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1 Uvod

Tato prace se detailn€ zabyva vyuZitim méficl tepové frekvence (obecné znamych pod
nazvem sporttester) v oblasti ,fitness* a ,,pohybu pro zdravi“. Sporttestery tady ,,F*
finské firmy POLAR, které byly pii vyzkumu pouzity, jsou uzpidsobeny k fizeni
télesnych aktivit uZivatele z hlediska odpovidajici a bezpe¢né tirovné pohybového usili.
Vyrobky této finské spolecnosti byly vybrany proto, Ze ma na trhu se sporttestery
nejlepsi reputaci, nejdelsi historii (prvni pulsmetr na prst byl vyroben r.1977) a je
nejpiln€;simi prikopniky v oblasti méfeni, vyhodnocovani a testovani tepové frekvence.
Sledovani intenzity zatizeni pomoci monitorovani tepové frekvence a naslednym
testovanim individualni drovné kondice jednotlivych sportovcii je ve vrcholovém sportu
dnes jiZz béZnou praxi. Pro béZnou populaci je vSak tento zplsob sledovani, fizeni a
vyhodnocovani tcelnosti pohybovych aktivit zatim bohuzel tabu. Stale pfeziva mnoho
negativnich ndzord na sloZitost sporttesteri a nepfesnost naméfenych vysledkd. Vse
ovSiem prameni z neinformovanosti a nevédomosti Siroké vefejnosti, pfestoze literatury,
kterd popisuje fizeni intenzity zatiZeni v konkrétnich sportovnich odvétvich je na
dneS$nim trhu dostatek. Vyjasnit n€které nuance a myty v této oblasti je i zaroveit jednim
z cild této prace.
Na nasledujicich stranach objasnime problematiku zaté€Zovani pomoci sporttesteri
POLAR fady ,,F“, které jsou uzptisobeny k fizeni pohybovych aktivit nejen z hlediska
aktualniho sledovéani intenzity zatiZeni, ale pomoci naprosto ojedinélych nadstavbovych
funkci hlidaji, fidi a davkuji zatiZeni i z hlediska dlouhodobého. Modely fady ,,F*
disponuji tedy kromé sledovani aktualni srde¢ni frekvence (SF) t€mito funkcemi:

e Sledovani aktualni SF - intenzity zatizeni

e Stanoveni vlastni zony zatiZeni

e Aktudlni i dlouhodobé sledovani kalorického vydeje

¢ Stanoveni procentualniho zastoupeni tuki pfi kryti energetického vydeje

e Stanoveni indexu kondice a uvolnéni svalstva — test kondice a test relaxace

e Kondi¢ni program

e Posilovaci program



2 Teoreticka cast

2.1 Obecna charakteristika pohvbu pro zdravi a fitness

V dne$nim svété plném civiliza¢nich chorob by se mél kazdy alespoii ob&as pozastavit a
popfemyslet nad svym zpisobem Zivota. V souCasnosti je mnoho lidi nuceno travit
vétSinu Casu praci, a to takovou, kterd vede k prohlubovani sedavého zptlisobu Zivota.
Takovyto Zivotni styl vytvafi idedlni podminky pro ohroZeni organismu riznymi
infekcemi, oslabuje jeho imunitu a je pfimym vinikem onemocnéni pravé nékterou
z civilizaénich chorob jako jsou obezita, cukrovka, infarkt myokardu, ¢i vysoky krevni
tlak. Nejucinnéjsi prevenci a zaroveti lékem proti témto ohroZenim je to, co vZdy bylo
pro lidsky organismus nejptirozengjsi — pohyb. I absolutni nedostatek pohybu miiZzeme

JiZ dnes nazvat civiliza¢ni chorobou.

Pravidelna pohybova aktivita na rekreaéni drovni nejen zpestfuje zplsob Zivota, ale ma
zaroven obrovsky vyznam jak pro psychické, tak zejména pro fyzické zdravi organismu.
Zejména podle toho, Ze rekreaéni pohybové aktivity napomahaji pravé rozvoji kondice
a ,fit-pocitu® organismu, byvaji moderné nazyvano fitness — aktivity. Obdobné je
muiZeme Cesky nazvat jako aktivity rozvijejici psychickou i fyzickou kondici tedy
kondi¢ni cvi€eni. Ruku v ruce s nimi jdou ov§em zdravotni pohybové aktivity, coZ jsou
takové pohybové Einnosti, které svou intenzitou nepifetéZuji organismus, ale zéaroven
stimuluji uréité fyziologické soustavy v ném. Ovliviiuji zejména ¢innost srdecni, méni
morfologii cévniho feisté a podporuji plicni kapacitu. Déle pak pozitivné stimuluji 1
metabolické dé&je v organismu, coZ zpétnovazebné podporuje i zlepSovani vykonnosti.
Aby mohl organismus odolavat negativnim vlivim okoli, je nutné vyvolat v ném urcité
adaptaéni zmény. Proto je nutné provadét pohybové aktivity pravideln€ po nezbytné

dlouhou dobu.

Doba po kterou je nutné cviCit, aby se adapta¢ni zmeény projevily se vSak neda

unifikovat, kazdy organismus je jiny a rtizné faktory ho mohou téz rizné ovliviiovat.



Adaptace organismu probiha tim rychleji a 1épe, ¢im ¢astéji a déle podnéty plisobi. To
mluvi pro ¢asté opakovani piislusného podnétu (zatizeni). Soucasné vsak pro potiebné
reakce na zatiZeni nelze zistavat u standardnich podminek, nebot’ organismus se na né
adaptuje. Adaptace na podnét je nutnd podminka rozvoje, s ptizpisobenim v§ak dochazi
k oslabeni reakce organismu a vznikd nutnost variability tréninkového zatiZeni. Od
okamziku, kdy se clovék zacne zabyvat sportem a zahaji trénink, vyvolava jeho
pohybova aktivita komplex reakci a zmén, jejichz disledkem je zvySovani sportovni

vykonnosti.

Vztah mezi zatiZenim a riistem vykonnosti je zékonity: zatéZovani spolu s pfirozenym
vyvojem ovliviiuje vykonnostni vzestup. Obecné je znadmo, Ze k prvnim vyraznym
adaptacnim zménam dochédzi v organismu relativné brzy po zacatku pravidelného
zatézovani, pak ale nastava tzv. vykonnostni platd, kdy jiz vykonnost nestoupd tak
strmé. To je pravé zlomovy bod pro vétsinu lidi, které tato skutecnost od dalsiho cviceni
odradi, je ovSem nezbytné nutné pokracovat v zatéZovéani dale, tfeba s menSimi
obmé&nami, tzn. zatiZzeni nemiiZe zistavat co do specifi¢nosti, objemu a intenzity stejné.
Jak za pomoci sporttesteru pracovat s faktory, které bezprostfedné ovliviiuji zatiZeni

(objem, intenzita a éetnost cviéeni) se dozvime na nasledujicich strankach.

Zdravotni a kondiéni pohybové aktivity mizZeme provozovat v podstaté bez omezeni,
celoro¢né — z tohoto hlediska se daji rozd€lit na indoorové a outdoorové. Charakterove
jde o podobné sporty, rozdil je pouze ten, zda jsou provozovany v pfirodé ¢i uvnitf — ve
fitcentru, bazénu apod. Toto rozdéleni ma vyznam pfedevsim pro planovani cviceni na
zékladé pfedem zjisténych hodnot o intenzité zatiZeni (monitorovéani srdecni frekvence -
SF), kde je nutné si uvédomit, Ze vnitfni prostfedi budov ndm zajistuje relativné
neménné, standardni podminky. Naopak venku miZe byt srdecni frekvence zkreslena
mnoha proménnymi vlivy, které se nasledné projevi pfi vyhodnocovani informaci o

absolvovaném zatiZeni. Detailné jsou tyto vlivy popsany niZe.
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2.1.1 Specifikace vybranych kondiénich aktivit:

Jogging - je vytrvalostni, aerobni aktivita, kterd je charakteristickd nizkou aZ stfedni
intenzitou zatiZzeni a dochazi pfi ni k pomémé intenzivnimu spalovani tuku. Pivodni
vyznam tohoto anglického slova znamenal stiidani pomalého béhu s chiizi. Kombinace
chiize a beh je velice vhodna pro Uplné béZce zadatedniky, lidi s nadvahou &i osoby se
zdravotnimi potiZemi. Postupné toto slovo zdomacnélo a stalo se synonymem pro
kondi¢ni béh. Jogging miiZete provozovat celoroéng, v zimé€ je k dispozici béhatkovy

pas ve fitcentru.

CyKklistika / Spinning - je jizda na stacionamim kole pii motivujici hudbé dle pokynt
instruktora rozvijejici nejen mentalni, ale i fyzickou kondici. Tato vysoce aerobni
aktivita podporuje na uréité intenzité zatizeni maximalni spalovani tuku, jehoz vyuziva
jako hlavniho zdroje energie a pomaha tvarovat a zpeviiovat postavu, zatimco svalova
tkan zdstava nedotéena. Jedna se o jeden z nejmodernéj$ich druhd skupinové aerobni
zatéze vhodné pro kazdého bez ohledu na vykonnost ¢i vék, jelikoZ nevyZaduje

naro¢nou schopnost koordinace pohybii.

Aerobik — jde o skupinové cvi¢eni na hudebni predlohu, kde figuruje instruktor —
predcvicovatel, ktery podle vybrané hudby voli pohybovou choreografii cvicebni
jednotky. V dnesni dobé existuje mnoho riznych forem aerobiku, které jsou
determinovany charakterem zatiZeni, pouZitym nacinim nebo také prostfedim (step
aerobik, body ball aerobik, aqua aerobik atd.) Jak z nazvu vyplyva, cvi€eni je zaméfeno
zejména na aktivni rozvoj aerobni kapacity organismu, kterd odpovidd hodnotam SF
tésn€ pod hranici anaerobniho prahu. Neékteré druhy aerobiku jsou vSak v rozporu
s vyznamem slova aerobik — zejména zavodni forma aerobiku (sportovni aerobik) je
vrcholovym sportem, kde cvicenci dosahuji 1 hodnot maximalni intenzity zatiZeni -

SFmax-

Kondi¢ni plavani — sport, pfi némZ soucasné vyvijite fyzickou aktivitu a uvoliiujete

celé télo. Navic pravidelné plavani vede k vSestrannému rozvoji ¢lovéka, upeviiyje jeho
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zdravi a slouZi k regeneraci duSevnich a fyzickych sil. Pfi plavani se srde¢ni frekvence
pohybuje o zhruba 10 tepl niz neZ pfi jinych pohybovych aktivitach, proto je plavani
také vyborny a pfitom p¥ijemny prostfedek, jak sniZit t€lesnou hmotnost. Vysledky se
objevuji nejrychleji u Zen se znaénou nadvahou. Vlivem nadlehdovani téla ve vodnim
prostredi (Archimédova zakona) nedochazi pfi plavani k takovym néporim na kosti a
klouby, proto jde o nejvhodnéjsi aktivitu zejména pro seniory a osoby s revmatickymi

obtiZemi.

nabidka kolekovych (vét§inou in — line) brusli umoziuje provozovat tzv. Inline skating
v podstaté kdykoli a kdekoli. Velmi efektivné stimuluje zejména svalstvo dolni
poloviny téla, nohou a hyZdi, pro spravné technické provedeni se vSak musi zapojit i

aktivni pohyb paZi a trupu.

Chiize, nordic walking — chlize je svym charakterem lidskému organismu nejblizsi,
vzdyt’ je po tisicileti zakédovana v lidském mozku jako jediny z pfirozenych zpiisobii
lokomoce. V dnesni dob¢ dochazi k riznym modifikacim chodeckych zplisobtl. Jednim
z nejrozsifengjsich je tzv. Nordic walking, chiize s pomoci holi podobnym tém na
bézecké lyzovani. Pfi NW tak zapojujete mimo nohou a trupu 1 horni ¢ast téla, mizete si
lépe prizplisobovat a ménit intenzitu zatiZeni. Je nutné dbat na odpovidajici vybaveni,
zejména boty a hole vam mohou pii dlouhodobé aktivité dosti znepiijemnit jeji

pokracovani.

Béh na lyZich — sport, jez se da provozovat i v 1été (koleCkové lyZe). Na trhu se
dokonce objevil i1 trenazér simulujici b&Zecky pohyb. ZasnéZené prostredi hor ve
vy88ich nadmoiskych vyskach vSak intenzivnéji stimuluje srde¢ni frekvenci a také
ovliviiuje organismus jako celek. Do zatiZeni se zapojuje v podstaté kazda ¢ast naSeho
téla (paZe, ramena, hrudnik, trup, boky 1 nohy. Podobné jako plavani je béh na lyZich
rytmickd pohybova ¢&innost bez narazii a nahlych zmén, a tak je velmi Setrny

k podplirnému (kosternimu) systému organismu.
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2.2 Fyziologické systémy a jejich adaptace na zatéz

Abychom mohli sprdvné a cilen¢ pracovat s intenzitou zatiZeni organismu pomoci
monitorovani srdecni frekvence, je nutné si alespon strué¢né popsat jeho nejdileZzité;si
fyziologické systémy, u nichZ dochédzi v disledku zatizeni k nejmarkantnéjSim a
v dnesni dob€ relativné jednoduse zjistitelnym funkénim zménam. Jde o systém

dychaci, srdeéné€ cévni a systém metabolizmu zajistujici kryti energetického vydeje.

2.2.1 Metabolismus, energetické zajisténi sportovniho vykonu '

Pohybova cinnost zvySuje poZadavky na pribéZzné energetické zajisténi. Kryti
energetického vydeje pfi pohybové aktivité se d€je cestou nervovych a humoralni
regulaci, které vyvolavaji zmény vriznych systémech organismu. Hlavnimi
energetickym zdroji pro vykon jsou makroergni fosfaty, zejména adenosintrifosfat

(ATP), kreatinfosfat (CP) a makroergni substraty, tj. Ziviny — cukry , tuky a bilkoviny.

ATP - Zakladnim a jedinym zdrojem energie pro svalovy stah je energeticky bohata
latka adenosintrifosfat (ATP). Rozpadem ATP na ADP (adenozindifosfat) se uvolni
energie, kterd vyvola jak stah svalu, tak jeho naslednou relaxaci. Stah a relaxace svalu je
zakladnim pfedpokladem svalové ¢innosti, pohybu. Pro pohyb je tedy nezbytna neustala
obnova ATP pfimo ve svalovych burikach. Obnova ATP je uskutectiovana chemickou
cestou. Je nékolik zpisobu ziskadvani ATP (energie), zavisi na mnoZstvi a potiebné

rychlosti dodavky energie.

