodobje zde uchovat.
Nekteré rozSené funkcedhto monitoi mohou vypéitat i @iblizné hodnoty V@max,
ventilace a EPOCu.

Dalsi zmisob, ktery Ize vyuZit pro monitorovani zatizenimefeni laktatu. Tato
metoda zjisovani koncentrace laktatu v krvi ukazuje podil aobei zatizeni, které je pro
fotbal typické. Hodnoty laktatu u hné béhem utkani se podle Psotty, aj. (2006) pohybuji
v rozmezi 4 — 12 mmol, minté@dré i 15 mmol na litr krve. NejvysSi koncentrace byva
dosaZeno u vykansubmaximalni intenzity. VysSi s@uéhi arove je doprovazena vyssSim
zapojenim laktatového metabolismwehoZ plyne, Ze anaerobni kapacita je vyznamnym
faktorem vykonnosti ve fotbale argqulstavuje potencial pro vysoce intenzivni vykony
v délce 10-30s.

Koncentraci laktatu Ize #iit pifimou invazivni metodou z kapilarni krve pomoci
laktatongru, kdy se z prstu nebo usnihotkku odebere kapka krve i rékolikrat bchem
zatizeni, nebo neinvazivni metodou ze sloZzeni \yaoemych plyd. PouZitelnym
indikatorem intenzity zatizeni je také dechovavesice a dechovy objem, které jsou vSak
ovlivnitelné vali a mizeme je ¥done prohlubovat a zvySovat. Maximalni dosazitelné
hodnoty &chto dvou paramairjsou uvedeny v Tabulce 3.

Uzitecnym ukazatelem efektivity tréninku je také dpbi kysliku VQ, aerobni
vykon VO,max a aerobni kapacita v % W@ax. O &chto parametrech pojednava kapitola
2.1. Podle spétby kysliku nizeme Iépe identifikovat intenzitu zatizeni.

Anaerobni prah je z hlediska intenzity zatiZeflieditym parametrem, jelikozZip
jeho dosazeni nastavaji &ny ventila&né respir&nich, olghovych i metabolickych
parametii. Anaerobni prah je také ukazatelem trénovangstna znalost u kazdéeho kg

je dobrym pomocnikem v tréninku.
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2.4 Vyuziti monitoru srdéni frekvence pro vyhodnoceni efektivity

sportovniho tréninku

Monitory srdéni frekvence jsou dnes nepostradatelnou jakou @i vedeni
kondiéniho tréninku. Umaoiuji trénink individual® prizptsobit kazdému jedinci tak, aby
stimul v podob fyzické zatze nebyl podprahovy, coz by nevedlo ke zlepSoviaeibo
naopak nadprahovy, coz by vedlo #lefpénovani a naslednému zhorSeni vykonu,
mikrotraumabm ve svalech a v krajnimtipac aZz posSkozeni pohybového aparatu.éZat
je tedy poteba volit individualg a gimérené trénovanosti jedince. iP sestavovani
tréninku je takeé dlezity cil, kterého chceme dosahnout a na jaké pasatizeni chceme
organismus fipravovat. JelikozZ individualni intenzita zatizgei piimo unérna srdéni
frekvenci, Ize tedy ze srdei frekvence zjistit i intenzitu zatiZzeni pro daoédkdince a
davkovat ji podle pgeby a daném pasmu siaé frekvence.

Podle Olsaka (1997) jaiatizeni pitbeh kiivky srdeni frekvence tert identicky
jako kivka vykonu ve Wattech, tudiz Ize pomoci monitomdesni frekvence ufit
individualni intenzitu cuieni pro kazdého probanda. Nejlépe se intenzttajeiz procenta
maximalni srdéni frekvence testované osoby, avSak tato hodnatagmeé pronmenliva. Je
ovlivnéna wkem, pohlavim, trénovanosti a také zdravotnim stawaného jedince.
Podstatna je také doba zatizeni a interval &dga. Cim déle trva zatizeni, tim vice roste
srdeéni frekvence, dokud neni dosazeno setrvalého stavu.

Setrvaly stav (steady state) Dovalil, aj. (199Z)rdgi jako funkeni stav organismu,
objevujici se pi pohybové ¢innosti vytrvalostniho charakteru.iiPvykonech trvajicich
n¢kolik minut a déle je rozhodujicidinitelem dodavka kysliku transportnim systémem do
tkani k udrzeni stalé arowrmpohybové&tinnosti na zaklagloxidativniho metabolismu. Miru
schopnosti aerobniho typuiime po dobu nejmérttyr az Sesti minut aerobnim vykonem
organismu, tj. aktualni sp@bou kyslikuCim je organismus schopen vy33iho oxidativniho
vydeje energie, tim ma vysSi aerobni vykon. Jestiiansportni systém dodava jen tolik
kysliku, kolik pozaduji tk&k intenzita aktuakh probihajicicinnosti se nerni, stejrié jako
se nemini dynamicka rovnovaha hlavnich fyziologickych fahlokthového a dychaciho
systému (Dovalil, aj. 1992). Tento rovnovazny stdak nastava az po ustaleni hodnot

spoteby kysliku a to cca 5 minut od zahajeéiminosti.
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Interval odpginku miZze byt bd’ do Uplného zotaveni, pak se hodnoty &nde
frekvence pi stejném zatiZzeni vraci do stejnych hodnot, ndsaceny interval odpinku,
pii kterém neni zotaveni Uplné, a hodnoty &nidrekvence B stejném zatiZeni rostou.
Olsak (1997) ve své publikaci porovnava vykoktyi testovanych probaiid na
bicyklovém ergometru, kigjsou tizné trénovani. Jedna se o vykonnostniho a rekiba
sportovce a dva nesportovce. Z publikovanych igrefdeni frekvence a vykonu ve
Wattech lIze vysledovat odliSnou reakcibbvého systému na stejné zatizefirfpzném
stavu trénovanosti. Zatimco u trénovanych jedlistupa srdai frekvence pozvolna, u
netrénovanych je jeji vzestup strmy aiggbuje ukotenicinnosti po velice kratkémase
V porovnani s trénovanymi sportovci.

Ztoho je patrné, Ze fulki zdatnost organismu Ize ditr jednoduchym
standardizovanym testem na bicyklovém ergometrupa@aoci monitorovani srdei
frekvence. Srdmi frekvence také vypovida o individualni intedztobjemu zatizeni.

Kondi¢ni piiprava si tedy klade za cil zvySovat fdnk zdatnost organismu neboli
trénovanost progtdnictvim adaptaich mechanisfih Reakce na pohybovou #atse
snizuje, coz se projevi nizSi hodnotou srdefrekvence f stejném vykonu u
vykonnostniho sportovce. Taktéz vzestup &ndlérekvence je pozvolijsi pri stejné nebo |
trojnasobné wattdZzi nez u nesportovce. Rozdiienovani jedinci jsou i vjednom
fotbalovém tymu a proto je petba trénink individuakaprizpiasobit kazdému z nich s
vysoka intenzita by znamenal&epasné ukodeni cinnosti a efekt tréninku by nebyl
takovy, jako pi intenzit jen o malo nizsi.

Pfi monitorovani srdéni frekvence v tréninku nam podle OlSaka (1997) oooh
v uréovani intenzity pomoci dva ukazatele. Aerobni pkdbry se nachaziiplizné okolo
160 te@ za minutu a anaerobni prah pohybujici &bligné okolo 175 tep za minutu,
avSak tyto hodnoty se u jedihnznané liSi. Hodnoty srdéni frekvence do hodnoty
aerobniho prahu nam zaji§i, Ze trénujeme v aerobnim pasmu metabolismuké ta
vypovidaji o tom, Ze pré&vtato intenzita zatiZzeni je odpovidajici pro dé&lgici vykon.
Pokud chceme trénovat ve vysoké intenhaitzarové omezit tvorbu kyseliny mtée, je
potteba intenzitu drZzet mezi aerobnim a anaerobnimeprahloto pasmo odpovida
smiSenému rezimu, kde ma staleijspodil aerobni metabolismus. NejvySSi mozny
setrvaly stav je mozné udrzet podle Vilikuse (20@@intenzi&, pii které je jest
v rovnovaze produkce a speba laktatu, tedydkde okolo 4 mmol/l. Tato hodnota se vSak

muze zn&né liSit u razré trénovanych sportovics rozdilnou specializaci. Pasmo nad
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anaerobnim prahem vypovid4 o vysoké inténziticeni a produkce kyseliny miégé
zna&né vzrasta. Tuto intenzitu neni mozné udrzetdlouhou dobu a metabolicka acid¢
zpasobi ukokenic¢innosti po zhruba-3 minutach.

Pomoci Conconiho testu lzeciir kde se anaerobni prah nachazi. Ihearnim
vzestupu zatizeni se wgitém mist ohyba Kkivka srd€ni frekvence do nelinearnit
priabéhu. Tento bod je anaerobnim prahem testovaného anbsé zhruba okolo 175 te
za minutu. Ohnuti tvky je zpisobeno fliS vysokou srdéni frekvenci, pi které se jiz
srdce nestd zcela naplnit krvi. DalSi mozné metody ¢ggani anaerobniho prahu js
ventilorespirometrické r¥eni a invazivni metoda zjidvani koncentrace lakta
z kapilarni krve. inisg€ anaerobniho prahu dochazi keémém okthovym, ventil&ne-

respir&nim i metabolickych, které jsou vyjéehy na Obrazku

spiroergometricky
parametr

laktat

A 4
anaerobni prah zatez (W)

Obrazek 2

Znazoreni moznych ukazaté| urcujici anaerobni prah. Mee znazorsin Conconiho test (zlomsrdel
frekvence),cervert a zeleg ventilc-respirometrické rreni (,V-slope®, zlom VCO2), hédé opakovane

odkery kapilarni krve a réreni koncentrace laktatu (Vilikus, 20C

Podrobgiji si Ize rozsah srdmi frekvence pro trénink roztit do psti pasem, kteri
jsou uvedena Vabulce 5.V ptipact vrcholovych sportout slouzi prvni pasmo intenzi
spiSe jako regenerace po rd@r&m tréninku nebo jako lehké zahi pred tréninkemDo
tretiho pasma zatizeni by se sportovdlindostat az po &kolika tydnech tréninku

N 1

ZkuSeny sportovec vSak musét§inou trénovat fd vySSi intenzié nez zaateenik, aby
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dosahl zlepsSujiciho efektu. ifika rastu vykonnosti ma parabolicky charakter, takze
k nejwtSim griristkim dochazi na p@tku sportovni kariéry, u vrcholovych sportévc
vyZzaduje kazdy dalSi fjpastek mnohonasobné Uusili. Druhd itit z6na pedstavuje
optimum pro souvislé nespecifické zatizeni,indph, fartlek nebo cyklistiku. # vyuZziti
intervalové metody nebo metodytidavého zatizeni by se hodnoty swrdefrekvence

v intervalu zatiZeni sty pohybovat v z6& anaerobniho prahu v laktdtovém metabolismu.
Interval odpginku pak slouzi kast&né metabolizaci vzniklého laktatu a sniZzeni tepové
frekvence do urowhaerobniho metabolismu. Trénink v kritické inte&i7é& pro fotbal také
nezbytny, jelikoZ jsou ip ném stimulovana rychla svalova vldkna. Ta jsouiplonéd

v kratkych vybusnych vykonecheélbem utkani, jako ndp unik s méem nebo bez nig,
souboje o nd, kratké sprinty. Psotta, aj. (2006) u¥adZze ke zndné intenzity zatizeni

v utkani dochazi kazdych 5 - 6 s a fotbalovy vykertedy sklada z 900 — 1100 diskrétnich
interval ¢innosti. BBhem utkéni je tedy pénvyuZzit cely rozsah hodnot srété frekvence

ve vSech zénach metabolismu.

% SF max | Zona Charakteristika

50-60 Nizké ZlepSeni tukového metabolismu a zvySeni sytostild&apobjemu
intenzity srdce, zaklad pro vysSi zatizeni

60-70 Aerobniho Rozvoj kardiovaskularniho systémuiigrava na praci ve vyssi
prahu zOre, adaptace na aerohfinnost

70-80 Aerobni Rozvoj cévni i dychaci soustavy, stimulace vytrgaich

schopnosti, rozviji se aerobni vykon i kapacitajtpgamahy

80-90 Anaerobniho| Prace v anaerobnim reZimu, zvySeni schopnosti rokzabat
prahu laktat, tolerance na akumulaci laktatu a kyslikavédiluhu,
zvySuje se V@maxi aerobni kapacita, zvySovani ANP, zlepseni

nervosvalové koordinace

90-100 Kriticka Jen pro zdravé a trénované jedince, vysoky kyslikaunh,

zangteno na rychla svalova vidkna

Tabulka 5
RozcEleni z6n srdéni frekvence s charakteristikami v pro trénink (lzodorbela, 2007)

OlIsak (1997) pro monitorovani skaé frekvence vyuzivd monitory zéky Polar.
Pro poteby této prace chci taktéz zminit monitory &na Suunto, které ze srdiai

frekvence a zadanych osobnich paratneimi vypaitat hodnoty EPOCu, tréninkového
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efektu, minutové ventilace, dechové frekvence, igbyt energie a kysliku. #wch
nantienych hodnotdchto parametr pak umi vyjagit pomoci grafi (viz Obrazek 3

~ L
F"-E

H"’H Far! !
o -
i o

Obrazek 3

7 parameit nangienych Rhem cvteni, vyjadené pomoci gréf prabéhu jejich hodno

(http://www.suunto.cz/t§/

Spoteba kysliku je pro pétby této prace vyuzita jako pomocny hodnc
parametr ve vysledkovéasti. Je uvedena ml/kg/mina vyjaduje momentalni spidbu
kysliku na kilogram hmotnosti za minutGim vy3si je VO2, tim je c¥eni narangjsi.
Vzhledem ktomu, Ze Suunto tento paretr paita ze srdéni frekvence, ndiikladala jserr
mu @i hodnoceni velkoutdezitost, aletasténe jsem | nému @ihlizela

Kyslikovy dluh vyjaduje nadspdebu kysliku po vykonu. PouZivd se je
indikdtor mnozstvi energie, jebylo bkéhem vykonu vytvéeno anaerobnim apobem
Vyrovnani kyslikového dluhu pomoci zrychleného dyrmhumo#uje ogtovné obnoven
energetickych rezerv a odbourani nahroénétio laktatu. téchto divodi byva kyslikovy
dluh o réco vyssi, nez skutay nedosatek kysliku Bhem vykonu, tzv. kyslikovy defic
(Grasgruber, Cacek, 2008). Kyslikovy deficit vznika p&atku cvieni, nez dojd
k harmonizaci funkci a nastane setrvaly stav. Nadvniranaerobniho prahu vs§
kyslikovy deficit neustale nasta, jelikoz cviceni probiha whodnotach pes 100 %
VO,max a transportni systém nestesvaly zasobovat kyslikem. O t@tsi je spateba
kysliku po cvéeni a tim padem i delSi doba, fatina | zotaveni. Hodnoty kyslikover
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dluhu jsou nejvysSiipsubmaximalnim zatizeni (5-7 1) u maximalni intéyze to jen 3-5
l. U trénovanych vSak fize byt kyslikovy dluh vyrazhvyssi.

Hodnota EPOC, neboli Excess Postexercise Oxygersugotion, Uzce souvisi s
kyslikovym dluhem, ktery popisuji Grasgruber, Cad@k08), Barinkova (2006), Dovalil
(2005) aj. EPOC je tedy zvySena gpbh kysliku po c¥eni a ukazuje mnoZzstvi
dodaténého kysliku, které organismus feliuje pro regeneraci po zatizenia2d byt
vyjadiena v litrech nebo mililitrech na kilograr@im nar@ngjsi je cvieni, tim vy3si je
hodnota EPOCu po a@ni a tim vic je v organismu naruSena homeostamamatli se
béhem cvéeni a je zvySena ve fazi odfiimku po cvieni. Nej@tsi nafist hodnoty EPOC
nastava p zatiZzeni na arovni anaerobniho prahurianpdostat&ném zotaveni v intervalu
odpaiinku, kdy se nesta laktat metabolizovat, a které igobi pongrné velké naruseni
homeostazy. i takovém cuvteni vznika velky kyslikovy deficit a do krve je ugpovano
velké mnoZstvi laktatu. Z toho vyplyva, Ze EPOC/iwg ovliviiuje intenzita cueni a jeho
narst je @i stupiované intenziét exponencialni. Mezi dobou @eéni a velikosti EPOCu je
linearni vztah, patrny z Obrazku 3. Po skemi cvieni v zotavné fazi se pomoci
nadspateby kysliku zgt syntetizuji energetické zdroje, které bylycgypany v pitbéhu
cviceni. Tato obnova probihd witém casovém horizontu a vrcholi nadobnovou
energetickych zasob, tzv. superkompenzaci.

Klimovicova (2009) ve své diplomové praci uvadi, Zze EPO€kk®la ze dvou fazi
a to z faze rychlé, ktera se uskifigie do jedné hodiny po skéeni cvieni, a faze
pomalé, i které je znatelna zvySena hormonalni aktivitaraajici inzulin, kortisol,
thyroidni hormony, istové hormony a katecholaminy.

Soutasti rychlé faze EPOCu je dopin O, zasob v krvi a ve svalech, resyntéza
ATP a CP, obnoveni hemoglobinu a myoglobinu, odstra laktatu pevedenim na
pyruvat, zvySenaétesna teplota iiblizné po dobu jedné hodiny, zvySena dechova
frekvence a srdmi frekvence. Dale uvadi, Zeskteri védci se domnivaji, Zze zvySena
hormonalni aktivita zahrnujici inzulin, kortisohyroidni hormony, istové hormony a
katecholaminy hraji roli v pomalé fazi EPOCu. Vridm pomalé faze je jiz ziwvana
superkompenzace fipkteré dochazi kigvyseni gvodnich hodnot energetickych zasob.
Procesy v rychlé i pomalé fazi EPOCu zatim nejsmlazobjaseny.

Sporttestery zriky Suunto umi ze srdei frekvence s w@itou chybou vypgitat
hodnoty EPOCu, které se ve svenilighu ténti shoduji s vysledky z labora Pro nas

je vSak podstatna vyuzitelnost tohoto parametméwninku, by s ukitou negesnosti. Na
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rozdil od laboratorniho #&teni Ize hodnotu EPOCu vyuzit jiz vihu cvieni a odéist
tak predpokladany efekt tréninku. Tomu pakizpusobit intenzitu cuWeni, dobu zatizeni
nebo upravit interval odgoku. Klimovi¢ova (2009) dale uvadi, Ze pro vyet EPOCu je
potteba znat maximalni srélei frekvenci a VO2max z&tovaného jedince. Vygitana
dechova frekvence a G pole&né s tepovou frekvenci jsou naslédoouzity pro vypoet
EPOCu.V Tabulce 6 jsou uvedeny faktory, které oviliNi hodnotu EPOCu. S pomoci

grafu srdeni frekvence mizeme provést podrobsi rozbor tréninkové jednotky.

Vysoky EPOC Nizky EPOC

zvySena intenzita snizend intenzita

delSi doba kratSi doba

souvislé cuteni nesouvislé cveni

kratky intervaly odpdinku béhem delSi intervaly odp&inku pri nesouvislém
nesouvislého ceeni cviceni

aktivni odpa@inek bthem nesouvislého |pasivni odpéinek bthem nesouvislého

cviceni cviceni
cvi¢eni aktivujici celédo horni/dolni zapojenita
Tabulka 6

Zavislost velikosti EPOCu na charakteru deni (Firstbeat Technologies Ltd.fepzato od Klimowové,
2009)

Tréninkovy efekt je indikator miry zlepSeni aerokondice, zvlag maximalniho
vykonu kardiovaskularniho systému a schopnosti &l Gna¥ pii cvi¢eni (tréninkovy
privodce). Je to vlastnzhodnoceni nasteného EPOCu a pro oba tyto parametry plati
pravidlo postupného zvySovani zatizefim vy3si je vykonnost organismu, tim vysich
hodnot EPOCu a tréninkového efektu b§l nlosahovat.

Ventilatni parametry, jako je dechova frekvence a minutesdtilace, které umi
SUUNTO T6 zaznamenat, mohou takéspst k hodnoceni intenzity c#eni. Témto
hodnotam bych vSak ngkladala velkou vahu, jelikoZz v naitenych tréninkovych

jednotkachtasto vyraza presahuji maximalni hodnoty, jez byly n&mny v laboratd.
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cile a ukoly prace

Cilem diplomové prace je navazani na literarni r@Sgiplomové prace Romany

Klimovicove, ktera se zabyvala teoretickymi vychodisky @nuosti monitorovani srdei

frekvence pomociffstroja Suunto a Polar. Hlavnim cilem prace je upo&oima mozZnost

vyhodnoceni intenzity zatizeni ve vybranych trépinich jednotkdch vifpravném

obdobi letnim i zimnim u zame vybraného ligového fotbalového tymu. V tomtogsmn

bude stzejni vyuziti €&chto monitoti v praxi, konkréta v kondini pripraw ve fotbale.

Ukoly diplomové prace

provest literarni reSersi dostupnych odbornych jraim

zpracovat teoreticka vychodiska pro poroZampodstaty kondni pripravy ve
fotbale,

vytvorit metodicky postup vyhodnocovani intenzity zatizee vybraném obdobi
sportovni pipravy u vybraného fotbalového tymu,

zajistit si istrojovou a softwarovou techniku pro viastniget,

provést vlastni vyzkumneé seni,

zaznamenat a kompletovat vysledky z moritendeni frekvence zngek Suunto a
Polar,

proveést vyhodnoceni ziskanych dat a interpretayat |

sestavit wtita dopordeni pro vyuzivani gfi¢a srdeni frekvence pro kondni

piipravu ve fotbale.

3.2 Vyzkumné otazky

Vzhledem k charakteru diplomové prace, ktera jéespieskriptivni povahy jsme si

formulovali nasledujici vyzkumné otazky:

1) Jaké rozdily mZzeme sledovatipmeéieni a nasledné interpretaci vyslédkeéreni

srdeni frekvence monitory srdai frekvence zniky Polar a Suunto?
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2) Jak se da it intenzita zatizeni ve vybranych tréninkovychrjetkdch pomoci
me&fica znaky Suunto?
3) Jaky vliv maji vysledky funéni zatzové diagnostiky v laboratornich podminkéach

dvéma zmisoby na vyhodnoceni zatizeni u vybranycltii?a

3.3 Charakteristika souboru

Sledovanym souborem byl zamé vybrany muzsky fotbalovy tym prvoligove
arovre, ktery byl vybran zagrné z divodu vyuzivani monitorovani sréle frekvence
pomoci ngfi¢t srde&ni frekvence Polar a Suunto T6. Sledovany tym afosal testy
v Laborat@i sportovni motoriky UK FTVS a dale ve zdravotnioké zaizeni
SPORTMEDv Praze. Vzhledem k négmému sdlovani velice citlivych uadaj neni
sckleno konkrétni jméno prvoligového tymu ani konkiémhr&u. Jedna se o sledovani
piipravného obdobi ¥ervnu 2007 aifpravné obdobi v lednu 2008.

Primérné antropometrické a fyziologické ukazatele mugs&etrg pramérnych
vysledki dosaZzenych v testu jsou uvedeny v Tabulce @mér je stanoven ze vSech
hodnot hr&i muzstva, kté byli meéieni v 1é€ 2007 i v zing 2008. Ve vysledkovéasti
jsou vSechny tyto hodnoty rozepsany u jednotliviic&i. Nutno vSak podotknout, Ze u
hr&u ozna&enych pismenem y jsou zajeny Udaje z rreni véervenci 2007, ve kterém

dosahli horSich vysledknez v lednu 2008.

Vék |Hmotnost |ATH |% tuku |Ventilace |Laktat SF max
Jednotky |rokua | kg kg I/min. mmol/l | tepa/min.
Pramer 25,95(74,70 65,89(11,67 |123,80 11,22 187,95
S 4,33 16,21 4,51 |1,98 9,77 0,59 10,40
Tabulka 7a
Vybrané antropometrické a fyziologické ukazatelets vysledk testu.

VOo,max |AEP ANP vmax [t-c¢as t celkem
Jednotky | ml/kg/min. |tepid/min. |tepi/min. [km/h s (20,40,60) | m:ss
Pramér 60,67 151,05 170,3 17,2 38 4:50
S 3,67 8,16 8,89 0,70 18,24 0:46
Tabulka 7b

Vybrané antropometrické a fyziologické ukazatalet® vysledki testu (pokréovani).
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Pramérna | Dobra Vynikajici | Hodnoceni | Rozsah
vysledki
% tuku 14,1-16 12,1-14 10-12 Vynikajidi 7,6 - 15,2
VO,max 55-59,9 60-64,9 65 a vice Dobra 53-69,5
Laktéat <9,9 10-11.9 12 avice Dobr& 10,3-12,1
Tabulka 8

Hodnoceni vybranych antropometrickych a femikh ukazatel pro celé muzstvo

Ve sledovaném fotbalovém muZstvu jsou patrné vetkéve rozdily v rozpti 21-

34 let. Taktéz v procentecBlésného tuku je ziaé rozgti — od 7,6 po 15,2 — coz souvisi
prevazie s wkem a také Urovni trénovanosti. Kéén pres 30 let obvykle neklesa hodnota
podkozniho tuku pod 13 %. i*nérna hodnota 11,67 je vSak hodnocena jako vynikajici
Stejre tak u vSech dalSich parametse setkavame s velkou pestrosti, coz je patrné ze
smerodatnych odchylek (s) v Tabulce 5.

V tabulce 6 jsou hodnocenykieré parametry pro imérnou hodnotu z celého
muzstva. Celko¥ zde dosahuji uspokojiveho hodnoceni, avSak psirduai je v tabulce 6
uveden rozsah vysletikve kterém se muzstvo pohybuje.

V ptipact VO,max se namiené hodnoty pohybuji od podmpnérnych po vynikajici
vrozsahu 53 — 69,5 ml/kg/min. #nérnd hodnota muzstvaini 60,67 ml/kg/min. AvSak pro
predstavu, jakych hodnot Ize dosahovat si uvederfidag z cyklistiky, kde V@max Lance
Armstronga dosahuje hodnoty 83j8l/kg/min. a podle Grasgrubera, Cacka (2008) jeden
nejmenovany Svedskyébec na lyZich dosahl hodnoty 94,0 ml/kg/min. Tad@mo charakterem
béZzeckého lyZzovani, ip kterém se doiinnosti zapojuje az 80 % vSech dvatla, zatimco u
béZeckych spotft je to jen asi 60 %. Ve fotbale vSak neniipba z hrél vypestovat skélé
maratonce, jelikoZ je nezbytné zachovat i rychliostiopnosti, které by bylyfgvahou pomalych
vldken limitovany.

Koncentrace laktdtu se pohybovala u celého muzetvaelmi podobnych hodnotach a
pramérna hodnota 11,22 mmol/l byla hodnocena jako dobfiikajici hodnoty 12,1 mmol/l

doséahl pouze jediny htaPresto bych parametry celého muZstva hodnotila jakwéd

3.4 Metodika méiFeni a testovani

Testovani bylo provedenoigrl gipravnym obdobim a jeho cilem bylo z§ist

momentalniho stavu trénovanosti vSech jedlimuzstva. Vysledky testpak byly pouzity
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v kondini pripraw pro tvorbu tréninkovych pldn a k individualnimu fzptsobeni
zatiZzeni v tréninkovych jednotkéch kigravném obdobi. Pomogichto vysledk Ize hr&e
rozclit do skupin podle aktualniho futikiho stavu a fizptisobovat zatizeni tak, aby se
hr&i udrzeli v poZzadované intengitviceni. Cilem celého procesu kouwii piipravy je
zvySeni sportovni vykonnosti.

V piipad zvoleného fotbalového tymu je uvedena poudesha hmotnost, %
depotni tukové tk&ha aktivni €lesna hmota (ATH). Hmotnost byla stanovena na @igjit
vaze s pesnosti na jednu desetinu kilogramu. Procegtesmého tuku bylo zjigho
¢tyfbodovou bioimpedami metodou na téZe polyfuéki vaze. Na stejnémiigtroji byla
uréena i aktivni &glesna hmota.

VySeteni funkni zatzové diagnostiky bylo provedeno v Laboratsportovni
motoriky na UK FTVS. Mrteni se zdastnili sledovani probandi, jejichZz nafané hodnoty
jsou v tabulce 3. Test byl proveden nghdicim koberci zivodu podobného charakteru
pohybu jako @ sportovnim vykonu. Poipdchozim rozéhani na rychlosti 11 km/h po
dobu 3 minut a 3 minut na rychlosti 13 km/h nasleda interval odpéinku v délce 2-3
minut. Po¢asténém poklesu srdai frekvence byl zahajen samotny teSasové Useky
jednotlivych rychlosti byly zaznamenany ve 20 gimalech. Stujpované zatizeni Zénalo
na rychlosti 13 km/h a kazdou minutu se zvysSilo knih. Tento postup byl opakovan az
do subjektivniho v§erpani a ukoteni testu probandem. éBem testu byla monitorovana
srde&ni frekvence pomoci sporttesteru. Rozbor dychagbmi zajigovalo ventilo-
respirometrické vys&tni v pabehu testu, ze kterého byla stanovena maximalni roidut
ventilace, aerobni vykon, aerobni a anaerobni prdladina laktatu v krvi. Z testu lze
odvodit jednak trénovanost a fuimk zdatnost daného jedince, ale také volni vlastnos
nebo odolnost &i metabolické aciddéze. Zasadnim ukazatelem dJdonhkzdatnosti
organismu jeaerobni vykon (V@max neboli maximalni mozna sgeba kysliku zde

vyjadiena relativ v mililitrech na kilogram hmotnosti za minutu.