Prvni zpiisob ziskavani energie je vyuZziti aktualnich zdsob ATP a CP pfimo ve svalové
bufice. MnoZstvi takto pouZité energie je velice omezené, vysta¢i na 5-15sekund
svalové prace, ale rychlost a mnoZstvi uvolnéné energie a nasledujici svalovy vykon je
nékolikanisobné vyssi neZ u ostatnich zplsobi kryti energie. Jedna se o tzv. ATP-CP

systém. Pfi anaerobnim Sté€peni ATP se soucasné aktivuje reakce zajiStujici resyntézu

! Zpracovano podle: Formanek, J. Hor¢ic, J. Triatlon, 2003; Dovalil, J. Vykon a trénink ve sportu, 2002
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ATP ze svalovych rezerv CP (kreatinfosfatu). Potencial systému podmitiuji vrozené

predpoklady a trénink. Tento zpisob kryti energie vyuzivaji hlavné sprintefi a vzpéradi.

Druhy zpusob obnovy ATP je anaerobni §tépeni cukru, ktery je ve formé svalového a
jatemmiho glykogenu (jeho zasoba je 400-600g). Tento zplsob kryti energie se
v nékterych odbornych statich popisuje jako tzv. LA systém(laktatovy). Zabezpecuje
kryti energetickych ztrat vzniklych pfi maximélnich (submaximalnich) intenzitdch
pohybové ¢innosti. Tento systém piebira ulohu ATP-CP systému. Rychlost dodavek
energie je u LA systému niz8i nez u ATP-CP systému, ale takto vznikla energie vydrZi
delsi dobu 2-3minuty. Tento typ energetického kryti je hlavné pouzivan u dlouhych
sprint (400-800metri). Pii tomto zplsobu energetického kryti dochazi v organismu ke
zvySené produkci kyseliny mlécné, ktera je nestabilni a rozpadé se na laktat a vodikové
ionty. Ve vnitinim prostfedi se zvySuje acidéza. Pfi¢inou ukondeni nebo sniZeni
intenzity pohybu, pii tomto zpidsobu ziskavani energie, neni vycerpani zdroju

wMrwe

vodikovych ionti.

T¥etim a poslednim zpasobem Kkryti energie, je aerobni §t€peni cukri, tuki a bilkovin.
Tyto zdroje energie jsou prakticky neomezené, ale jsou zavislé na piisunu kysliku
pracujicim svalim. Cim vice kysliku miiZe vyuzit svalova buiika k obnové ATP, tim
vys$i intenzitou pohybu miZeme zvladnout ¢innost trvajici minuty az hodiny. Je patmé,
Ze pro tento systém obnovy energie je zasadni hodnota VOjmax. Svalové burlky
vyuZivaji k obnové ATP vSechny zdroje energie soucasné, ale podle intenzity zatiZeni
se méni jejich pomér vyuziti. Tomuto zpisobu ziskavani energie se téZ fika O, systém.
Koneénym produktem v8ech reakci vtomto systému je oxid uhlidity a voda. Oba
produkty organismus bez problémi vylouci. Zapojeni tohoto systému do obnovy ATP
nastiva piibliZzné po 2-3 minutich souvislé ¢innosti. Fungovani O, systému je velice
ekonomické a celkové miiZe poskytnout obrovské mnoZstvi energie, za jednotku casu
v8ak méné neZ systémy ostatni. Intenzita pohybu proto musi byt niz§i, ale zato miZe
trvat 1 n&kolik hodin. Kryti energetického vydeje pii pohybové aktivité na aerobni

urovni tedy zajistuje predeviim pravé tento systém. Makroergni substraty se do kryti
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energetického vydeje zapojuji na riznych intenzitach aerobniho cvieni riizng, o demz

v krétkosti pojednavaji nasledujici tfi odstavce:

Cukry (glykogen) - trva-li aktivita déle nez 10 vtefin, zapojuje se
postupné do hrazeni energie systém glykogenovy. Stépenim glykogenu
vznika energie, kterd je pouzita pro "dobiti" ATP. Glykogen je velmi
rychle pouZitelny a jeho zéasoby vysta¢i pro souvislou ¢innost stfedni
intenzity po dobu 1-2 hodin. Vycerpani zasob glykogenu vede k nahlému
poklesu vykonu a nedoplnite-li cukr, ziskdva va$ organismus energii

prevazné ze zasob tuku.

Tuky - se do kryti energetickych narokt zacinaji zapojovat pfiblizné
mezi 12-20 minutou aktivity. Stépeni tukd probih4 pomaleji a dodavky
energie jsou poloviéni neZ u glykogenu, coZ znamena, Ze vyGerpame-li
zasoby glykogenu miZeme v aktivité pokracovat, ale jen v nizké
intenzité. KdyZz si uvédomime, Ze v organismu vrcholového
vytrvalostniho sportovce tvoti tuky zhruba 5 — 9 % télesné hmotnosti a u
béZné populace je to daleko vice, je ziejmé Ze zasoba energie v této
podobé je prakticky nevycerpatelni. Proto miZeme aktivity na nizsich
intenzitach (do 65% SFmax) provozovat i po dobu nékolika hodin bez
zjevnych negativnich projevil zatiZeni na organismus (Unava, zakyseleni,

svalova zranéni aj.).

Bilkoviny - poslednim z makroergnich substrati jsou té€lni bilkoviny.
Bilkoviny jsou ke kryti energetickych potfeb pouZity jen v piipadech
dlouhodobych extrémnich vykoni (maraton, dlouhy triatlon) a podili se
na kryti energic maximalné 15 - 20 %. Zapojeni bilkovin do
energetického kryti neni prili§ Zadouci, zejména kdyZ si uvédomime, Ze
bilkoviny jsou zakladnim stavebnim kamenem kosterniho svalstva a

mohou tudiZ byt v organismu vyuzity mnohem efektivnéji.
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Zapojeni jednotlivych makroergnich substratti do kryti energetického vydeje se v Gase
vzajemné prolina a nelze tedy jednoznacéné urcit zacatek a konec aktivace jednotlivych
systémti, které pracuji ve vzajemné spolupraci (viz obr. 1). Jejich propojeni neni
neménné, dlouhodobym cvienim se zasoby zdroji ATP a glykogenu zvysi aZ na

dvojnasobek, podil tukli na hrazeni energie vzristd, zapojuji se dfive, stavaji se

dilezitéjSim zdrojem energie.
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Obr. 1. Zapojeni makroergnich substratli do energetického kryti (Soumar, L., 1997)

Z4dny ze tii vy$e uvedenych systémi nepracuje izolovang, proto je nutné zmapovat si
vSechny zpilisoby jejich zapojovani do kryti energetického vydeje. V zavislostt na dobé
trvani a intenzité ¢innosti, tj. na pfedpokladané ztraté energie na jednotku casu, se
priibézné aktivuje vice ten ¢i onen systém (obr. 2). Podil jednotlivych systémili na
dodavkach energie k c¢innym svalim vzhledem kintenzit¢ a délce c&innosti

ukazuje tabulka ¢1. VSechny buriky kostemiho svalstva jsou schopny vyuZit vSechny

zpisoby uvolilovani energie.
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Obr. 2. Pribéh energetického vydeje v zavislosti k ¢asu (Heller, Pavli§ 1998 in Dovalil,
2002)

Nasledujici tabulka ilustruje procentualni zastoupeni jednotlivych zpisobt
energetického kryti v zavislosti na délce trvani aktivity — energeticky nejbohatsi systém

nevydrZi pracovat dlouho, méné bohaté systémy udrZi organismus v ¢innosti hodiny a
hodiny.
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i Doba éinnosti

Tab.1. Podil energetickych systémi (%) na C¢innosti rizné doby trvani a relativné

maximalni intenzity (Dougal, 1982 in Dovalil, 2002)

2.2.2 Dychaci systém *

Dychaci systém se funkénim propojenim se srde¢né-cévnim systémem ucinng podili na
dychacich (okyslidovacich) procesech tkani, odvadi metabolity (CO2). Rizeni obou
systémi je ekonomicky sladéné, spolupodili se na ném prodlouZend micha a centralni
nervovy systém. ZvySovani kapacity a ekonomiky dychaciho systému je jednim z cild
tréninku a zaroven i jednim z hlavnich faktort, které jsou pro vykon limitujici. Zmény,
ke kterym dochazi pohybovou &innosti v dychacim systému se rozdéluji na zmény

reaktivni a zmény adaptacni:

? Kapitola zpracovana podle: Havli¢kova, L. Fyziologie télesné zatéZe I, 1994; Trojan, S. Lékaiska

fyziologie, 1999; Placheta, Z. a kol. ZatéZova diagnostika v ambulantni a klinické praxi, 1999
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Zmény reaktivni

Tyto zmény je mozZno pozorovat jiz pred zacatkem pohybové Cinnosti, jsou spojeny
s pfedstartovnimi stavy. ZvySené hodnoty ventila¢né-respiracnich ukazateld vznikaji na
zakladé CNS (emoce) a na zakladé podminénych reflexd.

Zacatek pohybové €innosti je charakterizovan dvéma fazemi:

a) faze rychlych zmén (inicialni) — trva 30-40 sekund

b) faze se zménami pomalejSimi (pfechodna) — vni jsou doladovany metabolické
pozZadavky pracujicich svald. V této fazi dochdzi u méné trénovanych jedinct k tzv.
mrtvému bodu — tento stav je doprovazen nouzi o dech, svalovou slabosti, tuhnuti svali,
pocitem duSnosti a ob¢as vede aZ k ukonceni pohybové ¢innosti

Trénovani jedinci tento bod subjektivné viibec nepocit'uji a dostavaji se pfimo do dalsi
faze tzv. druhy dech — je popisovan ekonomizaci dychani, zvySenim télesné teploty,
zacatkem poceni.

Po 2-6 minutich aktivity dochdzi knastoleni tzv. setrvalého stavu, ktery je
charakteristicky rovnovaznym stavem metabolickych pochodi a funkci organismu, a ve
kterém miZe organismus pokracovat teoreticky neomezené dlouho. Nejvyssi hodnotou
v rovnovazném stavu je anaerobni prah (ANP).

Po ukonéeni pohybové ¢innosti nastavaji pozatéZové zmeény, které musi ve ventilacné-
respiraénich funkcich zajistit obnovu zatéZzi naruSené homeostizy. DileZita je

dostate¢na dodavka kysliku umoznujici resyntézu energetickych zdrojd a likvidaci.

Zmény adaptacni

Tyto zmény nastavaji v disledku dlouhodobého zatéZovani. Nejvyrazné€jsi zmény
piinasi pravé trénink vytrvalostniho (aerobniho) charakteru. Trénovani jedinci maji
lepsi dechovou ekonomiku, vét§i funkéni kapacitu a vy$8i stropové hodnoty

sledovanych parametrt.

Dechova frekvence (DF)

Dechova frekvence je velice dobfe ovlivnitelna vili, a proto se u ni vyskytuji pomémé
velké zmény. DF vzriista s rostoucim zatizenim, ale jeji nardst je zavisly na ekonomice

dychani. U Zen byva vys$§i neZ u muzd. DF u trénovanych jedincd klesd na zakladé
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tréninku a zvétSeném dechovém objemu. V klidovych podminkach odpovida hodnoté 8-
10 dechl/minutu a pfi maximalnim zatiZeni az 40-60 dechi/minutu. U cyklickych

sportli se DF vaZe na pohyb v ur¢itém pomeéru ke krokiim, zabértim apod.

Dechovy objem (V)

Dechovy objem je do znaéné miry zavisly na dechové frekvenci. Vytrvalostnim
tréninkem dechovy objem vzrista a zaroven klesa dechova frekvence. V klidovych
podminkach se Vt zvySuje z 0,5 litru na 1 litr na jeden nadech. Pfi zatézi se V1 déle
zvysuje na 3 a vice litr, coz odpovida az 70% maximalni vitalni kapacity plic. Velkym

narastem dechové frekvence dochazi ke sniZzovani Vr a tim 1 minutové ventilace.

Vitalni kapacita (VC)

Je v podstaté souctem dechového objemu, inspiracniho (nadechového) a expiracniho
(vydechového) rezervniho objemu plic. Hodnoty mohou dosahovat az 7 litrti, zaleZi na
trénovanosti. Vitalni kapacita je pomé&mé staticky ukazatel, pfi stfednich intenzitach
miZe mime stoupnout (zapracovéani dychacich svalil), s délkou a vysi zatizeni vétSinou
klesa pod vychozi hodnoty, ale po skon¢eni pohybové ¢innosti se poméme rychle vraci

na vychozi hodnoty.

Minutova ventilace (V)

Hodnota minutové ventilace je souc¢inem dechové frekvence a dechového objemu (DF x
V1 = V). Klidové hodnoty se pohybuji kolem 8 litrii/minutu. Béhem zatiZzeni mohou
hodnoty V dosahovat 30, 50 a vice litri/minutu. Minutova ventilace se pifizplsobuje
nejen zvySené potiebé kysliku, ale pfedev§im potiebé organismu vyloudit oxid uhlicity
(COy). ZvySeni tlaku CO; vprodlouzené miSe vede kzvySenému drazdéni
chemoreceptorii dychaciho centra a jedinec za¢ne hyperventilovat, k ¢emuz dochazi na
hodnotich odpovidajicich anaerobnimu prahu (ANP). Minutova ventilace po skonéeni

pohybové ¢innosti klesd v prvnich 2 minutach rychle, pozd€ji se zpomaluje, nez se vrati
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do vychozich hodnot. Uplny navrat se shoduje s dosaZenim klidovych hodnot spoteby

kysliku.

Spotreba kysliku (VO,)

Spotfeba kysliku je schopnost organismu zuZitkovat co moZna nejvySsi mnoZstvi
kysliku a zajistit tak vysoky stupeni oxidativnich pochodi. Intenzita zatiZeni se da
stanovit jako procentudlni vyjadfeni maximalni spotfeby kysliku (VO,max), kterd je
uvadéna v litrech za minutu (I/min), anebo se pfepocitdva na mililitry na kilogram
télesné hmotnosti za minutu (ml/kg/min.). Toto méfeni je ale technologicky naro¢néjsi
a pouziva se zejména v laboratornich podminkach, kde se VO,max pii stupfiovaném
zat€Zovém testu do maxima stanovuje. Sporttestery fady F ovSem dokaZi s naprostou
presnosti stanovit hodnotu maximalni spotfeby kysliku z klidové srdeéni frekvence a
jeji variability. Hodnota VO,max vyjadiuje maximalni aerobni vykon jedince, neboli
jeho maximalni vykonnostni kapacitu a je tak vybornym ukazatelem trovné celkové
kondice. Po funk¢ni strance je VO;max komplexnim ukazatelem vykonnosti celého
transportniho systému pro kyslik od vdechnuti vzduchu aZz po vyuziti kysliku
v bunikach. Pro vytrvalce je hodnota VO,max zésadnim a zéaroven limitujicim faktorem
jejich vykonu. Stanoveni hodnoty VO,max klidovym testem je popsano v 2.4.1.2.

Ve spojitosti s VO,max je uvadén pojem aerobni kapacita. Aerobni kapacitou rozumime
vyuZivani co nejvetsi ¢asti maximalni mozné spotieby kysliku po co nejdelsi dobu. Za
jeji ukazatel se povaZuje doba Cinnosti piislu$né intenzity vzhledem k VO,max.
Konkrétné jde o intenzity rizné miry velikosti VO,max. Aerobni kapacita je tim vyssi,
na ¢im vy$§i urovni je aerobni kryti energetického poZadavku pohybové ¢innosti a ¢im

déle je organismus schopen na této trovni pracovat.
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2.2.3 Srdeéné-cévni systém’

Tento systém je velice uzce spojen s dychacim systémem a spojeni téchto dvou systémi
se komplexné nazyva kardio-respiracni systém. Zajist'uje napi.: piisun Zivin a kysliku
¢innym svaliim, odvod zplodin latkové pfemény (kataboliti), podil na termoregulaci a
stalosti vnitiniho prostiedi (homeostaze).

Jednotlivé parametry kardio-respiraéniho systému vykazuji vlivem pohybové aktivity
fadu zmén, jak reaktivnich, tak adaptacnich. Hlavnimi sloZzkami tohoto systému je krev,
ktera plni funkci transportni, vlasecnice a Zily plni funkci distribuc¢ni a srdce ma v tomto

systému funkeci tzv. ,,pumpy*, ktera zajist'uje funkCnost ostatnich ¢asti tohoto systému.

Srdce a zatizeni

Krev muze plnit své Cetné funkce jen tehdy, jestlize nepietrzité cirkuluje organismem.
To zabezpecuji dvé anatomicky a funkéné spojend cerpadla — prava a leva komora
srdce. Spojeni obou komor v srdci umoZiiuje jejich maximalni synchronizaci. Srdce je
tvofeno svalovinou a jednotlivé komory se skladaji s pfedsini a komor. Prava komora
pohani odkysli¢enou krev z celého t€la do plicniho obéhu. Leva komora pieCerpava

okysli¢enou krev do systémového ob&hu (obr. 3).

3 Zpracovéno podle: Trojan, S., Lékatska fyziologie, 1999; Havlickova, L a kol. Fyziologie télesné zatéZe

I, 1994; Ganong, W, Piehled 1ékatské fyziologie, 1999
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Obr. 3. Schéma propojeni srdce s plicnim a systémovym ob&hem (Trojan, S. a

kol., 1999)

Cerpaci &innost srdce je zaloZena na stiidéni relaxace - diastola (plnéni komor) a
kontrakci - systola (vypuzovani do velkych tepen, plicnice a aorty) svaloviny komor.
Do komor pfitéka krev z predsini, do kterych se dostava z velkych Zil (dutych a
plicnich). Predsin€ funguji jako pomocna ¢erpadla komor. Mezi pfedsinémi a komorami

jsou chlopné, které propoustéji krev pouze jednim smérem.
Reakce a adaptace srdce na zatéz

Reakce a adaptace srdce na svalovou (pohybovou) ¢innost se projevuje na velikosti a
tvaru, na jeho praci i zasobeni krvi. Pro l€katskou kontrolu je pak diilezité znat tlak,
zmény na EKG a srde¢ni frekvenci.

Zésadni reakci srdce na pohybovou ¢innost je zrychleni ¢erpani a vypuzovani krve.
Kdyz porovname casy, za které je srdce schopno provést faze plnéni a vypuzovani
(diastola a systola) za klidovych podminek s Casy, kterych je schopno dosahnout pii

maximalnim zatizeni (viz tab. 2) jsou jeho schopnosti uZasné. Nevyhodou pii
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zvySujicim se zatiZeni je ta skutecnost, Ze se dramaticky sniZuje faze diastoly ( tedy faze

relaxace srde¢niho svalu), a proto dochézi k unavé srde¢niho svalu.

- ettt v g e g

sy or s =

i

] klidova SF 65 tept/min. SF maximalni 200 tep/min.  §
i Diastola 0,62 s 0,14 s 3‘
Systola 0,3s 0,16 s
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Tab. 2. Zmény délky trvani systoly a diastoly pfi zatiZeni. (Ganong, 1999)
Velikost srdce

Velikost srdce je dana fadou faktort: t€lesnou konstituci, hereditou, prodélanymi
nemocemi a trénovanosti.

Piima reakce na télesné zatizeni u trénovanych jedincii pfi nizké intenzité zatiZeni neni
Zadna. Pti vétSich vykonech se z pravidla srdce zmensuje. Tyto hodnoty byly zjiStovany
tésné po dokonceni zatéZe. ZmenSeni je vysvétlovano postupnym vyprazdiovanim
,»Zbytkové krve® zlevé komory zvétSenym systolickym objemem. ZmenSeni byva
patrné aZ po piekrodeni srdeéni frekvence (SF) 150/min. Cim v&tsi je SF tim patrngjs je
zmenseni srdce.

Naproti tomu adaptaéni zmény vyvolané vytrvalostnim tréninkem, kdy je kladen vysoky
narok na minutovy objem srde¢ni, ktery vyvolava zbytnéni srdeéni svaloviny a dilatace
srdce.

Napf. u vytrvalcd primémy objem srdce 1100-1200ml u muzi a 800-900ml u Zen, vdha
srdce (bez krve) 440-530g u muzi a 330- 360g u Zen. ZvétSeni srdce je pfimo umérné
velikosti zatiZeni, na které je sportovec piipravovan. Nejvétsi srdce proto mivaji
vytrvalei. S postupnou hypertrofii srdeéniho svalu, tedy zvétSovanim priméru
svalovych vlaken, postupné dochazi 1 k zvétSovani poctu kapilar v srdecnim svalu a tim

se dosahne stejného prokrveni srde¢niho svalu, které bylo pfed zvétSenim.
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Minutovy objem srdeéni (Q)

Velikost minutového objemu srde¢niho je rozhodujici pti déle trvajicim vykonu.
Vyjadiuje mnoZstvi krve preerpané srdcem za jednu minutu. Tento ukazatel stoupa
s intenzitou zatiZeni a zvySovani je linearni se stoupajici spotiebou kysliku aZ do
setrvalého stavu. To je stav kdy uZ srdce neni schopno pfecerpat vice krve, ale zatéz
zvysit 1ze.

V klidovych podminkéach se Q u trénovanych pohybuje 3-4 /min a u netrénovanych
kolem 5 Vmin. Tento rozdil je vysvétlovan vyssi schopnosti trénovanych osob vyuziti
kysliku z krve v periférii. Pfi sportovnim vykonu se Q zvySuje az na hodnoty u
nesportovcl kolem 20 I/min a na 36-40 I/min u vysoce trénovanych sportovci.

Minutovy objem mé vyznamny vztah k SF, coZ vyplyva i ze vzorce pro jeho vypodet:

Q=QSxSF
Kde Q....ceevnninns minutovy objem srde¢ni
QS i systolicky objem srde¢ni
SF...coeinin srde¢ni frekvence

Systolicky objem srde¢ni QS

Predstavuje mnozstvi krve vypuzené do ob&hu jednou systolou. U béZné populace ma
systolicky objem srdecni v klidu hodnotu 60-90 ml a pfi zatiZeni tato hodnota stoupne
k hranici 120 ml. U vysoce trénovanych jedinci dosahuji hodnoty pfi zatiZeni 180-
200ml ve vyjimecnych piipadech. Maximalnich hodnot je dosahovano na tirovni srdecni
frekvence 150-180 tepi/min pfi tzv. anaerobnim prahu (ANP). Hodnota ANP je
individualni, zavisi na stupni trénovanosti a pohybuje se v uvedeném rozmezi.

Jak je uvedeno v kapitole 2.4, méfi elektrodové pasy sporttesteru srdecni frekvenci na
principu elektrokardiografie, coz je metoda zaznamu elektrickych potencialovych
rozdild povrchu kiiZze vznikajicich diky depolarizaci a repolarizaci srde¢niho svalu,
jejichz pribéh v ¢ase vyjadiuje v laboratornich podminkéch elektrokardiogram (EKG)
(obr. 4).
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Obr. 4 Elektrokardiograficka kiivka (Havlickova, L., 1994)

2.3 Srdeéni frekvence (SF) *

Srde¢ni frekvence je pravé diky sporttesterim v souasné dobé nejsnaze méfitelnou
veli¢inou, kterd pfesné vypovida o aktualnim zatiZeni organismu. Je hodnotou, ktera
vyjadiuje vSechny stahy (tepy) srdce za minutu. JelikoZ srdeéni stah zajist'uje krevni
obéh, ktery rozvadi kyslik a Ziviny do celého téla, roste nebo klesa srdecni frekvence
v zavislosti na potfebach kysliku nebo Zivin v celém organismu.

Srdecni frekvenci fidi vegetativni nervovy systém pomoci stresovych hormont napf.
adrenalinu. Vegetativni systém velice citlivé reaguje na veskeré zmény v organismu
zplisobené napi. pohybovou aktivitou, unavou, psychickym stresem nebo nemoci.
Akutni stav vegetativniho systému tak ovliviiuje srde¢ni frekvenci, a proto je pravé SF
velice vhodnym prostfedkem pro Tizeni a urovani tréninkového zatiZeni. To vSak plati

hlavné tehdy,je-li tréninkové zatiZeni del$i neZ 2-6min (tento Casovy usek je

* Zpracovano podle: Trojan, S., Lékatska fyziologie, 1999; Havligkové, L a kol. Fyziologie télesné zatéZe
I, 1994; Formanek, J., Hor¢ic, J., Triatlon, 2003
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individualni), kdy dojde k plnému zapracovani celého organismu a hodnoty SF plné

odpovidaji zatiZeni organismu.

Reakce SF na zatéz

Reakce SF na zvySenou fyzickou namahu ma nékolik fazi: (Havlickova, 1994):

Faze uvodni piedstavuje zvySeni SF pfed vykonem vlivem podminénych reflexii a
emoci v tzv. startovnich a pfedstartovnich stavech.

Faze priivodni obsahuje zmény jiz pii vlastnim vykonu. Pfi déle trvajicim vykonu SF
ustali na hodnotach, odpovidajicich poddvanému vykonu (€ast homeostaticka neboli
setrvaly stav). Privodni fazi ovliviinji podminéné reflexy, které maji vztah k svalové
Cinnosti a také nepodminéné reflexy, které jsou zavislé na svalovych
proprioreceptorech, na volnych nervovych zakoncenich v extracelularni tekutin€ (ECT)
a na baroreceptorech. Na zménach maji podil 1 té€lesna teplota, hormonalni a latkové
zmeény v krvi a jiné.

Faze nasledna predstavuje navrat SF k vychozim hodnotam. Kfivka navratu je nejdfive
strma pozdéji pozvolna. Rychlost navratu je zavisla na velikosti absolvaného zatiZeni a
stavu vegetativniho nervového systému a na ¢asti tohoto systému, ktera prevazuje. U

dobfe trénovanych jedincl byva navrat na vychozi hodnoty velice rychly.

Srdec¢ni frekvence reaguje na stale se zvySujici zat€z zvySovanim svych hodnot shodné
se spotfebou kysliku aZ do urovné SF odpovidajici anaerobnimu prahu (ANP). Toho
vyuzivame zejména pii aerobnim cvideni, kde hodnoty SF miiZeme vyuZivat pro fizeni
intenzity pohybu v prib&hu cviceni. Od urovné ANP dochazi k odklonu SF od
shodného pribéhu se zvySovanim intenzity pohybu a v tréninku se pak mizeme fidit
pouze intenzitou pohybu a SF vyuZivat hlavné k uréeni trovné zotaveni po skonceni
pohybové Einnosti. Reakce SF muiZeme vyuZit i pro sledovani Grovné trénovanosti.
Napiiklad tim, Ze na stejné hodnoté¢ SF a za stejny Casovy usek ub&hneme delsi

vzdalenost nez diive.
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2.3.1 Charakteristika a stanoveni prahovych hodnot (Klidova SF,
Maximalni SF, ANP, AEP)

Klidova SF

Klidova SF je hodnota méfena v klidovych podminkach napiiklad ve spanku, kdy se
tyto hodnoty pohybuji na minimalni drovni. Z praktickych divodi se nejc¢astéji hodnota
klidové SF méfi ihned po probuzeni. Hodnoty klidové SF se pohybuji od 35tept/minutu
i méné u $pi€kovych vytrvalci, pfes hodnoty kolem 60 tepi/minutu u béZné populace az
po hodnoty kolem 70 tepi/minutu u déti. Z t&€chto hodnot lze usuzovat, Ze vytrvalostnim
tréninkem se hodnota klidové SF sniZuje o 10-20 tepi/minutu. Vznika tzv. tréninkova
bradykardie. Obecné lze fici, Ze snizovani klidové SF je odrazem vzrustajicich
vytrvalostnich schopnosti.

Pfi pravidelném méfeni klidové hodnoty SF je mozné ze zmén této hodnoty usuzovat
na urity stav organismu. Hlavné diky piimé spojitosti SF s vegetativnim nervovym
systémem, ktery reaguje na stav vnitiniho prostfedi. Proto hodnota klidové SF ukazuje
na stav celého organismu.

Pro upfesnéni stavu organismu se Casto vyuZiva i tzv. ortostatické zkousky, kterd

vychazi z klidové SF a zmén jejich hodnot pti zménach polohy téla (Ieh — stoj).

Maximalni SF (SFpax)

Je hodnota uplné opatna neZ hodnota, o které jsme se zminili v pfedchozi casti.
Maximalni SF je nejvy$§i hodnota srdeéni frekvence dosaZena zpravidla pfi
maximalnim zatizeni. Je velice individualni promeénliva a s vékem a stoupajici urovni
vytrvalosti se hodnota maximalni SF mirn€ sniZuje. Dobfe stanovena hodnota SFpax
muze slouzit k pfibliznému odhadu (vypoctu) prahovych hodnot (SFanp, SFagp ). Je
dilezité zminit, Ze Zeny dosahuji vyS$ich hodnot SFp. oproti muziim. K vypoétim
urovni hodnot SF odpovidajicich rtizné drovni zatiZeni ze SFp,x se budeme vénovat

v dal$i ¢asti této prace.
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Metody stanoveni SF 4,

Maximélni srde¢ni frekvenci lze stanovit n&kolika zplisoby. Nejpfesn&jsi vysledek
ziskdme zatéZovym testem v laboratofi. Dale ji miZeme stanovit Conconiho testem do
maxima v terénnich podminkéch a nyni je i moZné stanovit si tuto hodnotu pomoci
funkce nékterych vyssich modelovych fad sporttesterd Polar. Toto stanoveni se ovSem
oproti laboratornimu ¢i terénnimu testu, kde je nutné testovaného zatiZit do maxima,
provadi z klidovych hodnot SF v lehu !