VySeteni pro letni fipravné obdobi se uskdtelo 3. a 4. 7. 2007 v Laborato
sportovni motoriky na UK FTVS v Praze. Nasledovatoindividualni pipraw v obdobi
dovolené a po&kolika uvodnich tréninkovych jednotkach. Ty se Kgrfarmou tydenniho
kondiéniho bloku, ktery z&al dne 24. 6. na horach ve Spindlerdlyné. Od 4. 7. hré

piesly na herniippravu, tedy naifpravu specialni.
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V zimnim gipravném obdobi prahlo testovani 2. -3. 1. 2008 taktéz v Labotiato
sportovni motoriky na UK FTVS v Praze&kolik dni poté nésledoval tydenni kotdi
blok. Zimnimu gipravnému obdobi sefiglada velka dlezitost, proto bylo po zimnim
soustedni zaazeno je&tjedno ngreni, které se uskuteilo 17. 1. 2008 ve SPORTMEDu
v Praze HoleSovicich, kde bylo realizovano vigeit pomoci metodiky EKG Praktik
Ergolog. Soudasti testovani bylo i siieni krevniho tlaku aékesné hmotnosti. Vysledky
testi jsou uvedeny v Tabulce 10 a 11 ve vysledk&sti v subkapitole 4.2.

Pred vySetenim bylo provedeno ujasmi cile a protokolu testu, dale zhodnoceni
anamnézy a dokumentace. \figad zdravotni indispozice doSlo k orietit@mu
Klinickému vySeteni. Po instruktazi k testu byl zaznamenan klid&®G zaznam.
Nasledoval z@Povy test na ergometru KETTLER FX1, MX1 (V2.1). datb se o
stupiovanou zatZ podle pedem pipraveného programu, ktery byl nastaven dle
individualnich parameirlaboratornim asistentem. Vykon byl dan odporendigizsily a
frekvenci otéek a byl davkovan v hodnotach relativnickggamEtenych na 1 kg hmotnosti
téla. V pribéhu testu byla zaznamenana hodnota SF, ktera dé&ginsrdeni frekvence

mela vysokou spolehlivost. Test byl ukan Uplnym vgerpanim testovaného.

3.5 Pouzité instrumenty @eni

K monitorovani zatizeni ve sledovanych tréninkovyednotkach byly pouzity
monitory srdéni frekvence zngek Polar a Suunto, konkrétmodely Polar 610 a 610i a
Suunto T6. Podrol#i se zandfim na moznosti u oboufistroji, které nam poskytuji
vypovidajici data o intenzitzatizeni. Srovnani obou moniige zobrazeno v Tabulce 7 ve
vysledkoveétasti (kapitola 4).

Polar 610i a 610 je monitor siie frekvence, ktery umi zaznamenavatnost
srdce s fesnosti EKG a zaznamenava tepovou frekvenci wialiers nebo 10 s. Z¢hto
zaznand potom vytvdi graf srdeéni frekvence, ktery ma velkou vyp&ni hodnotu o
absolvovanéem tréninku. Ukazky ghasrdeni frekvence jsou uvedeny podkterymi
tréninky ve vysledkovéasti v subkapitole 4.3.

Srdeni frekvence je monitorovana véeth zénach, které je mozné individugéln
nastavit. Monitor zaznamenavas straveny v jednotlivych zénach u kazdého tréaniak
také celko¥ v urcitém ¢asovém useku i vtomto Useku. Vyhodou je také avalkitivity,
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kterou budeme dany trénink provozovat. Monitor poté za uité ¢asové obdobi shrnout
procentualni zastoupenfasi, stravenych v jednotlivych zénach pro konkrétnuhdr
sportovni aktivit. Zaznamena nejvysSi dosazenou riamggnou tepovou frekvenci
v pribéhu cviceni a totéz i v kazdé zénntervaloveho tréninku, tudiz je velmi uziteu
pomickou pro fizeni intervalové metody. Do diice je mozné zadat individualni
parametry jako jméno,ffjpmeni, pohlavi, datum narozeni, hmotnost, vySkulaboratdi
nantiené hodnoty V@max. Na zaklagl zadanych paramétrumi sporttester vypdtat
spotebu energie a ifplizné hodnoty VOmax, nebyly-li namdteny v laboratti, ke
stanoveni indexu kondicdigizv. testu kondice, ktery je blize specifikovan.

U Polaru je také moZzné zadat parametry pro konkréem, které se po#ji
v zaznamu objevi a mohou nam pomoci kétr@mu hodnoceni tréninku. Jsou to ihap
klidova tepova frekvence, pasi, aktualni hmotnost, zaznamové udajei.ngpogram
tréninku nebo pocity v jibéhu tréninku a Udaje o zotaveni. VeSkeré informaale Ipe

pienést do pétace a dlouhodobzde uchovat zaznamy z trénink

Monitor srde€ni frekvence Suunto T6 je vybaven obdobnymi funkigeiko Polar,
vyskytuji se zde vSak nadstandardni funkce, kteiéh rmohou leccos nap&it o
pochodech, které se uskétgji uvnitt naSehodla bchem tréninku a poam. Do monitoru
je mozné vlozit osobni Udaje, jako je jméno, hmstndatum narozeni, vysSka, pohlavi,
arovei aktivity od 1-10, kiék ¢i nekurak a hodnota V@nax, pokud byla give nangiena
v laboratornim testu. Monitor je vybaven pdaimdo které umi ukladat kazdych 10 tite
nantiené hodnoty jednotlivych ukazaieb @i prenosu do pétace z €chto hodnot
vytvorit grafy pribéhu srdeéni frekvence, EPOCu, minutoveé ventilace, gploy kysliku,
spoteby energie, dechové frekvence a tréninkového efdRtle umi oproti monitoru

znaky Polar zaznamenat aktualni nadskou vysku.

3.6 Statistické zpracovani dat

K popisu bylo vyuzito &Znych statistickych metod. V charakteristice souljeou
souhrnné vysledky zaokrouhleny na¢ddesetinna mista a uvedeny jakamér hodnot
vSech hré&i a snérodatna odchylka (s). Jednotky, ve kterych jsonaarenany vysledky
Zz monitoki srde&ni frekvence, jsou uvedeny v tabulkachnarRér hodnot z jednotlivych
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mefica byl zaokrouhlen na jedno desetinné misto. VeSkemgocty byly provedeny
v programu Microsoft Office Excel 2007.
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4 VYSLEDKOVA CAST A DISKUSE

V ramci feSeni diplomové prace jsem se Z#la na vyuzivani monitdr srdeni
frekvence dvou zrigk Polar a Suunto. Pokusila jsem se upozornit nanéninterpretace
vysledii tréninki v pripravném obdobi ve vztahu k moZnostem jednotlivyoérict
srde&ni frekvence a dale ve vztahu klaboratornim wgfein. Vysledkovacast je
roz&lena do ti subkapitol. V prvni subkapitole se snazime upoitora rozdily vybranych
metich srdeni frekvence, které byly vyuZivany vipravném obdobi u prvoligového
fotbalového tymu. Druhd subkapitola popisuje vyklethboratorniho Sé&eni, které byly
dulezité pro objektivizaci a intenzifikaci tréninkdwe procesu vifjpravném obdobi. ieti
cast pak zachycuje zjigté vysledky v tréninkovém procesu a up@zge na moznosti

interpretace, papkorekce tréninkového planu ve vztahu kzavanym hréom.

4.1 Komparace funkci vybranych monita@rsrde®ni frekvence

Pro monitorovani zatizeni v tréninkovych jednotkagly vyuzity monitory srdéni
frekvence zné&y Polar a Suunto. Oba tytogihice jsou dostatmeé kvalitni pristroje a jejich
zdznam ma velkou vypéuni hodnotu. Podroldji je o obou mgficich pojednano
v subkapitole 3.5. Zakladni funkce se u obou maeaiténtt shoduji. Jedna se o funkce
¢asu a data, zadani osobnich paraimetfpaiet ptimérné tepové frekvence a nastaveni t
z6n zatizeni. V pokgdlejSich funkcich vSak nachazime jisté odliSnokteré popisuje
Tabulka 7. Zasadni rozdil mezi¢fiti je popsan v Tabulce 7d, kde se éitte znaky
Suunto nachazi ¢kolik parameti zachycujicich funéni stav organismu. Jedna se o
hodnoty, které jsou #iitelné v laboratti a monitor Suunto je dokaze vypitat ze
zadanych paramdtra z tepové frekvence. Tyto parametry byly blizegamy v kapitole
2.4. Jejich hodnoty mohou pomoci trenérovi ke zioa@ni intenzity zé&¥e pro kazdého
hra&e zvla¥ a k nasledné korekci zatizeni v tréninkovych jeékiach i Upra¥ celého
tréninkového planu. Na stejnou g&tmize kazdy hr& reagovat zcela odlign proto je
potreba také nagitené hodnoty v tréninku vztahnout k vyslédk laboratornich test
které jsou uvedeny v kapitole 4.2.
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Rozdily u vybranych monitora srde¢ni frekvence (Tabulka 9)

Znacéka Jméno | Osobni Program Druh Datum a | Aktualni SF

parametry | tréninku aktivity | &as SF max
SUUNTO T6| Ano Ano Ano Ano Ano Ano Ano
POLAR 610 | Ano Ano Ano Ano Ano Ano Ano
Tabulka 9a

Osobni parametry, zakladni funkce

Znadcka Pri Celkovy | Nastaveni | Celkovy | % &asu | Spotfeb | Zaznam SF
m SF | ¢as zén SF ¢aszébn |v a energie| v intervalec
zatizeni SF zénach h
SUUNTO T6| Ano | Ano Ano Ano Ano Ano Ano
POLAR 610 | Ano| Ano Ano Ano Ano Ano Ano
Tabulka 9b

Zakladni funkce

Znadcka Graf Graf DalSi Vypis SFv | Cas v zénach | Nadmok.

SF pramérné grafy intervalu podle druhu VySka
SF aktivity

SUUNTO T6| Ano Ne Ano 10s Ne Ano

POLAR 610 | Ano Ano Ano 5s Ano Ne

Tabulka 9c

Grafické a rozgené funkce

Znadcka EPOC peak | Ventilace Dechova Tréninkovy | Spotfeba

frekvence efekt kysliku

SUUNTO T6 Ano Ano Ano Ano Ano

POLAR 610 Ne Ne Ne Ne Ne

Tabulka 9d

Parametry zachycujici futki stav organismu

Hodnotici koment&: P¥i porovnani obou monitér srd€&ni frekvence zjistime, Ze ve
vybavenosti zakladnimi funkcemi se t&meliSi. Co se @e dalSich vyuzitelnych funkci,
Suunto T6 ma v tomto sfru prevahu. Samdejme i Polar 610 ma jisté uziteé funkce,
které u Suunta nenajdeme, jako hapzdleni tréninki podle druhu aktivity a nasledny
souhrn procentualniho zastoupeni jednotlivych zanj@dnotlivé druhy aktivity. Zadznam
srdeéni frekvence probiha vintervalu 5 s, takze grafesri frekvence je dvojnasobn
piesrgjSi nez u Suunta, coz neni u vytrvalostnich tréitatik zapotebi. Polar umi také
vytvorit graf primérnych srdénich frekvenci a sloupcovy graf procentualniho ass¢ni
jednotlivych zén za uité ¢casové obdobi. Zaznamenani nadské vySky u Suunta je
dolre vyuZzitelna funkce i cyklistickém tréninku, ne vSakiiptréninku na Hsti nebo

v télocvi¢né. NejpodstatySim rozdilem &hto dvou monitar je moznost zaznamenani
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funkénich paramefr u Suunta, které odrazi momentalni stav organistinwc\pcéeni a

predikuji efekt absolvovaného tréninku na organsisportovce.

4.2 Laboratorni vySateni

Laboratorni vySéeni slouzi k vyséeni funkniho stavu organismu hié po
obdobi dovolené a vzhledem k terminu testovani Uyadnich tréninkovych jednotkach,
které slouzily k postupné adaptaci na zvysujiciréeinkové zatiZzeni. Tyto vysledky jsou
vyuzitelné zejmeéna pro blok kordii pripravy v ramci souggdni tymu. Zjis€né hodnoty
mohou trenérovi nap@dct, v jakych hodnotach srdei frekvence se maiji jednotlivi fia
pohybovat. Zaznamy tréninkovych jednotek pak jsskoyisi zgtnou vazbou, zda bylo
poZzadované zatiZzenfiméiené pro vSechny h¥@, i pro ty mén zdatné. Sotasti vysledk
je i zjisni anaerobniho prahu, nad kterym sehdéky kontrole srdéni frekvence mohou
pohybovat omezenou dobu, pokud trénink nevyzachgembni zatiZzeni.

Pokud hr& peilivé neplnil individualni tréninkovy plan, ktery &hzadany na
obdobi volna, projevilo se to v testu horSimi viigle funkénich parametr, nez kterych
hr& obvykle dosahuje. Informace z vy&sti pak vtomto sgmu nejsou pro trenéra
relevantni. Pauza mezi ragttanim a samotnym korigiim testem rfla byt 2 az 3 minuty.
Nastup do testu éhbyt pri tepové frekvenci 120 az 130 fepa minutu. Nkterym hr&am
vSak na tuto Urovetepova frekvence neklesla, nebo se dostali dokéysotenzity jiz
v pribéhu rozkghani. To sed¢i o zanedbani tréninkového planu.

Ziskana kondice sefipnecinnosti ztraci rychleji, nez byla ziskana a prochrpak
muze mit vysoka z&F¥ v pripravném obdobi negativniisledky. Net¥idka u tréninkovych
jednotek objevuji vysoké hodnoty jednotlivych paediin prevazré na p@atku kondéniho
bloku a zvlast u rekterych hr&u. Tito hr&i pak mohou byt fettZovani. Proto je péeba
udrZzovat kondici na vysoké Urovni i dolvolna. Nedostatma gipravenost skterych
hrasu muze byt zfisobena takéipchodem z dorostu do A tymu neheghodem z B tymu
do A tymu.

Hr&i oznaeni pismenenx a z byli méteni pomoci monitoru srdai frekvence
znaky Suunto, hré oznaeni pismenem y byli monitorovani sporttesteryckyaPolar a
to vletnim i zimnim fipravném obdobi. Pismenem z jsou d@ema hr&i, ktefi byli
testovani v zimnim fipravném obdobi #fi¢i znatky Suunto. Hodnoty v Sedych polich
byly pouzity z testovani v letnintipravném obdobi. X5 a Z1 je tentyZ &ira
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Laboratorni vyséeni probihalo déma odliSnymi zpsoby. Ri prvnim zpisobu
meéteni byli hr&i testovani v Laboratd sportovni motoriky na UK FTVS. Toto &eni se
uskuténilo v obou gipravnych obdobich a bylo zaznamenano pomogdiice zna&ky
Polar. Ukazka grafu gbéhu srdéni frekvence je uvedena pod nazvem Graf ii. P
dukladrgjSim pohledu na Graf 1 i@eme pozorovat jednotlivé faze testu, které jsou
popsany v hodnoticim komefitpod grafem. V Tabulce 11 je znazémo procentudlni
zastoupeni jednotlivych zon SKi pestu pro jednotlive heg. Jejich vykonnost fizeme
ohodnotit podle zji$hych paramed.