Dalsi mozZnosti je vypocitat hodnotu SFmax pomoci vzorce 220 — vék = SFmax. Tato
posledni moZnost se u vrcholovych sportoved nedoporuduje, ale u b&Zné populace, ktera
sportuje rekreané €1 pro zdravi se tato metoda bé&Zné€ pouZiva. Neni zde totiZ nutné
naprosto pfesné stanovovani limitd zon zatiZeni jako u planovéni tréninkového zatiZeni

vrcholového sportovce.

Anaerobni prah (ANP)

Anaerobni prah (ANP) je z pohledu intenzity zatiZeni hrani¢ni hodnotou pro aerobni
cviCeni. Z hlediska energetického zajisténi jde o hrani¢ni intenzitu pohybu, kde
pfevazuje aerobni obnova ATP s mensi mirou zastoupeni anaerobni obnovy ATP a kde
zdrojem energie je pievazné cukr. ( Havlikova, 1994) Anaerobni prah (ANP)
pfedstavuje nejvys§i mozZnou intenzitu zatiZzeni vyjadfenou % SF max ¢i % VO,max a
rychlosti pohybu, kdy je$té¢ organismus pracuje v podminkach setrvalého stavu.
Diagnostika urovné ANP je zakladnim predpokladem pro dalsi odvozovani
vysokého % maximalnich aerobnich pfedpokladii a tu lze posoudit pfedevs§im na

zakladé stanoveni ANP. (Formanek, Hor¢ic, 2003).

Urceni hodnoty ANP Conconiho testem
Test je zaloZen na vyuziti kinetiky SF v zavislosti na pravidelném zvySovani rychlosti
lokomoce a vychazi ze spravného pfedpokladu, Ze SF stoupé se zvySujicim se zatizenim

linedmé, ovSem pouze v oblasti niZ§i a stfedni intenzity zatiZeni, coZ odpovida 60 —
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80% SFmax. Jde tedy o stupfiované zatiZeni s pravidelné a rovnomérné se zvysujici
rychlosti (intenzitou). Na pocatku testu by se méla SF pohybovat pravé kolem 60% SF
max. Test by nemél trvat déle nez 20 minut, minimalné v§ak 15 minut. Misto, kde se
kiivka vzristajici SF odkloni od své linearity se nazyva bod zlomu. Hodnota SF

odpovidajici tomuto bodu je pravé hodnota ANP.

Srde?nl frekvenpe {mn

80 (edaio AR RS S RE AN LA SIS T LA SR E B
24 ] am 2% afy 45 2 LY 0
Rychlast bhw {rm.s )

Obr.5. Stanoveni ANP Conconiho testem

Teoreticky vypocet

Mnoho literarnich pramenti uvadi primémé hodnoty ANP rtizné€ trénovanych
sportovcl. Podle vyzkumt finského vyrobce méficd SF firmy Polar je tato hodnota u
bézné populace zhruba na trovni 80 - 85 % ze SFmax. Tyto hodnoty maji ovS§em pouze

orientaéni charakter, je nutné brat v potaz individuélni rozdily kaZzdého jedince.

Aerobni prah (AEP)

Aerobni prah je hrani¢ni intenzita pohybu, kde pfevazuje aerobni obnova ATP a
zdrojem energie jsou prevazn€ tuky. VeSkeré déje v organismu probihaji za
dostate¢ného piisunu kysliku, nedochézi k pfilisnému narusovani homeostazy. Hodnoty
SF se odvozuji od hodnot ANP. Obecné se uvadi hodnota AEP zhruba o 10 — 15 %

SFmax nizsi.
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2.3.2 Zény srdeéni frekvence’

Rizeni tréninkového procesu z hlediska intenzity zatiZeni je s pomoci sporttesteru
opravdu hracka. Abychom dobie pochopili tréninkovy efekt proménlivé intenzity
zatiZzeni, popiSme si bliZe jednotlivé zony zatiZeni. Veskeré stupné intenzity zatiZeni
jsou prezentovany jako procentudlni vyjadieni SFmax. Cim piesn&ji tedy zname
hodnotu maximalni SF tim pfesnéj$i bude poté stanoveni jednotlivych z6n zatiZeni.
Z6ny SF rozdélujeme do téchto skupin:

Zéna nad tdrovni anaerobniho prahu (ANP), kterd odpovida intenzité zatizeni
anaerobn€ - aerobni a anaerobnimu. V této zo6né pfevySuji anaerobni déje nad
aerobnimi. SF odpovidajici této intenzité je 90-100% SFmax Obecné se tato zona
nazyva zavodni.

Zéna na urovni anaerobniho prahu (ANP), kterdA odpovidd intenzit€ zatiZeni
anaerobniho prahu, coZ je hranice, kdy nepfevySuji ani dé&je aerobni ani anaerobni a tato
hodnota prezentuje jich vyvaZenost. Obecné tato hodnota odpovida 80 — 85 % SFmax.
V literatufe se nejcastéji setkdme s oznacenim zéna zvyS$ovani vykonnosti, coZ naprosto
pfesné vystihuje efekt cviceni v oblasti ANP.

Zoéna pod hranici ANP, kterd odpovida intenzité zatiZeni aerobné-anaerobnimu, kde
pfevladaji déje aerobni. SF odpovidajici této intenzité se pohybuje v rozmezi 70-80%
SFmax. Tato intenzita se nejCastéji oznacuje jako zona rozvoje vieobecné kondice.
Cviceni této intenzity nejvice ovliviiuje zejména rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

Zéna na urovni aerobniho prahu (AEP), pii které vSe probiha za piispéni pouze
aerobnich dé€ji. SF odpovidajici této z6né se pohybuje vrozmezi 60-70% SFmax
.Nejcastéji je oznaGovana jako zéna regulace hmotnosti.

Zéna pod hranici AEP odpovida nejniZ§i intenzit€ aerobniho zatiZeni, kdy uZ
v organismu dochdzi k alespofi minimalnim reakénim zménam.. Intenzita zatiZeni,
charakteristickd pro tuto zému je 50-60% SFmax. Této intenzity se pouZivd pro

regeneracni tréninky nebo pro dlouhotrvajici tréninky, jejichZ cilem je rozvoj zakladni

% Zpracovéno podle CVICIME.CZ [online], 2006
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vytrvalosti. Pohyb této intenzity neklade na organismus absolutné Z4adna zdravotni

rizika, a proto je v literatufe oznacovana jako zéna pohybu pro zdravi.

reySovani
30% wkonnosti 80%

/ rozvoj kondice \

70% 70%
/ regulace hmostnosti \

60% £ - : - 60%

pohyb pro zdravé \

Obr. 15. Zény SF z hlediska % z SFmax

50%

Pohyb pro zdravi

Toto pasmo je vhodné zv14ste pro zacateCniky, star$i osoby a osoby s vysokou
nadvahou. Hodnoty tepové frekvence v rozpéti od 50 do 60 % SFmax jsou pfijatelné 1
pro dlouhodobé neaktivni osoby, které jsou pak schopné vytrvat ve cvieni dostate¢né
dlouhou dobu, béhem niz dochazi k Zddanym zménam (zvySovani zdatnosti, vétsi podil
tukil na kryti energetického vydeje apod.). Intenzita cvi¢eni odpovida rychlé chiizi (asi 6
km/h).

Regulace hmotnosti

Cvideni v tomto pasmu je vhodné v pfipadé, Ze jste jiz nékolik tydnd pohybové

aktivni, neméate vysokou nadvahu a va$im cilem je citit se fit bez ambici na vyrazny rist
vykonnosti. Cvieni v tomto pasmu posili srdce a zlepsi jeho ¢innost. Srdce se po
n€kolika tydnech stane vykonnéjsi, svaly zesili, zefektivni se zapojeni energetickych
systémi a po nékolika tydnech lze jiz cviit dlouhodobé bez nelibych pociti a

nepiimérené unavy.

32



Rozvoj kondice

Cviceni v tomto pasmu lze doporucit osobam, které chté&ji byt zdatngj$i a vykonné;jsi.
Cviceni pro rozvoj kondice pfinasi také zlepSeni ¢innosti srdce a zefektivnéni prace plic,
tj. zlepSuje jejich schopnost prenaset kyslik do krve a odstrafiovat oxid uhliity z
krevniho ob&hu. Po case dochazi i ke sniZeni miry vynaklddaného volniho usili, to
znamena, ze se ¢lovek nemusi do cviceni tolik nutit jako na pocatku. Pfesto se obCas
objevuji neptijemné pocity, jako je dusnost nebo lehka svalova unava, coZ je v poradku.
Cviéeni nema byt nepfijemné ani ,bolestivé”, méli byste mit ale pocit, Ze bylo

ntenzivni.

ZvySovani vykonnosti

Toto pasmo je uréeno jen zkuSenym osobam, které jiz cvic¢i n€kolik let. Doporuc¢ena
doba cviceni je ovSem jen né€kolik minut. Cviceni v tomto pasmu lze jiZ povaZovat za
trénink ve sportovnim slova smyslu. Osobam star§im 35 let doporuc¢ujeme absolvovat
zatézovy test za dozoru odborného 1ékate, ktery rozhodne o zdravotni zpiisobilosti pro

tento trénink.

Zavodni

Zavodni pasmo je urCeno jen mimotadné zdatnym a velmi dobfe trénovanym
sportovclim, ktefi trénuji vice let n€kolikrat v tydnu a netrpi Zadnymi zdravotnimi

problémy. V Zadném ptipadé nelze tento vysoce intenzivni trénink doporucit béZné

populaci.
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2.3.3 Faktory piisobici na hodnotu srdeéni frekvence °

Trénink

Pravidelnd pohybova c¢innost vytrvalostniho charakteru méa velky vliv na SF.
V diisledku nékolikatydenniho, pravidelného vytrvalostniho tréninku se télo adaptuje na
zatiZenf a SF se méni zejména u hodnot klidové SF a u hodnot pti zatizeni (ANP, AEP).
To znamena, Ze pii stejném zatiZeni budou hodnoty SF po nékolikatydennim

vytrvalostnim tréninku niZsi.

Pohlavi

Zeny dosahuji vys$sich hodnot SF ne? muZi, nebot’ tak kompenzuji niZ$i parametry
ob&hového systému napt. ,,Q%, ,,Qs*, VO, max a touto kompenzaci jsou schopny podat
téméf stejny vykon jako muZi, ale na vySsi urovni SF. Nékteré rozdily mezi Zenami a
muZi v obéhovém systému jsou uvedeny v tabulce. (Placheta, Siegelova, Stejfa, 1999)

S 1534 e W Ty e e vy g Qe Y

V“liv né fluuwl‘kci

mens$i objem krve niz$i transportni kapacita O,

méné cervenych krvinek vys$si SF

mensi srdce niz§i tepovy O,

niz8i Qmax niz8i VO, max

Tab. 3. Fyziologicky rozdil ob&éhového systému mezi Zenami a muZzi

§ Zpracovano podle: Fomanek, J., Hor¢ic, J., Tratlon, 2003; Plachta, Z., Siegelova, M., étejfa, M.,

ZatéZova diagnostika v ambulantni a klinické praxi, 1999; Janssen, P. Training lactate pulse — rate, 1989
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Vék

S vékem hodnoty klidové SF i SFmax postupné klesaji. V mladi jsou snaze dosahovany
vys3i hodnoty SF. Z této zkuSenosti vyplyva vzorec pro stanoveni SFpyax - 220 — vék.

Pribéh riznych hodnot SF béhem Zivota je znazornén na nasledujicim obrazku.

210 o R T D W e i e i
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I 150 pemtendatod o bbb bl | sy
110 fommm—aaaloo b e o e | | —65%
g0 - I S A S R S e T | —55%

10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

vék
Obr. 9. Vliv véku na hodnoty SF (Janssen, 1989)
Teplota a vihkost

ZvySeni teploty prostiedi je provazeno zvySenymi hodnotami SF pfi pohybové ¢innosti i
v klidu. Pfi ohfati organismu o 2-3°C se zvy$i SF o 10-20 tepd/minutu. Té€lo vydava
energii na termoregulaci, a proto se zvySuje SF. Béhem pohybové ¢innosti zintenzivni
poceni, které nestaéi kompenzovat pfehfivani organismu, ten se za¢ne pfehfivat a je
tieba sniZit intenzitu cvieni. Zmirnéni reakce SF na zmény teploty a vlhkosti ovzdusi je
mozné dosdhnout tzv. aklimatizaci (pfizpisobeni novym podminkdm. Rychlost
aklimatizace je velice individualni a zavisi na velikosti zmény oproti normalu. Jestlize
se hodnota klidové SF vrati na hodnoty, kterych jedinec dosahoval pfed zménou

podminek 1ze hovofit o plné aklimatizaci.
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Nadmorska vyska

Vliv nadmotské vySky na zvySovéani, jak klidové SF, tak SF pii zatéZi je obecné znam.

Zvyseni SF ve vyssich nadmotskych vyskach je zplisobeno niZ§im parcialnim tlakem

kysliku v atmosférickém vzduchu.

Psychické vlivy

Jde prevazné o emoce spojené se sportem a s prostfedim, které ve svém disledku
zvySuji momentalni hodnoty SF. Jedna se o divaky, soupere, blizkost druhého pohlavi

atd. Psychika ale ovliviiuje ve vétsi mife spiSe variabilitu SF.

Unava a nemoc

Unava (pfetrénovéni, piepéti) a nemoc zvysuji SF. SF je hlavnim indikatorem téchto
dvou fenoméni. ZvySena az vysokd SF a niz§i VSF oproti normalnim hodnotam je

velice spolehlivych indikatorem nemoci nebo Unavy.

Pfijem potravy

Hodnota SF je zavisla na mnoZstvi glycidovych zasob. Po jidle bohatém na cukry
dosahne zvySeni SF 10-20 tepd/minutu. Naproti tomu pfi vycerpani téchto zasob SF

klesa.

Ztrata tekutin

Ztraty tekutin maji téZ velky vliv na pribéh SF b&hem zatiZeni. Nedopliiovani tekutin
b&hem vykonu méa za nasledek zvySovani SF a postupné vede k nutnosti ukoncit

pohybovou aktivitu. Tekutiny v organismu maji totiz velky vliv mj. na hustotu krve.

vvvvvv

se tak naroky na praci srdce — SF se tedy zvySuje.
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Pro snaz$i pochopeni problematiky zmén hodnot variability SF v prib&éhu zvySujiciho
se zatiZeni nam poslouZi nasledujici ilustrani obrazek, z n€hoZ je patrné, Ze se
zvySujicim se zatizenim VSF klesa kolem 65% SFpax aZ k minimalnim hodnotam —

srdce bije v podstaté pravidelné.

SCIENTIFIC BACKGROUND OF OWN FEATURES PSLAR.
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Obr. 7. Hodnoty VSF pfi 40, 65, 90% SFumax (www.Polar.fi, 2006)

Pfi télesné aktivité intenzity 60 — 65% SFnax je VSF téméf nulova, v klidu jsou jeji
hodnoty nejvy§§1’. Grafické znazornéni ukazuje jak nejvy§§1’ hodnotu VSF, coZ znamena

cwwr

variabilitu, coZ svédéi o vySsi urovni fyzwkeho resp. psychlckeho stresu.

Heart rate variabllity during physical exercise

heart rate vanatHity (ms)
4

%% of maximum heart rate

Obr. 8. Zmény VSF v prubéhu zvySovani zatiZeni (www.Polar.fi, 2006)
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Je nutno zdiraznit, Ze variabilita SF klesd s v€kem. Uvédomélym nacvikem relaxace,
napf. pfi dechovych cvicenich, meditaci apod. 1ze dosahnout sniZeni SF a zvyseni jeji
variability. Zatimco udaje tykajici se SF informuji velice podrobné o reakci organizmu
na probihajici zatiZeni, maji parametry variability SF vyznamnou vypovédni hodnotu
v pribéhu uklidnéni, resp. ve fazi odpodinku a informuji o aktualnim stavu zotaveni.

Veskeré testy, které jsou obsaZeny v ,,F“ modelech firmy Polar, at’ uz jsou to testy
pracujici s klidovou SF (Test Kondice, Test Vlastni Relaxace) nebo se stupriovanou

intenzitou pohybu (Test Stanoveni Vlastni Zény) akceptuji a ve vysledku zohlediiuji

2.3.5 Metody mé&eni SF ’

Jak bylo jiz feceno SF je velice vhodnym prostiedkem k fizeni a sledovani intenzity
zatiZzeni. Z toho diivodu je velice dilezité umét tuto hodnotu zméfit. Zplisoby méfeni

muzeme rozdélit na:

Rucni méveni, tzv. ,, palpaéni metoda “
Tato metoda méa velkou tradici. Naméfené hodnoty se nazyvaji tepova frekvence ,,TF* (
SF méfena na periférii na velkych tepnach se nazyva TF). Nevyhodou této metody je
moznost méfit TF pouze v klidu. Za pohybu to neni moZzné.
Tepova frekvence se da méfit na téchto mistech:
e na vnitini strané€ zapésti, na vieteni tepné je to vhodné misto k méfeni
klidové TF
e na krkavici, coZ je tepna vedouci krev do hlavy. Na tomto misté se
méfeni TF nedoporuduje z téchto divodt - pfi méfeni TF na krkavici miZze
dojit k omezeni ptitoku krve do hlavy a s tim spojenym problémiim jako
mdloby nebo dokonce ztrata védomi z nedostatku kysliku v mozku. Na

krku v mistech kudy prochazi krkavice se nachazeji tzv. baroreceptory,

7 Zpracovino podle: Fomének, J., Horéic, J.Triatlon, 2003; Plachta, Z., Siegelova, M., Stejfa, M.
ZatéZova diagnostika v ambulantni a klinické praxi, 1999; Olsak, S. Srdce zdravie Sport, 1997
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jejichz podrazdéni vede ke zpomaleni TF a nameéfené hodnoty jsou
zkreslené
e na levé strané hrudniku pod prsnim svalem. V téchto mistech jsou
hmatné pohyby srde¢niho hrotu a proto zde miZeme méfit pfimo SF.
Meéfeni se provadi pfiloZenim celé dlan€ na popsané misto.
Obecné teCeno tepova frekvence se dd méfit na vSech velkych tepnich na téle
(spankova, v oblasti tfisel, nad ofnicovym obloukem atd.) (Formanek, Hor¢ic, 2003;
Placheta, Siegelova, Stejfa, 1999)

Elektronické méreni
K méteni SF elektronicky se velice dlouho pouZivalo pouze elektrod EKG. Proto byla

tato metoda méfeni SF pouZitelna pouze v laboratofi.

V dne$ni dob€ mame dva hlavni typy méfic¢t SF: ( Trojan, 1999)

o infradervené mé¥ice, které snimaji svételné (tepelné) zmény v uSnim lalicku
nebo na bfisku prstu vyvolané krvi obihajici v malych cévkach blizko povrchu téla.
Nerovnomérnost v dodavce krve do téchto vzdalenych cévek vyvoldvané srdecni
¢innosti jsou pak méfeny. Této metody meéfeni SF se nejCastéji pouziva ve fitnes
programech, kde se pouZiva nizkych stupiii zatiZeni, nej¢astéji pro sniZeni t€lesné
hmotnosti. P vyS§ich intenzitach zatiZeni je tato metoda znacné nepfesnd, protoze pii
vy$8im zatiZeni se prokrveni perifernich ¢asti téla (ucho, prsty ruky) snizuje a proto jsou
nameéiené hodnoty nepfesné.

e celektrodové méFice jsou zaloZeny na stejném principu méfeni jako EKG.
MeFi elektrické impulsy vyvolané srdecni ¢innosti. K tomu se pouZiva elektrod
umisténych v hrudnim pésu pfistroje. Jednou z firem vyrabgjici toto zafizeni je firma
POLAR ELEKTRO. Tato finské firma vyrabi pfistroje pod trznim nazvem sporttester.
Mefici zatizeni srdedni frekvnce POLAR jsou velice pfesné, coz bylo ovéfeno nékolika

pokusy a hodnoty namé&fené sporttestrem se shoduji z hodnotami SF naméfenymi EKG

s presnosti + 1%. (Polar Oy, 2002)
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2.4 Charakteristika sporttesteru rady ..F* firmy Polar

Sporttestery a jejich funkce, tak jak jsou pfedstavovany v této praci byly vyvinuty na
zakladé nejmodeméjSich poznatkl v oblasti fyziologie zatéZovani. Pfedpokladem pro
porozuméni a zvladnuti prace se sporttestery je ovSem alespori minimalni znalost
v oblasti fyziologie a reakce organismu na zatéz (viz vyse).

Sporttester je piistrojem, ktery méf odezvu organismu na zatiZeni prostfednictvim SF.
Téz by se dalo fici pomtcka pro fizeni intenzity zatiZzeni a zjiStovani aktualniho stavu
organismu. V Ceské republice maji sporttestery firmy POLAR oznadeni medicinsky
pfistroj. S pfichodem téchto zafizeni na trh se od zékladt zménil zplisob fizeni a vedeni
tréninkovych jednotek mnoha vrcholovych sportli. Piivodné byl sporttester vyroben jako
hlavni pomicku piipravy hlavné vytrvalostnich sportovcil. V dnesni dobé€ jsou vsak tato
zafizeni ur€ena nejen pro profesiondly, ale také pro rekreacni (hobby) sportovce nebo
pro lidi zdravotné oslabené. Posledni dobou se stava sporttester pomé&meé dostupnou
zalezitosti a z Siroké nabidky typt a modeld si vybere kaZzdy. Spole¢nou a zésadni
funkci v8ech sporttesteri je méfeni aktudlni SF. Jednotlivé modely se od sebe lisi
dal§imi funkcemi a jejich kombinacemi. Pro rekreacni sportovce v béZné populaci je
uré¢ena modelova fada F — series.

Sporttestery fady F miiZeme pravem povazZovat za technickou pomticku, kterd nam
umoziiuje optimalni rozloZeni sil pfi jakémkoli pohybovém zatiZeni a fizeni intenzity
zatizeni podle aktualniho stavu naSeho organismu a tim napoméha k jeho rozvoji
smérem, ktery poZadujeme a chceme. Jsou velice vhodnou pomtickou pii uréovéani
stupn& trénovanosti, uvolnéni a samoziejmeé zatiZeni organismu a jeho aklimatizace na
z4t87 coZ vkoneiném dasledku vede k maximalni eliminaci negativnich jevii
ovliviiujicich adaptaci na zatiZeni. Sporttester nam déle umoziuje archivaci zdznamd,
jejich analyzu a zpétné porovnani s dal§imi zéznamy. Archivované hodnoty jsou navic

nenahraditelnym prostfedkem pro dalsi fizeni a Upravy tréninkového procesu.
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Souéisti sporttesteru

Pro pfesné méfeni je nutné snimat frekvenci pfimo ze srdce. K tomu je uren hrudni
snima& SF, ktery slouZi zaroveii jako vysilaé. Snima elektrické signaly vysilané
autonomnim systémem piimo v srdci a ty pak v podobé vlnového signalu vysila do
vzdalenosti 1 m kolem sebe. Hrudni vysila¢ je umistén na hrudniku méfené osoby a
upevnén zde litkovym popruhem. Je vybaven dvéma elektrodami snimajicimi srde¢ni
frekvenci a vysilaem, ktery posila naméfené hodnoty SF do naramkového pifijimace.
Dosah vysilade je maximalné 1 m a méni se v zavislosti na vykonu baterie uvnitf.
Vysilaée mizeme rozdélit do nasledujicich kategorii:
e kdédované a nekddované. Nekodovany vysila€ nezajisti, Ze hodnoty SF jedné
méfené osoby nebudou ruSeny a nasledné zkresleny jinou méfenou osobou.
Problém nastava zejména pfibliZzi-li se k sobé pravé na 1 m, coZ je dosah
vysilae. Dnes se vsak jiz dodavaji sporttestery podporujici vyhradné kédovany
pienos
e s vyménitelnou baterii (WearLink) ¢i bez. Vysila¢ s nevyménitelnou baterii
je kompaktné&j$i a odolnéjsi nez Wearlink, je v ném vsak napevno zabudovana
baterie, ktera podle informaci vyrobce vydrzi az dva roky pfi hodinovém dennim
pouziti. Poté je nutné vymeénit vysila¢ za novy, popf. pfejit na pouZivani vysilace
WearLink, ve kterém si uZivatel vymeéni baterii sam.
PrestoZe se vysilate typové liSi, jsou kompletné univerzalni pro vSechny pfijimace
Polar, neni tedy nutné mit obavy, Ze jiny typ vysilate nebude snimat SF a nasledné

zobrazovat hodnoty na pfijimaci.

Obr.10. Kédovany a nekédovany vysilaé s nevymeénitelnou baterii (www.polarczech.cz)
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2.4.1 Funkce sporttesteri a prace s nimi

Sporttestery fady F finské firmy Polar byly vyvinuty jako spolehlivy priitvodce aerobnim
cvicenim. Jakmile se naucite cvicit pod dohledem tohoto elektronického trenéra, zjistite,
Zze se zcela zméni vas$ pohled na sportovni aktivity. Sledovani a vyhodnocovéni

nameéfenych hodnot funguje jako dokonaly motivaéni prvek.
2.4.1.1 Prvni spus$téni pristroje

Nyni, kdyZ uz jsme vstiebali tolik novych teoretickych informaci o na§em organismu je
jist€ mnohem snazsi s pfistrojem a jim prezentovanymi hodnotami pracovat. Nasledujici
tadky se pokusi zmapovat veskeré funkce a popsat ovladani sporttesteri fady F, které
nepracuji pouze se srdecni frekvenci jako urcujici determinantou intenzity zatizeni, ale
zohlednuji 1 somatické faktory, které SF ovliviiuji.

Hned pfi prvnim spusténi je moZné do pfistroje zadat idaje o uZivateli, doporucujeme
ale nastavit hodnoty pozdéji v menu settings — user (nastaveni uZivatele). Nastaveni

tady vypada takto:

Press Prass Press
Vatch Y HRSet W User ‘¢ General

mmmememeeemame—————— J  PrassOK
7
i W gith. TR K o Viaw
Welght » Helght » “gp e Sex . Activity » 51;;?
Settings -

Obr. 13. Schéma nastaveni hodnot ovliviiujicich SF -hmotnost, vyska, vék, pohlavi a

stupeti aktivity, (Polar OY, 2006)
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Stupen aktivity

Nastaveni této veliCiny samoziejmé ovliviiuje kazdy jednorazovy vysledek Testu
kondice. Nastaveni vys§iho stupné aktivity automaticky posouva vysledek k vy3$im
hodnotam. Smyslem Testu kondice ale neni jednorazovy test hodnot VOjmax,
progresivita tohoto testovani spoéivd v jeho pravidelném opakovani se shodné
nastavenym stupném aktivity, coZ mapuje dlouhodoby vyvoj kondice a tim 1

determinuje efektivitu provadéného tréninku. Popis jednotlivych stupnii aktivity je zde:

I s Y s
¢na charakteristika
Pravidelné provadéni naro¢né pohybové ¢innosti nejméné Skrat i
tydné. Ptiprava je zamé&fena na zvy$ovéani vykonnosti zejména také i
z diivodi idasti na zdvodech ;
Cviceni je neodmyslitelnou soucasti Vaseho zpisobu zZivota.

intenzitou. Jde kuptikladu o béhani cca 10 az 20 km tydné nebo
celkem 2 a7 3 hodiny za tyden vyplnéné srovnatelnymi
pohybovymi aktivitami

Pravidelna t¢ast pfi rekreanim sportovani. Napt. tydné
ub&hnutych cca 5 az 10 km nebo 30 az 120 minut za tyden
naplnénych srovnatelnymi pohybovymi aktivitami, pfipadné
pracovni ¢innost vyZadujici mirnou télesnou aktivitu

pravidelnou soucasti Vaseho Zivotniho stylu. Praktikujete tfeba
chilizi jen pro radost nebo pfilezitostné cviceni postadujici pouze k
mu zapoceni
A"y s oy S

L e S —r T

Tab. 4. Popis jednotlivych stupniti aktivity nastavitelnych v piistroji

Maéme li nastaveny zékladni iidaje o uZivateli, objevi se ndpis View extra user settings.
Zde je nutné specifikovat individulni hodnoty klidové a maximalni SF a hodnotu
Vlastniho indexu, kterd odpovida hodnot&€ VO;max. Prahové hodnoty SF nastavte podle
zpiisobil popsanych v 2.3, pro stanoveni VO;ms je nutné absolvovat Test kondice.
V piipadg, Ze jste absolvovali lékarskou prohlidku a zjistili tak poZadované hodnoty

(zejména SF ), nastavte tyto hodnoty jako vychozi.
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Veskere testy, které jsou obsazeny v ,.F* modelech firmy Polar, at’ uZ jsou to testy
pracujici s klidovou SF (Test Kondice, Test Vlastni Relaxace) nebo se stupfiovanou
intenzitou pohybu (Test Stanoveni Vlastni Zény) akceptuji a ve vysledku zohledtiuji
nejen proménlivost hodnot SF v priibéhu testovani, ale zejména také variabilitu SF !!!
Tyto testy byly vytvofeny tymem specialisti a odbornikd v oboru sledovani SF na
finském UKK institutu pii universit¢ v Oulu a dale provéfovany a upravovany na

Cooperove institutu v Dallasu ve stité Texas.