Cilem testu bylo vydrZzet co nejvysSi zatiZzeni, ef@le to bylo mozné, resp. co
nejvyssi rychlost &hu a @i tomto vykonu dosahnout maximalnich fénkch paramet,
které jsou utujici pro naslednou stavbu individualniho tréninglo® planu. Pro dkteré
hrate mohla byt limitujici i rychlostdhu na Bhacim koberci, coz byva obvykléi pestech
vyieSeno naklonemehaciho koberce. Test byl uk@an ¥ subjektivnim pocitu v§erpani,
coz je otazka volnich vlastnosti a je velice indibalni. Z tohoto dvodu neni jisté, zda
nantiené hodnoty skudeé¢ plné¢ odpovidaly potencialu héa.

V nasledujici ¢asti jsou uvedeny vysledky testovani v pofldabulek, které
obsahuji antropometrické i fyziologické ukazatelénbvanosti. Z antropometrickych
ukazateh muze vykon ovlivnit pouze % depotni tukoveé tkéda s tim souvisejici ATH,
neboli aktivni &lesna hmota, ktera twio hmotnost dla bez tuku. ATH je schopna
spotebovavat energii adastnit se videch metabolickych pochdda. Cim mensi je podil
ATH a wtSi podil tuku, tim mé&nhsvalové hmoty nesergbyt&nou hmotnost tuku, ktera
muze byt g sportovnim vykonu limitujici. U vytrvalc v posledni dob prevliada trend
extréemni hubenosttili prevladajici ektomorfni komponenty. U fotbalige tomu jinak.
Podle Zrubaka (1981) je p@msomatickych komponent 2 — 5 — 2,5, tedgvaZuje
izomorfni komponenta a posledtislo zobrazuje zastoupeni ektomorfni komponenty.
Tedy % tuku byva nizSi nez ¢iné populace. Jedné se vSak o powhstaré udaje.

V Tabulce 10 jsou dale uvedenykteré fyziologické ukazatele. Ventilace je
maximalni mnozstvi vzduchu, jaké je schopenchpéjmout za jednu minutu. Laktat
symbolizuje koncentraci laktatu v milimolech na ktve @i nejvysSim vykonu, zde vSak
mefenou respiréni cestou. SFmax uvadi nejvyssi srdefrekvenci dosazenou v testu,
takZe nemusi odpovidat skéné SFmax hige, steji tak jako VO2max. Vyslednyas, po
ktery hr& vydrzel stupjované zatizeni je uveden na konci tabulky (t ce)kamjvysSi

dosazena rychlost pak pod symbolem v max.
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A) Vysledky laboratorniho vySef¥eni —¢ervenec 2007

UK FTVS
Hragé Veék Hmotnost |ATH % tuku |Ventilace|Laktat |SF max
Jednotky | rok kg kg % l/min. mmol/l  |tepid/min
X1 21 70,z 62,4 11,1 12C 10,€ 184
Xo 24 61,6 56,7 8,0 121 10,8 195
X3 24 73,3 65,5 10,6 118 10,9 195
X4 34 74,8 64,5 13,8 127 10,8 189
Xs 31 84 72,8 13,3 131 10,8 200
X6 21 68,4 62 9,4 121 11,9 189
Pramér 26,7 72,1 64, 11,0¢ 123,< 11,1 191,¢
Y1 32 81 68,7 15,2 10¢ 10, 167
Y2 30 72,6 63,1 13,1 116 10,6 186
Y3 27 72,3 63 12,9 125 11,9 194
Ya 29 74 64,4 13,0 115 10,8 164
Y5 25 75 65,7 12,4 124 10,6 184
V6 23 73,9 66,2 10,4 120 11,3 186
Y7 27 78,9 68,9 12,7 129 12,1 184
Pramér |27,€ 75,4 65,7 12,¢ 119,¢ 11,1 180,
Tabulka 10a

Testovaniervene007 - 3. -4. 7. v laboratiosportovni motoriky na FTVS UK v Praze

Hra¢ VO2max | AEP ANP V max t -¢as t celkem
Jednotky |ml/kg/min |tepi/min. |tepd/min. |[km/h S min.
X1 59,4 14¢ 167 16 60 4:0(C
X2 61,8 157 177 17 40 4:40
X3 60,8 157 176 18 40 5:40
X4 60,9 151 171 17 60 5:00
Xs5 58 160 180 17 20 4:20
X 57,1 144 162 16 60 4:00
Praimer 59,1 152, 171.¢ 16,7 48,¢ 4:31
Y1 53 13E 158 16 20 3:2(C
\Z 59,3 151 171 17 20 4:20
Y3 56,1 155 175 17 20 4:20
Ya 59,4 131 149 17 20 4:20
Vs 59 152 172 17 20 4:20
V6 59,9 150 170 17 20 4:20
Y7 64,6 150 170 18 20 5:20
Pramer 58,¢ 146,: 165,7 17,C 20,C 4:2(C
Tabulka 10b

Testovaniervene007 - 3. -4. 7. v laboraticsportovni motoriky na FTVS UK v Praze (po&oaani)
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Hrag Nizka Stiedni [ Vysoké [Maximal [Interval |Cas testi | Kondice
J % % % % S min. index
Y1 2 26 15 26 3:20 15

Y2 5 1 29 2,5

Y3 0 7 16 19 2

Va 2 3 21 25

Vs 2 21 5 1 3,5

Ve 0 9 5 28 3

y7 3 1 15 4,5
Tabulka 11

Testovaniervenec 2007 - 3. -4. 7. v Laboratsportovni motoriky na UK FTVS v Praze

0:00:00 0:05:00 0:10:00

Pribéh SF u vybraného Y4iptestu v laborati sportovni motoriky ze dne 3. 7. 2007

Hodnotici koment&: Nekteré parametry byly jiz hodnoceny v kapitole 3.3,
pokusim se tedy ohodnotit zbyvajici Udaje, kteodijdilezité pro evaluaci tréninkového
zatizeni u jednotlivych tréninkovych jednotek. Vblikce 11 se objevuji hodnoty, které
byly zaznamenany monitory ztkey Polar v ptibéhu testu v Laboratosportovni motoriky
na UK FTVS.Cisla v tabulce jsou vyj&dnim procentuélniho zastoupeni jednotlivych z6n
srde&ni frekvence v prbéhu testu. Revazujici hodnoty jsou barevmznaeny v souladu
s barevnym znignim z Tabulky 16.

Zde se nam nabizi moZnost srovnantinmg az y, ktei dosahli stejného vysledku
v testu. Z tohotowvodu jsem k tabulcetifadila jeS¢ orienta&ni zhodnoceni kondice hia
¢isly 1 az 5 od nejhorsiho k nejlepSimu. | toto hemmi vSak ma sva uskali. V grafech se
objevu;ji tizné vypadky, &tani hodnot dvou &fict nebo podezle plochy pitbéh hodnot,
ktereho si mMizeme povSimnout ihned nac¢adku nefeni v Grafu 1. Resto nam toto
hodnoceni kondice &Ze napomoci v orientaci mezi kraHr& y3 se pi stejném vykonu
pohyboval ¥tSinu ¢asu maximalni zaf) zatimco hr& y5 se do maximalni zony téin
nedostal a pohyboval se v hodnotackedni az vysoké zoény. Bohuzel neni mozni

s ukitosti prohlasit, zda se pr&w tohoto hrée jedna o dobrou kondici, jelikoZz Udaje
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v tabulce nejsou kompletni. S@i procent wadcich by mil odpovidat piblizné 100 %
plus minus 2 % kidi zaokrouhleni.

Pribéh kiivky srdeni frekvence Bhem testu izeme vidt na Grafu 1. Vybzek
nad Uurové maximalni zony je evidenérchyba v ndeni. Piibéh testu je popsan v kapitole
3.4 ve vyzkumn&asti. Prvni pozvolna stoupajici Usek odpovida ¢bahi na rychlostech
11 a 13 km v hodigpo dobufiti a #i minut.

Na Grafu 1 vidime, Ze h&dy, se jiz i rozbéhani giblizuje maximalni zé&. Druhy
usek grafu, kde nejsou zaznamenany zadné hodeatyterval odpéinku pred zapoetim
testu. Tentatasovy Usek slouzil kast&énému poklesu srdai frekvence na Urowel20-
130 te@ za minutu. Teti ¢4st zobrazuje gbéh samotného testu. Na q@ku zatizeni si
muzeme vSimnout podénné strmého vzestupu hodnot sédéfrekvence, v Urovni 165 tép
za minutu se vzestup zpomaluje. Je tosgbeno pekratenim individualniho anaerobniho
prahu a pohybem v kritické intenzitatizeni, objasmé v kapitole 2.4 (Conconiho prah).
Jiz po minw a pil se hr& dostava do velmi vysokych hodnot, které je schoperiet
volnim Usilim je& téméf 3 min. Pohyb vdchto hodnotach vsSak vyvolavéadu
negijemnych pocit a zpisobuje brzké ukafeni ¢innosti. Tento hr& se \tSinu ¢asu
pohyboval nad arovni svého anaerobniho prahu. Betinota VQmax je 59,4 ml/kg/min.,
ma vSak lepSi kondici nez kg, ktery se 59 %asu pohyboval v maximalni zésrdeni
frekvence a jehoz Vénax je 56,1 ml/kg/min.

Pfi porovnani hodnot V@nax acasu, ktery hr& dosahli v testu, si fizeme
povSimnout vyrazné korelac&chto dvou parameir Hr&i s vysSi hodnotou Vé@nax maji
lepSi vysledky v testu nez ti s nizSimi hodnotaMaopak se neprokazalaily velka
spojitost mezi mnozstvim tuku a vykonem v testujirdiu tvoril hra¢ y;, kterd patra
podcenil individuélni tréninkovy plan.fiPpomérné vysokém procentu tuku mu byly
nantieny velmi nizké parametry a dosahl nevalného visiedtestu. Nelze vsak vyldit
to, Ze hrd negikladal testovani velkoutdeZitost a nesplnil v plném rozsahu to, co mu
bylo pii testovani zadano. Nevalné vysledky testu mohokladat Spatnou Urovie
trénovanosti, nedostat®e volni Usili nebo také nedostateu motivaci a pocit rutinni
povinnosti. Naopak u héé y; se projevily dobré moralni a volni vlastnostijje¥ dosahl
jednoho z nejlepSich vysletdlkv testu i pes znanou metabolickou acidézu a vysoké
hodnoty tepové frekvence, blizici se SFmax, udrzaméekolik minut. Zrubak (1981)
uvadi, Ze dobra uroviemoralnich a volnich vlastnostfigpiva k rozvoji kondice, mohou

vSak zkreslit skutgy stav a mize dojit k gepsti jedince.
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MnozZstvi namiieného laktatu bylo vzhledem kvykonu dosti indiAbhi.
Srovname-li nap hr&e % a % v Tabulce 10, zjistime, Ze jejich koncentrace daktje
témet shodna, &koli x3 pracoval o minutu déle a ve vyssi intetizifto miZze byt dano
lepSi drovni trénovanosti, coZ souvisi s pohybemizsi zo® zatizeni, nebo lepsi

schopnosti metabolizovat laktat. Dale se ukadzatohddnota SFmax nijak nesouvisela

e

N1

Hodnoty ventilace pouze poukazaly na efektivitutdyd a vysSi utilizaci kysliku u
vice trénovanych hid, jelikoz jejich hodnoty ventilace bylyfpvySSim vykonu nizsi. Pro
nazornost mZzeme porovnat vykony h¥é x; a %. Ventilace hrée x dosahla maximalni
hodnoty 131 I/min., jeho vykon v testu trval 4:28c& x3 m¢l hodnotu ventilace 118
I/min., zatimco stujpované zatizeni absolvoval po dobu 5:40. Hodnotyw&x u obou
hrau jen potvrzuji lepsi trénovanost bBedxs, o cemz sedci i mnozstvi vyprodukovaného

laktatu, které je u obou htépri tak rozdilnych vykonech tégstejné.
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B) Vysledky laboratorniho vySef¥eni — Zima 2008

a) UKFTVS
Hrad Vék Hmotnost | ATH % tuku |Ventilace | Laktat |SF max
Jednotky |roki kg kg % l/min. mmol/l | tepi/min
Z; 32 84,¢ 73,4 13,5 12t 11,: 20C
V) 21 70,2 62,6 10,8 137 11,9 196
Z3 21 63,5 58,7 7,6 119 11,9 196
Z4 22 81,8 71,3 12,8 146 11,3 183
Zs 21 76,5 68,6 10,3 144 10,8 205
Zs 29 81 71,2 12,1 116 11,9 178
Z7 25 76 68,1 10,4 114 11,9 184
Pramér 24,4 76, 67,1 11,1 128,i 11,€ 191,75
V1 33 82, 70 15,c 11C 11,z 162
2 31 72,3 63,4 12,3 123 10,6 186
Y3 28 73,6 63,7 13,5 125 11,9 194
Ya 30 73,8 64,6 12,5 117 11,9 168
Ys 26 72,4 64 11,6 128 12,1 188
Ve 24 72,7 65,3 10,2 133 10,8 198
V7 28 79,6 69,1 13,2 133 12,1 198
Pramér |28,€ 75,¢ 65,7 12,¢ 124,] 11,5 184.¢
Tabulka 12a
Testovani leden 2008 - 2. -3. 1. v Labofasportovni motoriky na UK FTVS v Praze
Hragé VO2max | AEP ANP V max t -¢as t celkem
Jednotky |ml/kg/min |tepi/min. |tepd/min. [km/h S min.
z1 59,1 16( 18C 17 40 4:4C
Z 69,5 157 177 18 40 5:40
Z3 63,3 157 177 18 60 6:00
Z 66,7 148 166 18 60 6:00
Zs 63,2 164 184 18 20 5:20
Zs 61,6 144 162 18 60 6:00
Z7 60,6 149 167 17 60 5:00
Prameér 63,4 154,1 173, 17,7 48,€ 5:31
V1 55,8 13C 14¢& 16 40 3:4C
\Z 63,6 150 169 18 20 5:20
Y3 56,1 155 175 17 20 4:20
Vs 63,1 135 153 18 20 5:20
Ys 63,2 150 170 17 20 4:20
Ve 62,6 160 180 18 40 5:40
Y7 64 160 180 17 60 5:00
Prameér 61,1 148,¢€ 167 ¢ 17,2 31,4 4:4¢
Tabulka 12b

Testovani leden 2008 - 2. -3. 1. v Labotasportovni motoriky na UK FTVS v Praze (poko&ani)
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Hrac Nizka Stiedni  |Vysoké |Maximél |Interval |Cas testt|Kondice
% % % % S min. index

Y1 8 33 18 18 6 3:40 2

Y2

Y3

Ya 2 7

Ys 6 10

Y6 1 9

Y7 0 3

Tabulka 13

Testovani leden 2008 - 2. -3. 1. v Labo¥fasportovni motoriky na UK FTVS v Praze

Graf 2
Pribéh SF u vybraného Y7iptestu v laborati sportovni motoriky ze dne 2. 1. 2008

Hodnotici koment&: Pro porovnani vykonnosti hté v letnim a zimnim
piipravném obdobi G¥eme vyuZit hr&e, kt&i jsou ozndeni pismenem Y, jelikoZz se
z(Castnili obou mdfeni. Ri porovnani paramair z letniho a zimniho #iieni dojdeme
k zawru, Ze ¥tSina hréa se v otazce trénovanosti vyrézziepSila. Rozdily jsou znatelné
pievazrié u fyziologickych parameir Primérna hodnota ventilace se zvySila ze 119,6 na
124,1 I/min., koncentrace laktatu stoupla o 0,4rfoda VQmax se zvysila z 58,8 na 61,1
ml/kg/min. a SFmax stoupla ze 181 na 185iteyn.