2.4.1.2 Stanoveni hodnoty VO, - Test kondice (Fitness test)

Test kondice je z védeckého hlediska zatim nejméné naroény zpisob testovani hodnot
VOomax, ktery umoziuje rychlym a spolehlivym zplisobem stanovit maximalni aerobni
vykonnost organismu. Firma Polar prezentuje vysledek jakoZto tzv. Vlastni index
kondice vyjadfujici uroveni aerobni kondice. Pusobenim tréninkového procesu se
hodnoty Vlastniho indexu kondice méni v zavislosti na efektivité tréninkového
pusobeni a nasledné adaptaci na zatiZeni. Hodnota zavisi na v€ku, pohlavi, télesné
hmotnosti a trénovanosti jedince a je geneticky podminéna. Tréninkem, hlavné
vytrvalostniho charakteru, je hodnota VO,max ovlivnitelnd o 20-30%. U muzi
vytrvalcll dosahuji hodnoty VO,max 80 a vice ml/kg/min., Zeny dosahuji maximalné
hodnot kolem 75 ml/kg/min. S rostoucim vékem tyto hodnoty postupné klesaji.

Pokud ma dojit ke zlepSeni kondice, je nutné pravidelné provadéni pfislusné ¢innosti po
dobu nejméné 6 tydnd, aby nastaly Zadané adaptacni zmény Indexu Kondice. U méné
zdatnych dochazi k vyznamnému vzestupu rychleji, zatimco vykonné&jsi jedinci
potiebuji k dalSimu zlepSeni vice Casu.

Aby bylo moZno nésledné zahgjit zvySovani kondice za vyuZiti méfeni Vlastniho
Indexu, je vhodné provést v pribéhu prvnich dvou tydni pouZivani sporttesteru
opakované né€kolik testli ke zjiSté€ni vychozi hodnoty. Pozd€ji je vhodné opakovat test
zhruba jednou mésiéné. Vyrobce doporucuje opakovat test pravidelné za neménnych
podminek, a to ve stejnou denni dobu, aby byly co nejvice zachovany relativné

konstantni podminky pfi provedeni testu. Vypocet Indexu vychazi z hodnot klidové
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tepové frekvence, variability tepové frekvence v klidu, v€ku, pohlavi, vysky, télesné
véhy a vlastniho ohodnoceni stupné pohybové aktivity.

Vzorec pro vypocet individualnich hodnot VOjmax testem kondice byl ovéfovan na
zdklad€ otestovani 309 osob béZné populace. Mezi laboratornimi vysledky hodnot
VO;max a vysledky testu kondice bylo dosaZeno zavislosti vyjadfené korela¢nim
koeficientem 0,97 a maximalni chybou + 6,5%.

Pro ovéfeni téchto vysledkl byl tento pokus proveden v jiné laboratofi a s jinymi lidmi.
Druhého ovéfovani se zucastnilo 109 probandd, mezi kterymi bylo 40% rekreacng
sportyjicich. V této skupin€ bylo dosazeno velice dobrych vysledki a maximalni
odchylka dosahla 12%. (Polar Electro OY, 2002)

Provedeni testu

Pro ziskani piesnych vysledki je potieba dodrZovat nésledujici zasady :

e zaujmout polohu v leZe na zadech a snaZit se byt co nejvice uvolnény a
klidny (alesponi 3 minuty pfed testem maximalné zrelaxujte), aby bylo
dosaZeno co nejpiesnéj§ich hodnot klidové SF.

e testovini je moZné v jakémkoli prostfedi - doma, v kancelafi,
rehabilitaénim zafizeni, ve Skole apod., kde je moZno zajistit potfebny
klid. Nutno vylougit ve$keré ruivé vlivy, napf. telefon, rozhlas, televizi,
dalsi hovorici osoby atd.

e pokuste se stale dodrZovat stejny testovaci prostor a denni dobu
testovani.

e omezte t&€Zké jidlo, piti vétsiho mnozZstvi kavy 2 aZ 3 hodiny pted testem.

e nutno vylouit vysoké t&lesné zatizeni, alkoholické népoje,
farmaceutické stimulaéni prostfedky apod. v den testovani ¢i den
predem.

V priibéhu testu piistroj zobrazuje hodnotu klidové SF, Sipky indikuji kolik4td minuta

testu probiha. Zobrazeni na displeji ilustruje tato ikona:
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« 0w
POLAR FITNESS TEST WITH OWNINDEX PSLAR.
[ Sor Moamoe £ st R € Resty D conerm

Obr. 14. Schéma provedeni testu kondice (www.polar.fi)

V klidovém lehu je nutné setrvat do doby neZ pfistroj upozorni akustickym signalem, Ze
je test ukoncen (nejdéle 5 minut). Na displeji se pak zobrazi aktualni datum a hodnota
Vlastniho indexu (viz nasledujici ikona).
hodnota Vlastniho indexu
UUI'II=|hdl

seo ——— urovedl kondice podle tabulky

Ic. 1S ~~.. datum provedeni testu

Hodnoty Vlastniho indexu jsou v pfistroji ukladany (poslednich 47 zdznamii) a uzivatel
tak muze sledovat kiivku vyvoje vlastni kondice, s jejiZ pomoci miZe dile modifikovat
tréninkové zatiZeni. Zobrazeni v pfistroji vypada takto:

121208 - datum testovani
~~= ~——  kfivka vyvoje kondice
50 — hodnota zvoleného Vlastniho indexu

Trénovani jedinci maji hodnoty VOinax vySSi, $pi€kovi sportovei ve vytrvalostnich
odvétvich dosahuji v testovani Vlastniho Indexu hodnoty v pfipadé muzi nad 75 a u Zen

nad 65 bodd.V piipadé naméfeni napt. 90 se jedna o sportovce vrcholné vykonnostni
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urovné. NejvySSich hodnot dosahuji jedinci ve sportovnich odvétvich, v nichZ jsou

prib&zné vyuzivany k lokomoci velké svalové skupiny, napf. b&Zci na lyzich, cyklisté,

veslafi, plavci atd.

<18

24-27

31-33

ZENY | ypry Low FAIR | MODERATE | GOOD | VERY GOOD | ELITE
‘. - mirny hor3i -y lepsi mirny . B
2‘ Vek podpritnes podprﬁr)xllér pramér PR prﬁfnér nadprﬁrsgér kit W
i 20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
i 25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 46-49 >49 |
§l30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46 M
il 35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44 g
gi 40-44 <22 2925 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
% 45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
i|_50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
§

{

s
?E. VERY LOW MODERATE VERY GOOD
" _ mimy horsi e lepsi mirny o
%l vk padpiummes podprﬁl);ér prameér prumer prﬁrr)nér nadprﬁglér ymilajiel
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
| 40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
é’ 45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
21-24

Tab. 5. a 6. Klasifika¢ni tabulky hodnot Vlastniho indexu kondice

- (uvadéné hodnoty = VO;max v ml/kg/min. (www.polar.fi)

2.4.1.3 Nastaveni limiti SF - stanoveni Vlastni zony

Podle detailniho popisu jednotlivych zén srdeéni frekvence v kapitole Zény SF je

ziejmé, Ze kazda uroveti zatizeni ma4 jiny tréninkovy efekt na organismus. V nasledujici

tabulce jsou popsany zakonitosti zatéZovani v jednotlivych zénach — doporucena doba

cvideni, dané intenzity a tréninkovy efekt na organismus.
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Intenzitav ¢ Doporufeni . B .
ZONA ZATIZENT  maximiini TF  délkacviceni  Tréninkovy efekt na organismus

ménsnes - tonizuje nervosvalovy systém
e L Sminut - zvySuje maximalni rychlostni dispozice

v 80-90% 2-10 - zvy3uje odolnost vifi anaerobnim stavém
minut - zlepSuje droved rychlostni vytrvalost

B

1040 - zvySuje aerobai virkonnost
Giai minut - zlepIuje krevni obsh

40-80 - zlepSuje latkovou vyménu

60-70% minut - pfipravuje organismus na vyssi zatéz

50-60% 30-50 - wrychluje zotaveni organismu po naroéném zatizeni
’ minut - napomaha pii spalovani tukd

&

Obr. 16. Komplexni pfehled zon SF (www.polar.fi)

Pro rekrea¢niho sportovce, osobu obézni ¢i osoby trpicimi zdravotnimi obtiZemi je
dulezité, Ze rozliSujeme pét pracovnich zén, z nichZ kazda slouzi jinému cili a jinak
ovliviluyje organové soustavy a télesné funkce organismu, a Ze nejvétsi vyznam pro
rekreaniho sportovce maji zejména zony aerobniho cviCeni tzn. 60 — 85% SFmax. A
pravé stémito zonami pracuji sporttestery fady ,,F“ firmy Polar pfi dlouhodobé

koncepci tréninku.
Moznosti nastaveni limiti SF ve sporttesteru

Pro ureni plinované intenzity zatiZeni je nutno tuto intenzitu specifikovat, tzn.
pfednastavit limity SF, které budou vybranou zénu ohraniCovat. Sporttester uloZi
stanovenou zo6nu jakoZto cilovou hodnotu SF pro dané cvieni a v pribéhu aktivity
kontroluje a monitoruje, zde se SF pohybuje v dané zén€. V ptipadé, Ze SF vlivem
neadekvatniho zatiZeni bud’ poklesne pod spodni limit ¢i naopak stoupne nad limit
horni, upozortiuje na tuto skute¢nost akustickym signalem az do doby, kdy modifikujete
pohybovou aktivitu opét na poZadovanou intenzitu, tj. do stanovené zény. Modely fady

I nabizeji tyto moZnosti nastaveni zony:
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1. Manualni nastaveni

Prvnim zplisobem je nastaveni limitd ruéné. Jak jiZ vime, limity zény SF se nejéastéji
vyjadiuji bud’ ptimo tepy za minutu nebo hodnotami % z maximalni srde¢ni frekvence -
SFmax. A jak vime z kapitoly SF, zplisobl stanoveni maximalni srde¢ni frekvence a
nasledné vypoditini zény je nékolik. Sporttestery Polar fady F nepodporuji funkeci
Stanoveni SF ., jako nékteré slozit&j$i méfice tepu (Polar fady ,,S). Nemame-1i jinou
moznost stanoveni SFmax, musime se spokojit s obecné platnym vzorcem 220 — vék
coz ovSem pro potieby rekreaéniho sportu zcela postauje. Zde je nastin

nejpouzivangjsich metod, kterymi lze snadno stanovit SFpy,x, potaZzmo pak zvolené zény

intenzity zatiZeni.
Metody poéitani tréninkovych zén SF ze SFpay ©

Ve vSech metodach budou pouZity tyto zkratky:

LZ. . wcmpsnn cxs s smumuns limity zony
HLZ..........ocenti. horni limit zény (tepd/min)
SLZ...ccovviiannnn, spodni limit zény (tepi/min)
MSF....ccoiiiinnn, maximalni SF

KSFE. ... comnss..ii0s klidova SF

8 Zpracovéano podle: Havlikova, L. Fyziologie télesné zatéZe I, 1994; Frintz Z. Ausdauer — training,

1997; OI8ék, S. Srdce zdravie $port, 1997; Janssen, P. Training lactate pulse — rate, 1989
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Karvonenova metoda vypoétu
Tato metoda je prezentovana vzorcem:

LZ = KSF + (MSF — KSF) x % intenzity

Priklad vypoctu:
25 let stary jedinec, ktery ma klidovou SF 45 tep/min, SF,.x odpovidajici 200 tepd/min

a jeho planované zatiZeni je v Z6né rozvoje kondice.

HLZ.......... 45 + (200 — 45) x 0,8 = 169 tepi/min
SLZ........... 45 + (200 — 45) x 0,7 = 154 tepii/min

Pro tohoto sportovce odpovida tedy Zéna rozvoje kondice zatizeni na intenzité od 154

do169 tepti/min.

Metoda vypoltu zon SF 7 hodnoty SFmax ziskané zdatéZovym testem
Tato metoda jednoduSe pouziva pro stanoveni tréninkovych zén skute€nych hodnot
MSF naméfenych zat€Zovym testem. Stanoveni MSF zat€Zovym testem je jednou
z nejpresnéj$ich metod.

Vzorec:

HTZ = MSF x % intenzity

Metoda vypoctu pomoci véku
Tato metoda je zaloZena na matematickém vypoctu MSF, podle jiZ zminéného vzorce
220 — v&k = MSF. Tato metoda je nejméné pfesna, ale velice rychla.
Vzorec:
HTZ = (220 — vék) x % intenzity

Priklad vypoctu:

HLZ.......... (220 - 25) x 0,8 = 156 tepli/min
| I (220-25) x 0,7 = 137 tepl/min
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Z uvedenych ptikladd je zfejmé Ze kazda metoda prezentuje iplné jiny vysledek. Jak jiz

bylo uvedeno, pro po¢itani SF,x u b&€Zné populace, kterd sportuje rekreaéné se b&Zné

pouZiva metoda tfeti. Sporttestery fady ,,F* vypoéitavaji pfedpokladanou SF.. pravé

takto, uzivatel si ji miZe sim modifikovat.

2. automatické nastaveni

Ve sporttesterech fady F je také moZné nastavit zénu SF automaticky. Zvolite-li tuto

mozZnost nastaveni, aktivujete si jednu ze Ctyf pfednastavenych zén zatiZeni (BASIC,

LIGHT, MODERATE, HARD), které vypadaji takto:

BASIC -

zakladni zéna pro rozvoj aerobni kondice (65 — 85% SFmax)

LIGHT - zéna regulace hmotnosti (60 — 70% SFp.x)
MODERATE - zéna rozvoje kondice (70 — 80% SFax)
HIGH - zdna zvySovani vykonnosti (80 — 90% SFax)

Piistroj spocita limity zvolené zény procentuelné z vami zadané hodnoty SFmax, a pfi

pohybové aktivité upozorituje akustickym signalem na piekroceni téchto limity.

% 7 SFpax

Charakteristika

HARD
(vyssi)

80 —90%

Vys§i zéna TF je urena pro kratsi zatiZeni na vysoké intenzite.
Trénink s timto zamé&fenim je zacilen na dosaZeni maximalni
vykonnosti a zahrnut pouze v programech Maximize a Improve.

| MODERATE
(stfedni)

70 —80%

Stfedni zénu TF odpovida pravidelnému cviceni na aerobni
urovni. Obsahuji ji vSechny vytvofené programy.

LIGHT

(nizk4)

60 — 70%

Pohybové aktivity v niZ§i zoné TF jsou zaméfeny na udrzovani
télesné pohody, piedchazeni strestim, regulaci hmotnosti ¢i
_zotaveni po ndrocnych zatiZenich (program Maintain). 3§

i A ko e e N
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3. Nastaveni z6n pomoci testu Stanoveni Vlastni zony (OwnZone)

Test stanoveni vlastni zény pracuje pifimo s variabilitou aktuélni SF v priibéhu zahfivaci
¢asti cvicebni jednotky. Piistroj je diky funkci OwnZone (Vlastni Zoéna) schopen
stanovit na zaklad¢ presného rozboru variability SF nejaktualngj$i zénu tepové
frekvence pro adekvatni zatiZeni pfislusného jedince. Stanoveni zény pomoci tohoto
testu je prakticky nejpfesnéjSim dostupnym zplisobem stanoveni intenzity pro nasledné
zatiZeni. Test totiZ zohlediiuje opravdu aktualni stav organismu, ktery miiZe den ze dne
reagovat na zatiZeni stejné intenzity odlisné vlivem napf. pfetiZeni z predeSliého
cviceni, klimatickych podminek, unava po nedostatku spanku.