Naopak u hré&e y; pozorujeme mirné zhorseni, coZ mohlo byisgibeno zramim
nebo dostataiym neplrinim individualniho tréninkového planu v dohimni dovolené.
Jeho vykonnost je vSak stale na velmi dobré urodako jediny sgiluje pozadavek na
celorani udrzovani vysoké uro¥rtrénovanosti. Pokud se det&jinzamétime na Graf 2,
tak zjistime, Ze y se khem testu pohyboval ve velmi vysokych hodnotachpeoto
minulému n&ieni u &) prevazoval podil maximalni zény. Hodnoty stdiefrekvence fed
ukonienim testu se pohybovaly nad Grovni 195ibeyin. UdrZeni této vysoké intenzity po

dobu téndf dvou minut s¥d¢i o dobrych moralnich a volnich vlastnostech. Hadno
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SFmax dosahla 198 téfmin. oproti hodnat 184 tef/min. v p'edchozim nifeni. Resto
podal horsi vykon.

Urcité zlepSeni nachazime u &iay,, ys a ¥, kteti dosahli vyraza lepSiho
vysledku v testu Zasu 4:20 na 5:20, w yavic za stejné produkce laktatu a nizSi SFmax.
V piipact y,; se jednalo o &tSi Usili nez u y a za vysoké metabolické aciddzy. § y
nachazime vyrazné zvyseni ventilace o 13 I/minFa&k ze 186 na 198 t&jmin., avSak
koncentrace laktatu wnpii tomto vysokém vykonu poklesla z 11,3 na 10,8 nimol

Na tomto pikladu mizeme pozorovat odliSnou reakci organisniu gbdobného
zatiZeni u jednotlivych héd. MuZe se jednat o zlepSeni v podayySeni SFmax, zvyseni
pufraini kapacity krve nebo rozvinuti moralnich a volniclastnosti. & je zlepSeni
zpusobeno kterymkoli faktorem, je vzdy dosaZzeno cilposlol zvySeni sportovni
vykonnosti. Tim je hré umozréno absolvovat &Si objem tréninkového zatizeni a tim i
jeho vykonnostnitrst, coz je podstata celého ko¥dipripravy.

Pokud porovname celkovégmérné hodnoty souboru testovanéhéevvenci a v
lednu, dojdeme taktéz ke zlepSujicim se hodnota@mmim obdobi. Ndist vykonnosti je
zde zfisoben zlepSenim tathvSech parameirod ubytku podkozniho, zvySeni ventilace
ze 121,2 na 126,4 I/min., koncentrace laktatu nd 11,6 mmol/l a SFmax ze 186 na 188
tepi/min. po zvySeni VO2max z 59,2 na 62,3 ml/kg/mielkOvy vykon g testovani se
posunul z pimérné délky 4 min. 27 s na 5 min. 10 s. Jako Iéperolréni se jevi spiSe
hr&i, oznaeni pismenem z.

Celkow se tedy jedna o skupinu na vySSi Grovni trénov@nkiera je dana vyssi
toleranci k laktatu, zlepSenim dychacich funkcépZenim aerobniho vykonu a vy3Sim
vykonem kardiovaskularniho systému. Jedna se g jeeyé byly popsany v souvislosti
s adaptaci na pohybové zatizeni v kapitole 2.1.

Po vySeteni v Laboratti sportovni motoriky na UK FTVS ve dnech 2. a 32208

nasledoval kondni blok v podoB soustedini na horach ve SpindlerdWlyng.

b) SPORTMED

17. 1. 2008 prathlo dalsSi testovani ve SPORTMEDu ve zdravotnickétizeni v Praze

HoleSovicich, kde bylo realizovano vyfati pomoci metodiky EKG Praktik Ergolog.

Sledované parametry se oproti testu v labdrasportovni motoriky UK FTVS liSily

v nasledujicim: SF klid ied testem (klidova srdei frekvence, ifena EKG ped
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zapaetim testu), krevni tlak v klidu, vykon (P) ve veath (W), METs. METSs je jednotka
energetického vydeje. 1 MET je hodnota bazalnihergatického vydeje v klidu (Psotta,
aj. 2006)

Hra¢ Vék |Hmot. |Krevni |SFklid. |SFmax | P maxCelk. |[METs

tlak v |pred prace

klidu testem
Jednotka |roka | kg torr tepi/min. |tepd/min. |W kJ kcal/kg/hod
z1 32 84 105/70| 70 181 350 14Q,1 15,48
z2 21 70 120/80| 68 162 350 120,8 18,57
z3 21 65 115/70| 87 174 300 92,87 17,14
z4 22 82 100/70| 62 160 375 153,1 16,99
z5 21 78 140/60| 73 175 350 131,2 16,67
z6 29 82 120/80| 60 154 400 179,7 18,07
z7 25 76 110/70| 55 153 325 104,3 15,88
Pramér |24,4 | 76,7 | 116/71| 67,9 165,6 350J0 131,7 155
yl 31 83 130/85| 60 145 350 138,8 15,66
y3 28 71 110/80| 78 169 300| 92,24 15,69
y4 30 74 110/70| 50 154 350 128 17,57
y5 26 73 100/80 | 67 163 325 133,6 16,54
y6 24 74 46 170 325 1001 16,31
y7 28 79 130/60| 80 178 400 163,7 18,81
Pramér |27,8 | 75,7 116/75| 63,5 163,2 3417 126¢,1 16,8
Tabulka 14

Testovani 17. 1. 2008 ve SPORTMEDu

Hodnotici koment&*: Jelikoz Ize jend&ko srovnavat vysledky z testu nghbcim
koberci se stupvanym zatizenim na bicyklovém ergometru, budu tade porovnavat
mezi sebou. Vykon na bicyklovém ergometru ma odli€harakteristiky nezé¢h, ktery je
pro fotbalistu vice specificky k hernimu vykonu.ofr nam z vysledk tohoto testu
vystupuji zcela odliSni héd Nap. z3 se vtestu nadmacim koberci jevil jako jeden
z nejlepSich, zde dosahl vykonu 6 minuti fstovani ve SPORTMEDu vSak dosahl
nejhorSiho vysledku, jelikoZ podal vykon pouhyct0 3. Tento hr& se vSak vyznalje
niz8i hmotnosti. Pokud tedygpaiitame vykon na jednotky W/kg, pak dosahl stejného
vykonu jako 3z, tedy 4,6 W/kg. Hodnoty METSs jsou vztaZzeny na dgilom hmotnosti a
mohou nam tedy pomoci sestavit si mezichrzekricek trénovanosti. Tyto relati¢n

srvg~ s

komparaci obou testobdobna.
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V zimnim kondénim bloku také mizeme poitat s utitym zlepSenim funénich
parametit a prostednictvim tohoto testu Ize vykonnost &itgporovnavat. Ve vysledcich
testovani ve SPORTMEDu je zaznamenana také klidwdé&ni frekvence a klidove
hodnoty krevniho tlaku, které byly nareny ged testem. Vypovidajici hodnotu vSak maji
pouze hodnoty srdei frekvence, které byly velmi nizké, jako thap z, y, a . Ty s\wd¢i
o dobré vytrvalostni trénovanosti. Hodnoty, ktef@sahuji 70 tejymin. mohou byt
ovlivnény denni dobou, momentalni psychickym a fyzickyavetn nebo dalSimi faktory,
které jsou popsany v kapitole 2.3. Hodnoty krevrtlaku u trénovanych by &y byt spiSe
nizsi, mohou v3ak byt také ovlismy fadou faktod.

4.3 Hodnoceni efektivity vybranych tréninkz monitos: srde’ni frekvence
znacky Sunuto T6 a Polar 610 a 610i

Zajimalo nas, jak vysoce intenzivni byl trénink,yatlochazelo k postupnému
zvySovani zaZzovani organismu a naslednému zvySovani sportavmiyf V této kapitole
se pokusim vyuzit nasifenych adaj z tréninkovych jednotek ke zhodnoceni individualni
efektivity, kéemuz mi také poslouzila Tabulka Jso kategorialniclenéni intenzity u
Suunta T6 a dale Tabulka 16, kteté@yadi hodnoty SF dofipravenych intenzit u gfice
SF Polaru. JelikoZ hodnoty EPOCu, ventilace, tiémmeho efektu a spiby kysliku umi
vypaocitat pouze monitory zre&ry Suunto t6, zvolila jsem pro hodnoceni ddajmonitofi
Polar jiny postup.

V druhécasti kazdé tabulky hodnot z tréninku se nachazii lznaeni pismenem
y, kteri byli monitorovani néfici znatky Polar. Druhy areti sloupec odpovida popisku pro
celou tabulku, tedy nachazi se v nich hodnoty Sknea% je maximalni sraei frekvence
dosazenaiptréninku a % SFmax, coz je procentudlni vygd podilu SFmaxa SFmax,
tedy kolik procent ze SFmax (maximalni shdiefrekvence, nagfena v laborati) cinila
SFmax Ctvrty az sedmy sloupec odpovida horizontalnimu gwptedy zé@ srdeni
frekvence v procentech. Ke kazdému parametru js@deny jednotky (j), ve kterych je
Gdaj zaznamenan. Hnér (p) je pak pimérnou hodnotou ze sloupce, pod kterym se
nachazi a je zaznamenaniegmosti na jedno desetinné misto.

K hodnoceni pimérné srdéni frekvence v % SFmax mi poslouzila Tabulka 16.

Hodnoceni tohoto parametru jsem posunula o 5 %, néli&oz do ptimeérné srdeéni
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frekvence jsou zapitany i intervaly odpéinku, rozcvéeni a zawrecna cast. K této

hodnot vSak bylo pouze iihlédnuto, jelikoZ je jen orientai. Vyrazré ji maze ovlivnit

¢as, kdy hré zapne a vypne monitor, kdyZ se dva monitory spareipo kdyz se hrudni

pas odlepi a zaznam ma v té chvili nulové hodnOtgazkou takeé je, nakolik odpovida

maximalni srdéni frekvence nagfend v laboratih skuteni maximalni frekvenci hige. U

nékolika hr&a se pravideld stava, ze maximalni sréld frekvence z tréninkuipsahuje

SF max z laborate. Proto bylo k hodnoceni vyuzito i procentualnstaapenicasu,

straveného v jednotlivych zonach. V tabulce je vigparvena pevazujici procentudlni

hodnota, pop dw a vice, je-li jejich zastoupeni podobné. Pokudhégzime z toho, Ze

zatizeni bylo pro vSechny stejné, pakchiéery se pohyboval vicgasu ve vysoké zén

el

zore zatizeni. Ke srovnani vykonnosti tliapied hodnocenim trénitiknam mohou

poslouzit vysledky laboratornich vygeni.

Hodnoceni intenzity pomoci barevného odliSeni jsswlila jako jednu mozZnou

variantu. Zdalo se mi nazorné a vysledny efektittén jsem zvyraznila barvou podle

pievladajicich hodnot. Je vSak pouze iedpta¥ a na znalostech kazdého trenéra, jak

s

pojme vyhodnoceni UdajZkuSeny trenér se néireiidit pouze Udaji z monitdr ale také

dobrou znalosti svych &kenai.

Intenzita Odpcaiinek Nizka Stredni
Tréninkovy | Nepatrny | Udrzovaci | Zlepsujici
efekt 1 > 3
ventilace | 142 men | 15-49 50 - 99
(I/min.)
EPOC
(miikg) 0-19 15 - 49 50 - 99
Tabulka 15

Hodnotici tabulka pro tréninkové ukazatele z mahitmatky Suunto t6 (dlevww.suunto.com

Intenzita | Velmi nizka Nizka Stredni
% SFmax 50-60 60-70 70-80
o 0
SFSP';m-V % | 4554 55-64 65-74
max
Tabulka 16

Hodnoceni intenzity zatiZzeni pro aktualniimgrnou srdéni frekvenci (dle Korbela 2007)
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A) Piipravné obdobicerven -¢ervenec 2007
Misto sous¥edéni: Spindlefiv Mlyn — vojenska zotavovna Bi#dhov

V tomto vypisu tréninkovych jednotek jsou zaznammgn&réninky z letniho
soustedni fotbalového tymu. Nejsou zde vSak zaznamenaeghry/ tréninky z celého
soustedni, pouzecast vybranych trénink kterych se &astnila &tSi ¢ast hréa, a byly
zameteny na vytrvalostni sloZku. Jednotky (j) jsou uveder tabulce pod gfenym
parametrem, @meér (p) je paiimérnou hodnotou zaznamenanou zvl@go hr&e meiené
pristroji Polar a u Suunto T6 je téZ vyhodnocena.

U hr&u zaznamenanych monitorem #Zkg Suunto T6 je vyhodnocena efektivita
tréninku pro kazdého hté zvlas podle Tabulky 15. Pod souhrnnou tabulkou proitién
jsou uvedeny ukazky gnafsrde€ni frekvence pro vybrané k& podle kterych je
hodnocena efektivita tréninku pro monitory ZkyaPolar.

Zaroveh jsem sledovala vysledky tésta vybrané &Zecké tréninky, vhledem
k obdobné specifnosti zatiZzeni jakoipsportovnim vykonu. Vzhledem k velkému objemu
zaznani jsem pro vlastni komentované hodnoceni vybraleomid sledovaném
piipravném obdobig monitorovanych trénink které jsem stiiné okomentovala.

V grafech srdéni frekvence z monitér Polar je barevné odliSeni, kter&ibete
vidét nag. na Grafu 3. Jelikoz je obrdzek vyrazmmenSeny, pro iphlednost uvedu
barevné rozliSeni. Modra zona Znarelmi nizkou intenzitu céeni, zelena nizkou az
stredni intenzitu, Zluta ozkaje zOnu gdedni az vysokou &ervena zonu vysokou az
maximalni. Pro jednoduchost jsem pojmenovala zéogie jejich vrchni hranice, tedy
nizka, stedni, vysokd a maximalni. Z tohotéwbdu je hodnoceni posunuto &éco vyse,
nez ve skutnosti. K tomuto je pdeba pihlédnout.