Pied zahajenim testu je nutné specifikovat, jaké z6né intenzity zatiZeni by meéla
odpovidat naslednd pohybova aktivita. Opét mate na vybér mezi zénami BASIC,
LIGHT, MODERATE a HIGH. Aktivujete-li pfed testem napf. Zénu regulace
hmotnosti (LIGHT), pfistroj po dokondeni testu stanovi limity SF pro tuto zénu

s ohledem na aktudlni stav organismu — viz ikona. OunZone

Limits
133-188

v g =
Dale pak pokracujete v pohybové aktivité ve stanovené zéné zatiZeni.

Test stanoveni Vlastni Zény se provadi v ramci rozcvi€eni v priibé¢hu prvnich 5 minut
pohybové aktivity. Test probihd jakoZto stupiiované zatiZzeni s linearné vzristajici
intenzitou zatiZeni. Pro samotné provedeni testu je tedy vhodna jakakoli pohybova
aktivita, kde miZeme plynule stupfiovat intenzitu zatiZeni, nejCast&ji se pouZiva
stuptiovana chiize aZ rychlejsi klus (obr.17. a 18.) ¢i §lapani na bicyklovém ergometru.
Test zahajujeme na zhruba 50 — 55 % SFpax (95 — 100 tepli/min.) a tuto intenzitu se
snaZime rovnomémé zvysovat takovym zplisobem, abychom se kaZzdou minutu dostali
na intenzitu o 10 - 15 tepi/min. vys$i. Je dileZité zvySovat intenzitu zvolna a to zejména

v prvnich dvou minutéch testu.
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signalem pretrvavajici unavy organismu, nastupujictho onemocnéni apod. Z téchto
divodid je vhodné zafadit miméjsi pohybové zatiZeni nez plvodné€ planované.
Psychické pfiznaky jako strach, nepfiméfené napéti, nervozita, zlost, porazenecka
nalada, apod. zpisobuji zvySeni TF a sniZeni variability. Stejny efekt pfinasi také
zvySena koncentrace na feSeni ur€itého problému. Test miize pomoci pii odhaleni
stresové situace a umozni snadn€jsi vypotadani se s pfiznaky tohoto stavu. Tim pfispiva
ke zvySeni odolnosti vii¢i vlivu stresovych situaci, coZ napomuiZe sniZeni jejich

nepiiznivého plisobeni prohloubenim schopnosti uvolnéni napi. formou "autorelaxace".
Provedenti testu

Nejprve nastavte v menu piistroje polozZku RELAX. Poté zaujméte polohu vsedé nebo
vleZe a snazte se maximalné uvolnit. Pfi testovani vzdy dodrZujte stejné zasady jako u
testu kondice, uvedené v kap.2.4.1.2. Cely test trva 5 minut v prib&hu nichZ se na
obrazovce pfistroje zobrazuje ¢as zbyvajici do konce testu a ukazatel aktualni hodnoty

VSEF.

Ralax
™

Y
g335/

«

Po skonceni pfistroj zobrazuje hodnotu VSF a pii jaké klidové SF ji bylo dosaZeno.

hodnota VSF (ms)
Resylts
@ae%fﬂs ’ ukazatel urovné relaxace
. 93— hodnota primémé klidové SF

LA™

Vyvoj indexu relaxace v ¢ase ilustruje tato ikona:

{41208 —— datum provedeni testu
-

Y kiivka vyvoje Indexu relaxace
yg—"" priméma klidova SF

Nasledujici tabulky znazoriiuji obvyklé hodnoty VSF a klidové SF u b&Zné populace.
JestliZe je hodnota Indexu relaxace na dané klidové SF markantné niZ$i neZ norma ¢i
vaSe bézné vysledky, organismus se je§té zcela nevyrovnal s pfedchozim stresem, a
proto je vhodné vyvarovat se naroéné&jsich cviéeni. Jestlize jsou hodnoty Indexu vyssi,

organismus je zcela zrelaxovan.
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e P S I ¥ P W

KLIDOVA TF
(tepy / min) 66 — 75 76 — 85
Vék INDEX UVOLNENI (milisekundy)
25-34 37— 52 24 - 34 18 —24
35— 44 28 -39 20 - 28 14-20
45— 54 21-30 1521 10-15
55— 64 15-21 11-16 7-10
9-13

(tepy / min)
Viék INDEX UVOLNENI (milisekundy)
25— 34 3242 23— 30 15-23
35— 44 2332 16 — 23 12-16
45 — 54 16 — 24 1318 10— 14
55 — 64 15-21 10-15

10-12

Tab. 8. Klasifika&ni tabulka podle Indexu Uvolnéni — MUZI (Polar OY, 2006)

2.4.1.5 Sledovani kalorického vydeje

Sporttestery fady ,,F“ monitoruji také hodnoty kalorického vydeje, pfestoZe je v nich
tato funkce zahrnuta jako dopliikova, je dilezité ji zminit. VZdyt’ pravé kaloricky vydej
je 1 jednim z cili Kondiéniho programu (viz kap. 2.4.1.6). Tyto hodnoty se v pfistroji
naCitaji a ukladaji, miiZzeme sledovat kaloricky vydej béhem pohybové aktivity a
nasledné si prohlédnout jeho hodnoty naditané za uréité obdobi. Kaloricky vydej

pocitaji sporttestery z hodnot aktualni srdeéni frekvence, SFnay, klidové SF, VO2p.y,
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hmotnosti, vysky, pohlavi a véku. Lidsky organismus vydava kalorie zejména ve tiech

raznych procesech podle niZe uvedené tabulky:

mus Poové aktivita

Traveni

vy) metabolis

[ Bazalni ido
50-70%energetického vydeje

Tab. 9. Podil riznych aktivit na celkovém kalorickém vydeji (www.medispo.net)

V zésadé lze fici, Ze t€lo dospélého muZe spali denné v priméru 2500 az 3500 kalorii, u
dospélé Zeny je to 2000 — 2500 kalorii. Exaktni energeticky vydej zavisi zejména na
té€lesnych proporcich, obsahu télesného tuku a mnoZstvi ¢asu, straveného pohybovou
aktivitou.

Pfistroj nabizi i procentualni vyjadieni zapojeni tuki do kryti energetického vydeje. Jak
je patmé z obr. 1., pro aktivni zapojeni zasob télnich tukii do kryti energetického vydeje
neni nutné provadét pohybovou aktivitu na vyssich hodnotach, je dilezité cvi¢it delsi
ktera odpovida 60 — 70 % z SFpax pfinasi vyssi efekt neZ zbésil4 jizda na ergometru

v Zavodni zo6né€ (90 — 100 % SF ,4x). Porovnani pomeéru zapojeni tuki a cukri do
energetického kryti ndm poslouZi nasledujici obrazek.

Total keal Total kcal
390 keal 300 keal

Bé&h 30 minut Chuze 40 minut
intenzitou 75 - 85 % SFmax intenzitou 65 - 75 % SFmax

Obr. 19. Podil tukii (zelen€) a cukri (Cerven€) na kryti energetického vydeje pfi riizné
intenzité a délce trvani zatiZeni
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2.4.1.6 Kondi¢ni Program

Dalsi z velice uZiteénych funkci modeli fady ,,F“ je vytvofeni tydenniho cvic¢ebniho

programu. Tento program zohlediiuje vSechny faktory, které ovliviiuji sportovni trénink
jako celek a to CELKOVY OBJEM, CETNOST CVICENI a vneposledni fadé
INTENZITU ZATIZENT.

Ptistroj navrhne kondi¢ni program na zaklade:

Naposledy zjistené hodnoty Indexu kondice (VO2max) — jak jiZ bylo zminéno, pro
zjisténi efektivity tréninkového procesu je dilezZité pravidelné opakovani Testu
Kondice a porovnavani pfedchozich a sou¢asnych naméfenych hodnot VO2max.
Uzivatelem zvoleného cile programu — zde pfistroj zobrazi mozné cile kondi¢niho
programu (Tab 10):
= MAXIMIZE - maximalizovat celkovou kondici
= MPROOVE — postupné kondici zvySovat
= MAINTAIN — udrzovat soucasny stav kondice

Uzivatelem zvoleného poctu cviéebnich jednotek — zde je moZné modifikovat
pocet cviCebnich jednotek za tyden s ohledem na €asové (napi. pracovni) vytiZeni
jedince a to v poétu od 2 do 5. Pfistroj vas vSak nepusti do extrémi, tzn. zvolite-li
MAINTAIN jako cil programu, neni moZzné v tydnu absolvovat 5 cvi¢ebnich

jednotek a naopak v rezimu MAXIMIZE pouze 2.
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pr B T S N P S - W o L S S S I, . | peeindy wE g mow  Tyeel wSaw werfuiiacs | piwimeeiediil o

Cilem programu ma byt posunutl |
aktualniho stavu kondice na nejvyssi Program doporuéi tydenni |

MAXIMIZE | moZnou miru. Tento cil stanovte pouze | zatiZeni v souhrmné délce  §
tehdy, provadite-li cvi¢eni aerobniho cca 5 hodin rozdélené do 4 §
{ ¥

| charakteru pravidelng (prakticky denng) | aZ 6 cviéebnich jednotek.
{ alespoti 10 aZ 12 tydnd.

|
| w7 r z
1 Program ma plynule zvysit aktualni Pro’%r : BoparRel fyd,enm
IMPROVE |+ ” e . " zatiZeni v souhrmné délce 3§
j droven kondice diky pravidelnému a . o ¥
i g s x oy cca 3 hodiny rozdélené do §
1 adekvatnimu zat€Zovani. . oy i |
| 3 aZ 5 cvicebnich jednotek. A

Hlavnim ucelem programu je udrZeni

: aerobni kondice na aktualni trovni. Cil
J| MAINTAIN | aktivujte, cheete-li s pravidelnym
cviGenim zagit & udrzet predchoziho

| zvySeni kondlcm tirovng.

P T STy T e g e P T—
]

B S SRy < e T e e e P o _ N Sh e s o

Program doporuci tydenni

zatiZzeni v souhrnné délce  §
cca 1,5 hodin rozdélené do
2 a7 3 cvigebnich jednotek.

Tab. 10. Specifikace cili kondiéniho programu

Ma-li piistroj k dispozici vSechny tfi determinanty pro vytvoreni Kondiéniho programu,
navrhne tydenni cvi¢ebni program v takovéto podobé:
1) Zobrazi se celkovy tydenni piehled - uZivatelem zvoleny pocet cvicebnich jednotek,
celkovy OBJEM v ¢ase/tyden a orienta¢ni kalorickou spotfebu /tyden :

P pocet cviceni tydné

o celkovy cvicebni ¢as v tydnu
OMOROD T

12 el——  celkovy kaloricky vydej za tyden

< ¥

2) Dale piistroj zobrazuje rozloZeni celkového tydenniho OBJEMU (doby trvani) do

jednotlivych zatéZovych zén

HR zones Hard nazev zény
o Lisht indikator &asu v z6né
. ‘H‘T“N« Modarste n / plénovany ¢as v z6né na tyden
0 k0Goo,
Light

3) Piistroj zobrazi navrzené cviéebni jednotky, u nichZ si uZivatel miZe libovolné
nastavit veskeré jejich programem pfednastavené determinanty jako:

e nazev a pocet

E;(:l;:é;‘lr-l & Exll' Count,
E NORMAI. | 3 tifu!lﬁ ]
1LloNa ) 3oWIK M

v
< - v
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e délka trvani jednotlivych cvicebnich jednotek, kaloricka spotieba
cile
Tarsats~* . plénovana doba trvani

%%gor_':f_ﬂ.,_"’" planovany kaloricky vydej

e casoveé rozloZeni cvicebni jednotky do zén LIGHT, MODERATE, HARD
___ grafické oznaleni planované zény

Modarate * , Lo , , -
I : planovany Cas straveny v zéné

00400

Navrhovana kaloricka spotieba se automaticky upravi, je-li jakkoli upravena hodnota
délky trvani cvi€ebni jednotky ¢i hodnota rozloZeni ¢asu v zénach intenzity.

V momenté, kdy je program nastaven a aktivovan, pfistroj za¢ne ukladat a nacitat
jednotliva cvifeni do (tréninkového) deniku. Na konci kaZzdého tydne pak porovna
tydenni naméfené hodnoty s plivodnim planem a vyhodnoti, z jaké ¢asti byl plan splnén.

Vyhodnoceni vypada takto:

pocet odcvicenych cviebnich jednotek
Resalt __—— &as odcvigeny v tydnu
S " Laloricky vydej za tyden
99 —— mira plnéni plinu
Vysledek poslouzi uzivateli jako podklad pro upravu Kondi¢éniho programu na

nasledujici tyden. Kondiéni program neni nutné aktivovat viibec a i po vytvofeni lze

kdykoli vypnout.
2.4.1.7 Posilovaci program

Tento program je ve vybranych sporttesterech fady ,F“ zafazen zejména pro ty
sportovce, ktefi se rozhodnou pro kombinaci tréninku rozvoje aerobnich schopnosti a
zérovell by radi zapocdali s kondiénim posilovacim tréninkem. V kombinaci
s pravidelnym testovanim pomoci testu relaxace, ktery je vybornym indikatorem
aktualniho stavu organismu a varuje zejména pfed pfetizenim ¢i unavou svalstva je

zaruéeno optimalni davkovani zatéZe pii posilovani.
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Ptistroj na zakladé Véami zadanych udaji navrhne sadu posilovacich cviki (véetné poétu
opakovani a doporuenych zatézi). Pro tucely Posilovaciho programu je svalstvo
rozdéleno do 6 skupin:

LEGS = NOHY

ARMS =RUCE

CHEST = PRSNi SVALSTVO

DELTOIDS = KRCNI SVALY

BACK = ZADA

ABDOMEN = BRISNI SVALSTVO

Standardni program pracuje s 10 riiznymi cviky, jejich charakter a pocet opakovani jsou
vSak libovolné€ nastavitelné. Prednastavené posilovaci cviky je moZné nejen pouze
upravovat, da se vytvofit zcela novy cvik a naeditovat cely program podle potieb
jedince. JestliZe mate jiZ vytvofeny Kondi¢ni program, pfidaji se cile Posilovaciho
programu k ciltim Kondié¢niho programu uloZenym v deniku pfistroje.