Spoteba kysliku je pro pétby této prace vyuzita jako pomocny hodnotici
parametr ve vysledkové&asti. Je uvedena v ml/kg/min.a vyfage momentalni sptdbu
kysliku na kilogram hmotnosti za minutGim vy33i je VO2, tim je c¥eni narangjsi.
Vzhledem k tomu, Ze Suunto tento parametiitacze srdéni frekvence, ndikladala jsem

mu @i hodnoceni velkouidezitost, aletasténe jsem k kmu gihlizela.
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1. monitorovany trénink

Datum, ¢as 25.6.2007 11:00

Typ tréninku metoda souvisla, trénink dlouhodobé vytrvalostevoni zos

Program tréninku 50 min. souvisly h

Hr& | SFmax| % SF EPOC |Tréninkovy |Ventila|VO, |SF % SF| Efekt
max |peak | ce prim. |[max  |tréninku

SW |tepl/ | % mi/kg | 1.5 I’kg/  |ml/kg/ |tepl/ |%

min. min.  |min. | min.

X1 | 167 90,8 39 136 |73,9

X2

x3 [183 93,8 34 157

X4

G

Xs |185 97,9 46

p |178,3 [93,2 39,7

po |Zbna |% nizka |stredni maxim | SF % SF| Efekt

L |SF alni prim. |max |tréninku

y, |147 88 14 41

y, |149 [80,1 |5 31

y; [162 83,5 |11 8

y, (143 87,2 |0 18

ys |164 89,1

Ys

y, [163 88,6 |7 14

p |(154,7 |856 |7,4 22,4

Tabulka 17
Prehled sledovanych charakteristik &@nych Suuntem T6 a Polarem 610 a 610i u vybranyéhiih

v monitorovaném tréninku ze dne 25. 6. 2007 (11:00)

Graf 3
Pribéh SF u vybraného Y4ipmonitorované tréninkové jednotce ze dne 25. 672@1:00 hod.)

56



Hodnotici koment&: Jak jsem jiz pedeslala, trénovanost u sledovaného
fotbalového tymu je nizsi v letnimiipravném obdobi a zvySuje se vilpthu sezony
smérem k zimnimu fipravnému obdobi. Vifpad této tréninkové jednotky se jedna o
souvisly h v aerobnim pasmu metabolismu, ktery midspgt k rozvoji vSeobecné
dlouhodobé vytrvalosti. Na Grafu 3 vidime idealmiifgh kiivky srdeni frekvence f
souvislé meto&l Srdeni frekvence by se & zvySovat pouze na &itku a pi dosazeni
setrvalého stavuistat na stejné drovni nebo se ndignizovat. Z Tabulky 17 fiteme
pozorovat idealni zastoupeni zon uayy, kde gevazuje sedni az vysoka zona.iiP
niz8im stavu trénovanosti se aléza stat, Zze se hr&asto dostava do zény maximalni
jako je tomu u ¥ U hr&l x3 a % se vyskytly vysoké hodnoty EPOCu, coZd&ii o
anaerobnim zatizenélbem tréninku. Efekt tréninku se poté jevi jaketmany. U hrée x
bylo dosazeno hodnoty EPOCu 137 ml/kg a tréninkdiyddnocen tréninkovym efektem
4,3. V Hiloze 1 nmizeme pozorovat plynuly vzestup hodnot EPOGhen souvislého
zatiZzeni. NejutSi prirastky jsou patrné ve stoupani, kde se EPOC hromikgi \d/soké
intenzié a dlouhé dobtrvani cvieni. Zajimaveé je porovnani trénovanosti;axg, jelikoz
X3 dosahl v laboratornim testovani daleko lepSichledfd nez x a pesto se v této
tréninkové jednotce jevil jako horsi.

Abychom se vyhnuli u svych &kendi vysokému zatiZzeni fp dlouhodobém
vytrvalostnim tréninku, je vhodné snizit mirmtenzitu pod Urovée anaerobniho prahu a
po skorteni tréninkové jednotky ¥adit aerobni cweni velmi mirné intenzity. Ze strany
hr&u je pak dilezité nepodcenit individualnifipravu a udrZzovat Urovietrénovanosti po

cely rok na vysoké arovni.
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2. monitorovany trénink

Datum, ¢as 25.6.2007 15:30
Typ tréninku metoda intervalova, rozvoj anaerobni kapacity
Program tréninku ~ 7x 5 min. gh 1200 m, 3:00 interval odpimku
Hr&® | SFmax |% SF EPOC |Tréninkovy |Venti VO, SF % SF| Efekt
max |peak | lace prim. [max  |tréninku
SUU | tepl/ % mi/kg | 1.5 I’kg/ | ml/kg/m [tepd/ | %
min. min. |in. min.
X1
X2
X3
Xq |177 93,7 41 135 71,4
Xs |188 94 45 138 69,0
s .
p 182,5 (93,8 43 138 [70,2
POL 1 Zbna SH% sttedni  |vyso | maximal| SF %
ka i pram. tréninku
y: |168  |100,6|30 9 21 133 |
y, |174 |935 [24 15 18 |22 Zlep3ujici
y; |181 93,3 |9 22 13 150
y. |157 [957 [14 16 25
ys |175 [951 |8 16
Yo |197 105,922 10
y, |177 96,2 |24 11
p 175,6 [97,2 |18,7 |14
Tabulka 18

Prehled sledovanych charakteristik &enych Suuntem T6 a Polarem 610 a 610i u vybrany@ih

v monitorovaném tréninku ze dne 25. 6. 2007 (15:30)

Gfaf 4

Pribéh SF u vybraného Y lipmonitorované tréninkové jednotce ze dne 25. ©7215:30 hod.)

Pozn. typick& ukazka spérovani sporttéstedy vykyvy srdeéni frekvence vybihaji

vysokou az maximalni zonu, ktera je v grafucamacervers.
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Graf 5
Pribéh SF u vybraného Y4ipmonitorované tréninkové jednotce ze dne 25. ©7215:30 hod.)

Hodnotici koment&*: Jak je jiz zmigno vySe, je pdeba do tréninku fotbalist
zarazovat i rychlejSi Useky, které stimuluji rychldalewa vidkna a rozviji anaerobni
kapacitu. V tomto s#ru je idealni intervalova tréninkovd metoda. Ingdyvodpainku
neslouzi k aplnému zotaveni, pration se &lo rychleji navraci do fovodnich hodnot, tim
lépe dokaze udrzet stejnou intenzituiispm intervalu zatizeni.

Procentualni zastoupeni jednotlivych zon &sSiny hr&a v Tabulce 18 odpovida
intevalovému zatizenCim je hr& lépe trénovany, tim rychleji hodnoty sédé frekvence
klesnou ze zony maximalni intenzity na co mozn&iagj hodnoty Bhem intervalu
odpainku, jako to doklada Graf 5. U ki u kterych pevazovalo zastoupeni maximalni
zény se objevilo hodnoceni gghnanym efektem tréninku. Ve skirtesti se jednalo o
VeétSi prevahu anaerobniho zatizeni nez u ostatnich.

U hr&e x se jevi trénink také jakor@hnany. Ribéh grafu srdeni frekvence a
EPOCu je zaznamenam YilBze 2. Ve skutgnosti se jednéd o chybu véteni, kterd byla
zpiusobena tim, Ze h¥gpo ukorgeni tréninkoveé jednotky nevypnul sporttester. Téahed
zaznamenaval jeho cyklistickou vyiikku, @i které doslo k velké akumulaci EPOCu diky
souvislému zatiZzeni ve stoupéni na Urovni anaeholpriahu a nastené hodnoty pak byly

prilis vysoke.
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3. monitorovany trénink

Datum, ¢as

Typ tréninku

Program tréninku:

26. 6. 2007
sttidavad metoda pomoci jizdy na kole, zatovezvoj moralnich a

volnich vlastnosti, prace v aerobnim a smiSenénmregz zn¢nou

9:30

intenzity zatiZeni dle profilu trati

jizda na horském kole na trase Spinitévllyn-Spindlerova a z

Hr& | SFmax |% SHEPOC | Tréninkov| Ventil. VO, |[SF pim|% SF| Efekt
max |peak |V efekt max | tréninku
SUU- | tepl/ % mi/kg | 1.5 I/min. mi/kg/| tepi/ %
min. min. [ min.
X1 |168 91,3 40 134 72,8
X2 (184 94,4 46 132 67,7
X3
Xq 171 90,5 39 123 65,1
X5
X6
p 1743 | SNSSEGET +1.7 153 (655 |
Zbna SH % nizka |stredni |vysoka |[maxim |SF % SF|Efekt
alni prim max |tréninku
y; |161 96,4 |7 11 7 123 73,7
y, |168 90,3 |21 12 11
y; |178 91,8 [15 12
ys |155 94,5 |22 10
Ys
Yo |179 96,2 |12 21
y, |174 94,6 |21 13
p 169,2 (94 16,3 |13,2
Tabulka 19

Prehled sledovanych charakteristik &enych Suuntem T6 a Polarem 610 a 610i u vybrany@éih

v monitorovaném tréninku ze dne 26. 6. 2007 (9:30)

Pribéh SF u vybraného Y2fpmonitorované tréninkové jednotce ze dne 26. 672@®:30 hod.)
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Graf 7

Pribéh SF u vybraného Y 3fpmonitorované tréninkové jednotce ze dne 26. 672@®:30 hod.)

Hodnotici komenta: Cyklisticky trénink jsem vySe zhdvala jako vhodny
doplikovy sport pro rozvoj vytrvalosti a zpéshi tréninkového procesu. Intenzita zatizeni
ma promgnlivy charakter, stejhjako je tomu p fotbalovém utkani. Saasre je vyuZita
silova slozka potencialu velkych svalovych skupiahen. Objevuji se vSak nazory, Ze
cyklistika je pro rozvoj rychlostnich schopnostink@produktivni. Cyklisticky krok ma
zcela jinou biomechaniku neZz krokéZecky a niZze vést kjisté kontraproduktivit
v tréninku rychlostnich schopnosti.idaeni cyklistického tréninku nacek gipravného
obdobi by ner#lo prinaSet Zzadné komplikace.

Presto, Zze ™ mit trénink charakter dlouhodobé vytrvalostiekteri hr&i se
dostavali do zony maximalni intenzity, jak zobrazilipbulka 19. Tento jev lze podraiin
na Grafu 7 u hi&e y;, kde se i vyjezdu kopce dostava do Uravt70 az 180 tajmin.,
tedy do kritické intenzity v laktatovém pasmu melamu. Jeho anaerobni prah je na
arovni 175 tef/min. Naproti tomu hr&y, se ¥tSinu ¢asu drzi ve vysoké intengjtpri
které gevazuje podil aerobniho metabolismu. V Tabulce IZame dale vig velmi
vysoké hodnoty EPOCu, tréninkového efektu i veadla tento trénink je pro kg x, x;

a X hodnocen jako ighnany. Dvodem je pravépodobré vysoky podil anaerobniho
metabolismu. V Rloze 3 si niZzeme prohlédnout zdznam ze Suunta T6 @ehra a

pozorovat vliv intenzity zatizeni a souvislé dobiceni na hodnoty EPOCu.
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4. monitorovany trénink

Datum a ¢as:

27.6. 2007

10:00

Typ tréninku: intervalova metoda, rozvoj prace v anaerobnim razim
Program tréninku: 7x 1 km &h, tempo 3:45-3:50, 3:00 interval odjitku
Hr& | SFmax|{% SF EPO |Tréninkovy |Ventil VO, SF |% SF|Efekt
X max |C efekt praim |[max |tréninku
peak
SUU - Itepd/  |% ml/kg|1.5 I/min. ml/kg/ |tepi/ |%
min. min. min.
X1 184 100 a7 142
X2 187 95,9 46 168 Zlepsujici
X3 181 92,8 33 151
Xs |180 [952[94 | 43 118
Xs5 193 96,5 46 150
Xg 189 [100 47
p 185,7 96,7
POL  |Z6na |% Stredni
SF
Vi 167 |100 7 14
Y, 180 |96,8 |32 6 10
Ys 189 |97,4 |14 17 8
Vs 162 98,8 |2 29 13
Ys
Ve 193 [103,8/16 11 19
Y, 181 (98,4 |25 28 19
p 178,2 |98,9 (19,7 |16,3 13,8
Tabulka 20

Prehled sledovanych charakteristik &enych Suuntem T6 a Polarem 610 a 610i u vybrany@ih

v monitorovaném tréninku ze dne 27. 6. 2007 (10:00)

Graf 8

Pribéh SF u vybraného Y4ipmonitorované tréninkové jednotce ze dne 27. 672@0:00 hod.)
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Hodnotici komenta: Tento trénink by @ slouZit k rozvoji anaerobni kapacity a
je zantfen na praci v anaerobnim rezimu. Cilem intervaloetody je udrzeni stejné
intenzity @i opakujicich se intervalech zatizeni. Na Grafu @eme pozorovat intervaly
zatizeni a odponku, které se pravidetnstiidaji. V druhécasti Tabulky 20 si ale fiieme
vSimnout pevazujiciho zastoupeni maximalni zény gnddrekvence. Pokud maximalni
zbna vyraza pievaZzovala, fiklonila jsem se k hodnoceni tréninku jaki@pnany. U hr&i
X3 @ % se ot vyskytly vysoké hodnoty EPOCu, tréninkového efielitventilace a tudiz
jim toto hodnoceni bylo takéfipazeno. Celko¥ bych vSak tuto tréninkovou jednotku
hodnotila jako vyraz& rozvijejici. K ndzorné iedsta¥ prabéhu intervalového tréninku
nam ponize Riloha 4, ktera zachycuje reakci na zatizeni @énrg. V intervalu zatiZzeni
srde&ni frekvence vyrazh presahuje anaerobni prah, coz &ilnaruSuje homeostazu
organismu a jsobi znanou akumulaci EPOCu. Diky vysoké integzitodnoty pesahuji
240 ml/kg.

V Tabulce 20 se také vyskytuje jev, ktery jsme melblzorovat jiz v Tabulce 18.
Jedna o stav, kdy maximalni sédé frekvence z tréninkuipvysSuje SFmax, ktera byla
nantiena Vv laborat. Tato pole jsou ozrgna bled modrym podbarvenim.
Pravdpodobré to je zpisobeno submaximalni intenzitou vedrg maximalnim testu.
Typické je to u hrée y6, kterému byla natfena SFmax 186 t&min. V zimnim
piipravném se ale ukazalo, Ze v testdl mnainé rezervy. V lednu mu byla ngfena
SFmax 198 tejgmin.
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5. monitorovany trénink

Datum a ¢éas:

27.6. 2007

15:00

Typ tréninku: intervalova metoda na rozvoj specialtgécke sily
Program tréninku: 3x(7x35 m) - vybh kopdi, velky interval odpéinku 2 min.
Hr& | SFmax|% SF EPOC |Trénin. |Ventilace |VO, SF % S| Efekt
t max |peak |efekt pram max | tréninku
SUU - Itep/  |% mi/kg | 1.5 I/min. | ml/kg/ |tepd/ %
min. min. min.
x1 179 [97.3 127 69,0 [Vyrazre z.|
X2
X3
Xq 179 94,7 130 68,8
Xs |193 96,5 142 71,0
Xe
p 186 96,9 134,5 (70,0
POL |Z6na |% SF % SF| Efekt
SF prim. |[max |tréninku
y: |158 [94,6 134 [80,2 |Vyrazre z. |
y, |167 89,8 130 69,9 |ZlepSujici
VE]
Ya
Ys
Ye
y, |176 [957 |18 |14 -3 150
p 167 93,3 (26,3 (16,7 8,0 138
Tabulka 21

Prehled sledovanych charakteristik &@nych Suuntem T6 a Polarem 610 a 610i u vybranyéhiih

v monitorovaném tréninku ze dne 27. 6. 2007 (15:00)

o—f
100

Graf 9

Pribéh SF u vybraného Y lipmonitorované tréninkové jednotce ze dne 27. ©7215:00 hod.)
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Hodnotici koment&': V tomto tréninku bohuZel velk&ast hr&i nepouzila
sporttester, proto nemame f®Eiiné srovnani, avSak procentualni zastoupeni jiedrobt
z6n SF nam napovi, Ze se jednalo o Useky ve vysuk@zi€, ne vSak maximalni.
Prevazujici podil vysoké intenzity ibe byt zmisoben vysSSim silovym nasazeninti p
kterém niZze dojit ke snizeni srdei frekvence. Vzhledem k délce Ugele také
pravdpodobné, Ze iip vysoké intenzié se nestd obthové parametry zvysit na Urave
maximalni zony. Tato intervalova metoda s velmatkymi Useky slouzi pro rozvoj
specialni Bzecke sily pevazré zadnich stran stehen.

Celkow se tento trénink d& hodnotit podle Tabulky 21 jalgazre rozvijejici, coz
je dano pevahou vysoké zony zatizeni. Vyjimku tvbr& xs, monitorovany fistrojem
Suunto T6, u kterého se &@pvyskytuji pehnané hodnoty,ckoli trénink se pro ostatni
hrae nezdal jako jfghnany. Zde je na méstzamyslet se nad nastavenim sporttesteru nebo
nad hré&ovou kondici. V laboratornim testovani se pohybowalvysokych hodnotéach.
Jako jediny dosahl na hodnotu SFmax 20Gi/rem., pricemz podal spiSe pmérny az
podpiimérny vykon. V Riloze 5 vidime graf tréninkovych hodnot i které se ale oproti
Grafu 9 jevi neuspgadart a nelze z & bezpe&n¢ vycist intervaly zatizeni a odpaoku.
Graf 9 je vtomto siru ukazkovy a Iépe ndm pdire zhodnotit intenzitu, v jaké se bra

vétSinucasu pohyboval.
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B) Pripravné obdobi leden 2008
Misto sous¥edéni: Spindlefiv Mlyn — vojenska zotavovna Bidhov

V této casti pgehledu vybranych tréninkovych jednotek jsou zazmeang
tréninkové jednotky ze zimniho soteskni vybraného fotbalového tymu. Ste&jjako
v pripravném obdobicerven —¢ervenec 2007 zde nejsou uvedeny vSechny tréninky
z celého soustdini, které ngly ve svém obsahu rozvoj vytrvalostni slozky. Jedea
pouze ocast tréninki, kterych se €astnila ¥tSi cast hréa a kterych byl proveden zamy
zadznam SF pomoci dfice SF. Tabulky maji stejny charakter jakoiegchazejicicasti.
Jednotky jsou uvedeny v tabulce podiemym parametrem, pmér (p) je pamérnou
hodnotou zaznamenanou zvlgdro hr&e nmefené pistroji Polar a u Suunto T6 je téz
vyhodnocena.

U hr&t zaznamenanych monitorem Zkg Suunto T6 je vyhodnocena efektivita
tréninku pro kazdého hté zvla$ podle Tabulky 15. Pod souhrnnou tabulkou proitién
jsou uvedeny ukazky gnafsrdeéni frekvence pro vybrané ks podle kterych je
hodnocena efektivita tréninku pro monitory ZkyaPolar.

Zarover jsem sledovala vysledky tésta vybrané &zecké tréninky, vhledem
k obdobné specifnosti zatiZzeni jako ip sportovnim vykonu. Podoknjako u prvniho
sledovaného obdobi jsem pro vlastni komentované@dumhi vybrala v tomto sledovaném
piipravném obdobi g monitorovanych trénink které jsem stitné okomentovala. feti
monitorovany trénink ze dne 9. 1. 2008 (16:00) zgznamenan pouzeéiti SF Suunto
T6, proto nemizeme uva& vyhodnoceni intenzity zatizeni u tiiakteri pouzivali Polar.
Uvedeny jev miré snizuje hodnotici Growetéto tréninkové jednotky ve vztahu ke
stanovenym Ukdim, vSak v této tréninkové jednotce doslo k orgafnizau nedopdéeni ze

strany kondiniho trenéra sledovaného fotbalového tymu.
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1. monitorovany trénink

Datum a ¢éas:

8.1.2008

11:00

Typ tréninku: béZecky trénink, intervalova metoda
Program tréninku: 3x(6x350 m), interval odgoku 1:30, 4:00 mezi sériemi
Hr& | SFmax| % SFHEPOC |Trén. Ventil. | VO, Pram. |% Efekt
t max |peak |efekt SF SFmax| tréninku
SUU tepl/ | % mi/kg | 1-5 I/min. | ml/kg/ |tepd/ |%
min. min. min.
z2 (190 [950 44 146 [73,0 |Vyrazrez |
Z2
zz 180 91,8 |86 3,1 62 142 72,4 | ZlepSujici
Z4
Z5
Zs |168 94,4 59 126 |70,8 |ZlepSujici
z; |188 102,2 47 132 71,7
p 181,5 (95,8 53,0 136,5 [72,0
POL |Z6na |% |Nizka |Stedni |Vys. |Max. [SF %
SF ( SFmax| tréninku
yp |158 [97,5 | 23 17
ys |185 [954 |13 15
ys |164 |97,6 | 6 19
ys [175 [931 |14 |21
ye |188,0 (94,9 |16 11
y; [181,0 (91,4 |22 26
p 175,2 |95,0 (14,4 |16,6
Tabulka 22

Prehled sledovanych charakteristik &@nych Suuntem T6 a Polarem 610 a 610i u vybranyéhiih

v monitorovaném tréninku ze dne 8. 1. 2008 (11:00)

Graf 10

Pribéh SF u vybraného Y7ipmonitorované tréninkové jednotce ze dne 8. 18200.:00 hod.)
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Hodnotici koment&: V tomto tréninku byla vyuZita intervalova metodaizZeni,
slozena s pomne kratkych Usek o délce 350 m. To odpovida zhruba minutovému
zatizeni, po kterém nasleduje 1:30 interval @¢dpa. Jedna se tedy o rozvoj kratkodobe
vytrvalosti a anaerobni kapacity. Pokud jsou tyseky zabhnuty skuténé co mozna
nejrychleji, gevazujici podil ma laktatovy metabolismus. Navzdomu se v Tabulce 22
nevyskytuji nijak vysoké hodnoty EPOCu. Rong vysoké jsou hodnoty ventilace, které i
pies vysokou intentenzitu dychani nésfaokryt poteby organismu. Tyto po¥me kratkeé
Useky s kratkymi intervaly odpmku napomahaji rozvoji anaerobnich schopnosti, coz
znamena zvySeni anaerobniho prahu, zvySeni alkaliekervy krve, zvySené mnozstvi
zasobniho glykogenu a zvySeni aerobniho vykonu robee kapacity. Laktat je v
intervalech odpéinku c¢ast&€né metabolizovan, jeho koncentrace ale stale stoupa.
V Priloze 6 navic mzeme pozorovat, jak EPOC wsta v pfibchu intervalového zatizeni
u hr&e z. Pod Urovni anaerobniho prahu rostediélimeéarre, zatimco p jeho pesazeni
se objevi misto strggiho vzestupu.
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2. monitorovany trénink
Datum a¢as: 9. 1. 2008 10:00
Typ tréninku: stidava metoda, rozvoj vytrvalosti se zvlastnimi gdec
k fotbalovému zatizeni, v aerobni 20n

Program tréninku: fartlek, 15 min. - 20 min. - 15 min., s nastugly® -9. min.

Hr&& | SFmax |% SFEPOC |Trén. | Ventil. |VO, Pram. |% Efekt
max |peak |efekt SF SFmax tréninku
SUU | tepl/ % mi/kg | 1-5 I/min. | ml/kg/ [tepd/ |%
min. min. min.

z; |172 86,0 |59

38 132 |66,0 |ZlepSujici

z, [148 75,5 |32

30 121 |61,7 |ZlepSujici

zz |205 104,6|62
zs [196 107,1|88

70 145 |74,0 |ZlepSujici
73 127 69,4 |ZlepSujici

zs |175 85,4 60 138 |67,3

Ze |154 86,5 54 108 |60,7 |Udrzovaci

Z7

p 175,0 (90,8 3,1
POL | Zdna SH % Nizka |Stredni

54,2 128,5 |66,5 |ZlepSujici
Max. SF % Efekt
prim. | SFmax tréninku

y1 | 146 90,1 | 16 60 11 0 121 ZlepSujici
ys |170 87,6 | 16 14 9 136 |70,1

ys |143 85,1 | 13 32 4 119 |70,8

ys |186 98,9 |31 13 13 8 131 |69,7 |UdrZovaci
Ye

y; 162 81,8 | 17 42 28 0 130 |65,7 |ZlepSujici
p 161,4 (88,7 |19,0 |29,8 33,3 |5,3 127,4 |70,2 |ZlepSujici

Tabulka 23
Prehled sledovanych charakteristik &@nych Suuntem T6 a Polarem 610 a 610i u vybranyéiih

v monitorovaném tréninku ze dne 9. 1. 2008 (10:00)

T e min

Graf 11
Pribéh SF u vybraného Y7ipmonitorované tréninkové jednotce ze dne 9. 18200:00 hod.)
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Hodnotici komenté&: JiZz jsem zmiovala stav trénovanosti vybraného tymu
v letnim a zimnim fpravném obdobi. U tréninkovych jednotek v tomtidpmavném
obdobi je evidentni zatiZeni v nizSich zénachgrdgekvence u vSech hatymu. Podle
programu tréninkovych jednotek si troufam tvrdie pokles intenzity je z&Si casti
zpisoben zlepSenim futkich paramefru vSech hr&i.

Pri tomto tréninku byla vyuZita Stlava metoda zatiZeni fartlek, ktera slouZzi
k rozvoji aerobni kapacity a zaravenedochazi k fixaci stereotypniho pomalého tempa,
jako @i souvislé metoél Presto, Zze SFmaxi wtSiny hr&u je velmi vysoka hodnota, y a
z4 presahujici 100 %, celkévze na zaklagl Tabulky 23 hodnotit trénink jako zlepSujici.
Je zde vSakdkolik abnormalit, jako neugmné vysoka ventilace a tréninkovy efekt 54 z
Ten se objevuje v kazdém tréninku, takZze se dommii® chyba je na stramristroje,
ktery je mozna chyhknnastaven. Ostatni na@mené hodnoty neodpovidajiighnanému
tréninkovému efektu a pohybuji se spiSe vedsti intenzit zatizeni. Vypis celé této
tréninkové jednotky se nachazi filBze 7.

Na Grafu 11 si @ieme povSimnout pbéhu kivky srdeni frekvence u
sledovaného u kter4 se pohybuje ve vyrazmizSich hodnotach, nez ueachoziho
intervalového tréninku. KZeme tedy prohlasit, Ze ¥ipads tohoto hrée trénink probihal
striktn¢ v aerobnim metabolismu ve fetini intenzi& zatizeni. V pipad y; a y
pievazovalo zatizeni ve vysoké 20V piipadt stejného zatizeni tedyt@eme prohlasit,

Ze jejich Urove trénovanosti je niZSi nez w.y
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3. monitorovany trénink
Datum a¢as: 9. 1. 2008 16:00
Typ tréninku: kruhovy trénink vdlocviéné
Program tréninku: cvic¢eni kEZzecko-odrazového charakteru ve dvojicich, 30s eaijz
30s odpoinek, 15s na iechod, 13 stanows specifického i
nespecifického zatizeni

Hr&¢ | SFmax | % SF EPOC |Trén. |Ventil. |VO, Pram. (% Efekt
max |peak |efekt SF SFmax| tréninku
SUU - tepl/ % mi/kg | 1-5 I/min. | ml/kg/ |tepd/ |%
min. min. min.
Z
z, (163 [83,2[72 32 131 [66,8 |Vyrazré z.|
zz |176 89,8 |65 57 139 [70,9 |ZlepSujici

z, |178 97,3
zs |184 89,8
Zs 154 86,5
Z7
p [171,0 [89,3
Tabulka 24

Prehled sledovanych charakteristik &enych Suuntem T6 a Polarem 610 a 610i u vybrany@éih

v monitorovaném tréninku ze dne 9. 1. 2008 (16:00)

96 61 125 |68,3 |ZlepSujici
64 141 68,8

54 109 61,2 Udrzovaci

53,6 129,0 (67,2 |ZlepSujici

Hodnotici koment&: Kruhovy trénink slouzi k rozvoji vytrvalosirsilovych nebo
odrazovych schopnosti. VSe zalezi na ukolech jdigigolh stanovig, intervalu zatizeni a
intervalu a zpsobu odpéinku. Fi zvolenych intervalech se udrZzuje tepova frekvenae
vysoké urovni, aby bylo mozno dostéaté zasobit &Zce pracujici svaly. V Tabulce 24 si
muzeme povSimnout rozdilnosti reakci jednotlivych clirdna tento druh zatizeni.
Odavodreni tohoto jevu mze plynout z osobni motivace a ciédemosti, diky které si
hr&i samifidi intenzitu tréninku. Graf srdei frekvence fi takové tréninkové jednotce se
nachazi v Hloze 8 a jedna se graf We 2, u kterého fevazuje aerobni pasmo

metabolismu.
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4. monitorovany trénink

Datum a ¢as:

10. 1. 2008

10:00

Typ tréninku: béZecky trénink, intervalova metoda
Program tréninku: 3x(6x350 m) interval od@inku 1:15, 3:00 interval mezi sériemi
Hr&¢ | SFmax | % SFHEPOC |Trén. | Ventil. [VO, Pram. | % Efekt
max |peak |efekt SF SFmax| tréninku
SUU - | tepi/ % ml/kg | 1-5 I/min. | mi/kg/ [tepy/ |%
min. min. min.
z; |188 94,0 43 148 |74,0
z, |167 85,2 33 138 |70,4
z; |178 90,8 58 148
z; |189 66 119 [65,0
zs |188 91,7 68 145 |70,7
Zs |169 94,9 59 125 |70,2
z; |173 94,0 |93 44 131 |71,2
p |178,9 |93,4 (94,6 53,0 136,3 | 71,0
POL |Z6na SH%  |Nizka |Stredni Max. [SF |%
prim | SFmax| tréninku
y: | 166 20 140
ys |184 13 30 | 155 |
ys |164 12 30 1143 |
ys 167 (888 [17 |80 1o |6 |138 |734 |Zlepsujci |
Yo |193 97,5 [19 19 |151 |
y, |183 _[92.4 [18 |23
p |176,2 |956 (12,0 |21,0
Tabulka 25

Prehled sledovanych charakteristik &@nych Suuntem T6 a Polarem 610 a 610i u vybranyéhiih

v monitorovaném tréninku ze dne 10. 1. 2008 (10:00)

Graf 12

Pribéh SF u vybraného Y4ipmonitorované tréninkové jednotce ze dne 10. D8210:00 hod.)
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Graf 13
Pribéh SF u vybraného Y7ipmonitorované tréninkové jednotce ze dne 10. D8210:00 hod.)

Hodnotici komenta: Tento trénink je téwt identicky s tréninkem ze dne 8. 1.
2008, od w®hoz se liSi zkracenymi intervaly odpoku. Frestoze se prvniho tréninku
zastnilo jen ®kolik hr&td, Ize pozorovat wité rozdily vintenzi tréninku. Tato
komparace v podstatvystihuje princip intervalové metody, ktery spa v modifikaci
intervall zatizeni a odpinku dle poteb kondéni pripravy a v souladu s futkim stavem
organismu trénovanych osob. Jednoduchym zkracenienvalu odpdinku lze vyrazs
zvysit intenzita celého tréninku.

Pri porovnani Graf 12 a 13 si mizete vSimnout rozdilného zastoupeni maximalni
zény u y a y;, pricemz y ma nastavenou spodni hranici maximalni zény nat@g@min.
a yy na urové 175 tefi/min. Pokud ma tedysynastaveny zony srdei frekvence flis
nizko, vys¥tlilo by se tim to, pré tak vyrazig do této zény zasahuje. Naopakmyiize mit
nastavenou spodni hranici maximalni zon§igvysoko a &koli je u néj podil maximalni
zény mensSinovy, 1ize se pohybovat ve smiSeném rezimu.

V Priloze 9 niizeme vidt graf hr&e z3, ktery bude mit nejspiS podobnyhgh

jako grafy ostatnich h&é, méitenych monitory Suunto.
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5. monitorovany trénink
Datum a ¢as: 11.1.2008 10:00
Typ tréninku: béZecky trénink, intervalova metoda
Program tréninku: 2x(9x50), 3x(6x50) interval meziklus, intervatlpminku mezi

sériemi 3-2 min.

Hr&¢ | SFmax | % SF EPOC |Trén. |Ventil. |VO, Pram. | % Efekt
max |peak |efekt SF | SFmax|tréninku
SUU - tepl/ % mi/kg | 1-5 I/min. | ml/kg/ |tepd/ |%
min. min. min.

z; [182 91,0

40 133 [66,5

z, |161 82,1 31 126 (64,3

zz |178 90,8 |74 3 58 138 |70,4 |ZlepSujici

zz |193  |1055(23 |19 72 90 | 49,2 [Udrzovaci
zs |182 88,8 (96  |3,2 63 133 64,9 |Zlep3ujici
Ze | 149 83,7 (30 |21 53 109 |61,2 |Udrzovaci
z; 160 87,0 |47 |29 41 114 62,0 |Zlep3ujici

p 172,1 89,8 (62,1 3,1
POL | Zdna SH % Nizkda |Stredni

|51,1 [120,4(62,6 |Zlepsuijici
Max. SF %
pram. | SFmax

yi | 150 92,6 | 7 32

Y3 L
ya |160 |952 |1 19
ys |164 |87,2 |15 |36 Zlep3uijici

Yo |183 924 | 11 11

y; |172  |86,9 | 19 19

p 165,8 90,9 (10,6 |23,4
Tabulka 26
Prehled sledovanych charakteristik &@nych Suuntem T6 a Polarem 610 a 610i u vybranyéiih

ZlepSujici

v monitorovaném tréninku ze dne 11. 1. 2008 (10:00)
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Graf14
Pribéh SF u vybraného Y7ipmonitorované tréninkové jednotce ze dne 11. 08210:00 hod.)
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Hodnotici koment&: V Tabulce 26 si nzeme povSimnout rozdilnosti
v zastoupeni jednotlivych zon intenzity a tréninkdv efekti pii stejném zatizeni. Zde
muzeme porovnat hi@ vy, ys a Vy;, ktefi se nachazeji v druli@sti Tabulky 26. Vzhledem
k variabilit¢ intervalu aktivniho odpoinku v rozsahu 2 az 3 minut se jeffko miZzeme
dopatrat, ktery hf&podal nejlepsSi vykon s nejmensim usilim, zda syslné zkracoval
intervaly odpg@inku, aby trénoval vigvaze anaerobniho zatiZzeni, nebo jeh@rfulstav
pIné nezvlada pozadavky tréninku. Proto je velice vigotodnotit intenzitu tréninku jak
podle nansienych hodnot, tak podlejiéhu grafu srdéni frekvence.

Na Grafu 14 miZeme vidt idealni pfibéh srdéni frekvence. Vzhledem k tomu, Ze
se jedna o velmi kratké Useky, &tSiny hr&t neni dosazeno zény maximalni intenzity.
V intervalech odp&inku si Ize povSimnout stoupajici tendenciiviky SF, ktera p
prudsSim vzestupu $dSi o anaerobnim zatizeni, stoupajici metabolickébae a Unay
Intervaly zatiZeni jsou strikéndrZzeny ve stejné intenzit proto nachazime v Tabulce 26 u
hr&e y, prevaZzujici zastoupeni vysokeé zony zatizeni.

Na hr&e z a z ma trénink pouze udrzovaci efekt, coz je v jejpfpad dano
dobrou Udrovni trénovanosti. U ze parné vyssi Usilifpstejném zatizeni a tudiz i nizSi
trénovanost. V Rloze 10 si nizeme prohlédnout zaznam tréninky kde se patmh
vyskytla chyba v réfeni a neni tak mozné tyto Udaje povazovala relevant
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5 ZAV ERY

Diplomové prace byla vytwena na zaklad dostupnych pisemnych matetial
Z nichz byla sepsana literarni reSerSe. Ta shaakadni informace o principech adaptace
a zpisobu realizace konghi pripravy ve sportovnich hrach, konkrétve fotbale. StZzejni
pro nas byly mozZnosti monitorovani zatizeni v kondi piipraw, zejména pak
monitorovani srd@i frekvence pomoci modernichéfitua srdeni frekvence, konkrétn
zna&ek Suunto T6 a Polar 610 a 610i. Tyto dva moniiseyn si zvolila, abych porovnala
moznosti vyhodnoceni tréninku u obaichto nEficn a také poodhalila vyznam novych
funkénich parametr, které umi zaznamenat monitor Suunto T6. O tomtmitaru se
v souvislosti s rifenou hodnotou EPOC zihwvala ve své diplomové praci Romana
Klimovicova a vytvdila tak literarni podklad pro dalSi zkouméni a uyiutéto hodnoty v
tréninku.

Z davodu vyuZivani monitdr Suunto T6 a Polar 610 a 610i byl pro demonstraci
mozného vyhodnoceni efektivity tréninku zvolen kiatki muzsky prvoligovy fotbalovy
tym. Méieni probihalo v fipravném letnim a zimnim obdobi évdbdu situovani kondni
piipravy pra¥ do tohoto obdobi. Pro zaznamenani tréhibigly vyuzity kondéni bloky
v obou obdobich, které nam poskyti§leZité informace.

Poté, co byla nashrom&ith potebna data, jsem se zé&fila na moznosti jejich
vyhodnoceni v tréninku pomocékolika paramett, které byly popsany v teoretickésti.

Pfi hodnoceni trénink jsem vychézela ipdevSim z vysledk laboratornich teét které
vypovidaly o Urovni trénovanosti a o fufmich parametrech jednotlivych kfa K t¢émto
vysledkim bylo gihlédnuto @i hodnoceni efektivity tréninku nebo v hodnoticim
komentdi, kde jsem se pokusila shrnout zjis¢ informace do logickych celka propoijit
je s teoretickymi podklady o korighi piiprav. Pro hodnoceni efektivity tréninku jsem si
vytvorila ndzorny metodicky postup za pomoci hodnotidadbulek a barevného zteni,
které n€lo prispét k nazornosti a Zdazreéni odlisSnych vysledk u jednotlivych hré.

Z vysledki laboratornich testjsem dosSla k z&vu, Ze arové trénovanosti hréi
zvoleného muzstva je na lepSi Urovni v zimnitipavném obdobi. Potvrzovalo se to jak
ve vysledcich laboratornich tésttak v pfibéhu sledovanych trénirik Zatimco v letnim
obdobi se hr& béehem trénink pohybovali ve vysokych hodnotach, v zimnikippavném

obdobi se jen vyjimane vyskytovaly #ilis vysoké hodnoty funinich parametr.
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Vysledky laboratorniho vySetni v grafické podab byly zaznamenany
sporttesterem Polar, jelikoZz v Laborateportovni motoriky vyuzZivaji pouze tytoditce.
Je Skoda, Ze jsme nemohli pestovani v laborato pouzit nefice Suunto, které by nam
provedly komparaci se zji&tymi laboratornimi vysledky.

V hodnoticim komentak jednotlivym tréninkm jsem se pokusila sestavitéiié
doporweni pro vyuzivani gfic¢t srdeéni frekvence pro kondni pripravu ve fotbale.

Stanovené cile a ukoly prace byly timto spin

V ramci shrnuti vysledk prace se pokusim odpslét na vyzkumné otazky, které
jsem si polozila:

o Na otazku, jaké rozdily tieme sledovatip méieni a interpretaci vysledkméreni

srdeni frekvence monitory zidty Polar a Suunto, mohu odpakét, Ze rozdily mezi
témito pristroji z hlediska vyhodnocovéani efektivity jsou ané redevsim

v parametrech, které umi zaznamenat. Vysledky arBa ze Suunta Ize mezi sebou
ponerné dolre porovnat, pokud mame k dispozici grafyilmthu srdéni frekvence

z obou pistroji. Za tohoto pedpokladu Ize &init srovnani také na zaklad SFmax

z pamérné SF.

Jako odpovd’ na otadzku, jak se dadirintenzita zatizeni ve vybranych tréninkovych
jednotkach pomoci #ti¢ca znaky Suunto, nam posta jako odpoed funkéni
parametry, které jsou odvozeny od srdefrekvence, tedy EPOC, tréninkovy efekt,
ventilace a spéeba kysliku, které odrazeji fuliki stav organismu. Suunto ma jisty
potencial i diky schopnosti zaznamenat sgmi kysliku, diky které se da intenzita
tréninku vyhodnotit v % V@max.

Co se tge vyhodnoceni zatiZzeni v tréninkové jednotce naladdk vysledki
laboratornich tefit opirala jsem # hodnoceni zatizeni o zj&té vysledky

z laboratee, které pro @ mely vypovidajici hodnotu o furdaim stavu organismu
konkrétniho hré&e. Je vSak p#tba zdraznit ugitd Uskali, kterd se v fbchu prace

vyskytla.

Test v laborath ma zajisté velkou vypadni hodnotu. Podminkou vsak je

dosazeni skut®ého maxima hi#e, aby bylo mozno dit maximalni srdéni frekvenci a

aerobni vykon. To se evidewtnepodélo napgiklad u hr&e z, jehoz hodnoty maximalni

77



srdeni frekvence z tréninkuwasto pesahuji hodnoty maximalni skae frekvence
nameiené v laborato.

DalSim problémem bylo teni ptimérné srdéni frekvence z grafu jejiho fiochu,
jelikoz casto dochéazelo p tréninku ve skupié k tzv. sparovani sporttester kdy
sporttester jednoho sportovce zachytil signal aysilz hrudniho pasu jiného sportovce a
hodnoty srdeni frekvence byly vtu chvili neldmé vysoké. To zpsobilo také
komplikace pi uréeni maximalni srdmi frekvence z tréninku (SFmgxTato mista jsou
viditelna na grafech srdei frekvence jako mista prudkého vzestupu a sedkiipky do
pavodnich hodnot. DalSi Uskali se skryvalaastém padani hrudnich @as vznik
naslednychtasovych Usek kdy monitor nezachytil Zzadnou staé frekvenci. V grafech
jsou to mista propaduikky k nulovym hodnotdm. Hodnoty O nebo vysoke$200 pak
byly zap&itany do pamérné srdeéni frekvence v tréninku a bylo nutnéciarpribliznou
hodnotu srdéni frekvence z jejiho grafu.

Chyhgjici hodnoty celého tréninku uékterych hréia nejsou vzdy zfisobeny
absenci hr& na tréninku, ale také chybnym nasazenim hrudpésu, coz zjsobilo
zaznamenani pouze neuplnych nebo zZadnychuudajabulkach jsou uvedeny pouze
kompletni Udaje.

V méieni se také vyskytly gkteré chyby, které jsou parné tap hr&e 2, u
ktereho se ) kazdém tréninku zobrazil tréninkova efekt Fkali ostatni namené
hodnoty byly gkdy i 0 mnoho nizSi nez u ostatnich diraDavod chybného rieni si
muzeme vys¥tlit napf. chybré zadanymi parametry nebo nastavenim zén ¢gide
frekvence, které neodpovidaji skitgm hodnotam aerobniho a anaerobniho prahu.
Vzhledem k narfenym hodnotam V@nax 69,5 ml/kg/min. u ht& 2, pochybuiji, Ze by

mel kazdy trénink pehnany tréninkovy efekt.
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Seznam Filoh

Priloha 1
Pribéh SF u vybranéhoppii monitorované tréninkové jednotce ze dne 25. 67201:00)

Priloha 2
Pribéh SF u vybranéhosyii monitorované tréninkové jednotce ze dne 25. 67205:30)

Priloha 3

Pribéh SF u vybranéhoppii monitorované tréninkové jednotce ze dne 26. 672®:30)

Priloha 4
Pribéh SF u vybranéhosx pfi monitorované tréninkové jednotce ze dne 27. 8720
(10:00)

Priloha 5
Pribéh SF u vybranéhoppii monitorované tréninkové jednotce ze dne 27. 67205:00)

Priloha 6
Pribéh SF u vybranéhoz; i monitorované tréninkové jednotce ze dne 8. 182001.:00)

Priloha 7
Pribéh SF u vybraného,zti monitorované tréninkoveé jednotce ze dne 9. 1.8200:00)

Piiloha 8
Pribéh SF u vybraného,zti monitorované tréninkové jednotce ze dne 9. 1820®:00)

Priloha 9
Pribéh SF u vybranéhos; i monitorované tréninkové jednotce ze dne 10. 08200:00)

Priloha 10
Pribéh SF u vybraného,zti monitorované tréninkové jednotce ze dne 11. 08200:00)
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