Piistrojem doporucené cviky a podet opakovani jsou stejné pro kazdého — zaté€z se
odviji od nastavené hmotnosti, pohlavi a vé€ku. Techniku posilovacich cvikli je vSak
nutné konzultovat s odbornikem nebo ji lze nastudovat v ilustrovaném prtivodci -
,Polar Body Card*“ pfiloZeném v origindlnim baleni sporttesteru. Po vlastni uprave
Posilovaciho programu je moZné aktualizovanou ,,Polar Body Card* stahnout z webu

www. PolarFitnessTrainer.com.

2.4.1.8 Zaznam a ukladani hodnot SF

Piistroj vrezimu Meéfeni (Measure) zobrazuje aktudlni hodnoty srdeéni frekvence,
celkovy ¢as cviceni, kaloricky vydej, aktudlni nastavenou zénu zatiZeni a dobu
stravenou v této zoné. Je-li aktivovan néktery z programi jsou zobrazované informace
jesté o néco detailngj$i. V pribéhu pohybové aktivity miizeme tedy vesSkeré aktudlni
hodnoty sledovat, po vypnuti reZimu Méfeni se veSkerd data automaticky uloZi do
paméti pfistroje a mizZeme podle nich fidit a pfizplisobovat nas tréninkovy program.
Zobrazeni v8ech idajti na displeji v priibéhu méfeni a bezprostiedné po jeho skonceni

nazom¢ ilustruji nasledujici ikony:
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Calorlas *

Exarclse : aktualni doba trvani 250 m—'}’_ aktualni kaloricka spotieba
002051 . aktualni srde&ni Lyt
LU =¥
g et frekvence
celkova doba trvani
Summary / '3 G 2
= 00:47:25 + o S cel}coxv/a k’alonck'fl sl?ot'reba
133 ; bt doba stravena ve 5?3’3':/ primeérna a maximalni SF
pamsne GF anun &l , P
< 1Y zvolené zéné < I
wird gy~ w=mY
zvolena zéna SF ms‘m

NiZe je uveden stru¢ny piehled informaci z méfeni, které se ukladaji do paméti pfistroje,

veskeré zdznamy se ukladaji do soubort a v reZzimu FILE si je miZeme prohliZet (viz

nasledujici obrazky). Ukladaji se zde nejen zdznamy o jednotlivych cvicebnich

jednotkach, ale i tydenni a celkové statistiky. Do paméti se ulozi az 26 poslednich

zaznami, nejstarsi se automaticky smaze je-li pamét’ zaplnéna a pofizen novy zéznam.

Jednotlivé soubory miZzeme smazat i manualné.

Prass Press

Daily 'V Weekly V Totals

Obr. 19. Schéma znazoriujici volby v reZimu FILE — ukladani zaznami (Polar OY,
2006)

UlozZené zaznamy

nazev cviceni v ramci programu
-F""”FF

Normall™ *
||| nlnlll T vyska sloupce informuje o délce trvani zdznamu

09, g kurzor oznadujici zvoleny sloupec
. T datum kdy byl zaznam pofizen

Informace o zvoleného zaznamu

Nermall -

1246 Am_.y oznaceni zdznamu v ramci programu
ﬂﬁ’ﬂ%";ﬁ‘ &as zahajeni méfeni
. *

celkova doba méreni
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Calorlas +

BEQea 4t
Yax Fat I , .
- procentuélni podil tuku na kryti energetické spotieby

energeticky vydej pii méfeni

HeartRate + maximélni SF v priib&hu méfeni (absolutni hodnoty a procenta)

2:: 11355: . priméma SF v prib&hu méfeni (absolutni hodnoty a procenta)

- w ¥
Max BEx
Aur 752

Exn.Time *
BFRe..
ﬁg;aq ;“‘m._ stanovena zona

’ Cas straveny v zon¢ béhem cviceni

Tvdenni statistiky
mi21105 —  datum prvniho dne v aktualnim tydnu (pondéli)
Ithustalt] - &as odcvideny (zméfeny) v tydnu
0403,
illlilellillilnlri - datum prvniho dne v aktualnim tydnu (pondéli)
energeticky vydej v tydnu
2931
m 12.11.0s —— datum prvniho dne v aktualnim tydnu (pondéli)

||||III‘I;IIP!‘L,.: podet zaznami v tydnu

- L 4
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Dlouhodobé statistiky nacitané po vvnulovani pocitadla

o datum vynulovani poéitadla

Duratlon : e v . , -
081005 7 celkovy ¢as odcviceny od vynulovéani pocitadla

Jeeln;

Calorles
{:'-EIL}E;D{"TS 3 S elkovy energeticky vydej od vynulovani pocitadla

Total ://datum vynulovani pocitadla

datum vynulovani pocitadla

Exe.Count © ’ v , o vy s
05.10.05 -1 celkovy pocet zaznami (méfeni)
"

& :
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3 Metodologicka vychodiska diplomové prace

Formulace cilu

Cilem této prace je zdlraznit nutnost pouZivani sporttesterti rekreacnimi sportovci a
seznamit se vSemi funkcemi mé¥ict tepové frekvence Fitness (F) fady od firmy POLAR
(Stanoveni Vlastniho indexu kondice-VO2max, stanoveni Vlastni zény zatiZeni,
stanoveni Indexu relaxace, Kondi¢ni program, Posilovaci program), které napomahaji
uZivateli sportovat opravdu kontrolované, efektivn€ a hlavné bezpecné bez rizika
pfetrénovani organismu. Dal$im cilem je zmapovat soucasnou situaci pouZivéani
sporttesterii rekreaénimi sportovci v oblasti fitness a pohybu pro zdravi. Poslednim
cilem je zjistit, zda se rekreacni sportovci zatézuji optimalni intenzitou s ohledem na

plnéni jejich vlastnich tréninkovych zaméra.

Ukoly prace

= podle dostupné literatury sumarizovat a zpracovat teoretické podklady prace
se sporttestery

= objasnit praktické vyuZiti sporttesterti a popsat jejich funkce

n na zaklad€ rozhovoru s odbornikem (Dr. Pavel Svoboda) vytvofit formular
pro sbér dat

" seznamit probandy s teoretickymi zéklady méfeni SF

" zméfit hodnoty SF v priibéhu zatiZeni u sledované skupiny

. vyplnit formulaf individualné s kazdym méfenym jedincem

= sumarizovat a procentudln€ vyhodnotit vysledky méfeni, dotazovani

. na zakladé vysledkd vytvofit doporuceni pro vyuZivani sporttesterti béznou

populaci pfi rekreacnich sportovnich aktivitach
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Stanoveni hypotéz

V rekreaénim sportu jsou sporttestery velmi malo vyuZivany, piestoZe pomahaji
k nejefektivngj§imu plnéni tréninkovych cili. Rekreani sportovci tak nemohou
monitorovat intenzitu zatiZeni a dochazi u nich asto k neadekvatnimu pietézZovani
organismu nebo naopak k nedostatecnému zatéZovéani, které nevede k adaptacnim

fyziologickym zménam v organismu, coZ je Zadouci.
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4 Vvsledkova cast

4.1 Lokalizace, obdobi vvzkumu

Vyzkum probihal v Sesti ndhodné vybranych fitcentrech na izemi hlavniho mésta Prahy
a to v obdobi zafi 2005 — leden 2006. Méfeni se zicastnilo celkem 192 muzi a Zen ve
véku od 20 do 60 let. Veskera méfeni se tykala kondi¢nich pohybovych aktivit
aerobniho charakteru provadénych ve fitncenrtu — spinning, aerobik, ergometrie

(zatiZeni na b&¢hatkovém pasu ¢i byciklovém ergometru).

4.1.1 Struktura sledované skupiny podle véku

Vyzkum bylo nutné vékové omezit podle klasifikaCnich tabulek pro zafazeni vysledku
indexu kondice, nebot’ vSichni respondenti byli testu podrobeni. Fitcentra navstévuji
dnes lidé kazdého véku, nejvice ekonomicky aktivni lidé ve v&€ku od 20 — 50 let. Mladi
lidé v rozmezi od 20 — 30 let si v dne$ni dobé€ ziejmé nejmarkantnéji uvédomuji vyznam
pohybové aktivity pro zdravi organismu, coZ miZe byt jeden z dtivodi, pro¢ tvoii mezi
navstévniky nejvyssi procento. Dal$im divodem je zfejmé i dostatek volného Casu. Lidé
star$i 50 let se mezi navstévniky fitcenter objevuji sporadicky, coz miZeme pfisoudit
preferovani jinych pohybovych aktivit s mensi finanéni naro¢nosti. Pro mnoho star§ich
lidi je zapornym diivodem i masovost fitcenter a radé€ji upfednostni pohybové aktivity

v pfirode¢.

Struktura vzorku podle véku

10% 2%

25%

68



4.1.2 Struktura sledované skupiny podle pohlavi

Je mozZna prekvapivé z jak drtivé vétSiny tvoii vzorek Zeny. Pii blizSim pohledu na
aerobni zatéZovani ve fitcentru vSak zjistime, Ze se této formé cvi€eni opravdu veénuji
predevSim Zeny a Ze muZska Cast populace upfednostiiuje pii cvi€eni ve fitcentru
aktivity jiného charakteru, zejména posilovaci trénink na strojich a snacinim ¢i
sportovni hry, které jsou v né€kterych fitcentrech k dispozici jako squash, badminton ¢i
pingpong. Zeny nejvice 1ak4 aerobik a dnes velmi moderni spinning, skupinova forma
téchto kondicnich aktivit jim zfejmé nabizi i néco vic nez pouhé cviteni, je zde patrna

potieba socialni interakce.

Struktura vzorku podle pohlavi

‘mZENA mMUZ
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4.1.3 Piehled nejvice preferovanych kondi¢nich aktivit

PiestoZe jsme si védomi, Ze pro vysledky vyzkumu by bylo nejvhodnéj$i rovnomémé
postihnout tfi nejpreferovan€j$i kondicni aktivity souvislého zatiZeni ve fitness —
spinning, aerobik, individualni forma zatiZeni na béhatkovém ¢i byciklovém ergometru,
museli jsme se prizpisobit prioritim testovanych subjekti. VSechny tfi druhy téchto
kondi¢nich aktivit maji ale podobny charakter co se tyCe intenzity zatiZeni, proto jsme
je do vysledkti zahruli. Nejvétsi zastoupeni ma v dnesni dobé stale vice se rozvijejici
spinning, dale pak aerobik. Souvislé zatiZeni na ergometru preferovala ve vyzkumu

necela pétina respondenti

Aktivita

ergometrie
17%

spinning
53%

aerobik
30%
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4.1.4 Prehled vyuziti sporttesteri rekreaénimi sportovci

Vyzkum jasné prokazal, Ze rekreaéni sportovci preferuji volnost cviceni bez jakéhokoli
omezujicitho faktoru ale zaroven bez moZnosti kontroly intenzity zatizeni. Celé ctyfi
pétiny respondentd uvedli, Ze sporttester nikdy pfi cviCeni nepouZzili. Jen velmi malé
procento dotazanych uvedlo, Ze pouZivaji méfici zafizeni SF pravideln€. Desetina
respondenti se s méfenim srde¢ni frekvence béhem pohybové aktivity jiz setkala, jejich

pouzivani je vSak sporadické.

Pouzivani sporttesteri

pravidelné
7%

oblas
11%
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5 Diskuse

Nase prace méla za cil zmapovat vyuziti méficich zafizeni srdec¢ni frekvence v oblasti
fitness a rekrea¢nich pohybovych aktivit. Impuls ke zmapovani této oblasti byl dan
samotnym dovozcem téchto pfistrojii na ¢esky trh, nebot’ je nepiehlédnutelné, jakou
rychlosti se v dnes$ni dobé oblast fitness rozviji. Finska firma POLAR, vyrobce téchto
pfistroji, zareagovala na rozvoj oblasti fitness rozsifenim modelové fady ,,F*

sporttesterti aZ na devét pfistrojl, z nichz kazdy disponuje jinymi funkcemi.

Obrovsky boom v oblasti fitness je zplisoben zfejmé tim, Ze 1lidé si zacinaji uvédomovat,
co pro n¢ miZe pravidelna pohybova aktivita znamenat jako prevence v boji proti
civilizaénim chorobam, na jejichZ nasledky umird napf. v CR ¢&im dal v&tsi procento
lidi. Fakt, Ze zdravy organismus adaptovany na zatiZeni dokéaze celit témto chorobam 1
béZznym infekcim lépe neZ organismus netrénovaného jedince, je diky masivnim
medidlnim kampanim (Wellness celebrity show, Kolo pro Zivot apod.) zndm témeét
kazdému. To je zifejmé& jeden z hlavnich impulsi pro b&Zného ¢lovéka aby zapocal
s pohybovou aktivitou. Dal§im divodem je pro mnoho lidi jejich fyzicky vzhled a
psychicky stav. Studie impulst ke cvi¢eni neni cilem této prace, je vSak dilezité se o

nich zminit.

Rozhodnuti k pravidelnému cvi¢eni je vSak pouze prvni krok, sezndmeni se s
problematikou spravného a optimélniho zatéZovani a jeho déavkovéani, by mélo
pfedchazet jakékoli pohybové Cinnosti. At uZ je totiz za rozhodnutim k zapoceti
pravidelného tréninku jakykoli podnét, dilezZité je opravdu zacit a co je jeSt€ t&zsi —
vydrZet. V tom vidime dal$i z pfinosi méfi¢i SF, cvieni snimi ma totiZ, nejen
fyziologicky, ale také motivaéni charakter. Porovnavani vysledkti uloZenych ve
sporttesteru ndm nabizi moZnosti srovnini a napomaha tak pii motivaci k dalSimu
zatéZovani. O téchto pozitivech je nutné informovat mimo béznou populaci zejména
odborny personél jednotlivych fitcenter, ktery se cvi¢icimi pfichazi nejCastéji do
kontaktu a mé&l by byt schopen cviencim terminologii a problematiku méfeni SF
osvétlit. Jak ndm potvrdili naméatkové rozhovory s fitness trenéry , nemaji tito mnohdy o

praci se sporttestery zadjem, coZ je &aste¢né zplsobeno i jejich neinformovanosti a
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Castecné také rutinnim pfistupem ke své praci. Vzdyt pravé odbornici v oblasti
jakéhokoli sportu, nejen fitness, by méli apelovat na své svéfence aby optimalizovali

intenzitu zatiZeni.

V neprospéch vyuzivani méfi¢h SF rekreacnimi sportovci hovofi nékolik dileZitych
faktori. Po mnoha rozhovorech s respondenty a fitness trenéry, kde se velmi &asto
objevovala spojeni ,,Ten sporttester mé strasné sloZité ovladani“ nebo ,,stoji to moc
penéz® €1 ,,mé ta data stejné€ nic nefeknou®, jsme tyto faktory konzultovali s odbornikem
na problematiku pouZivéni sporttesterd Dr. Pavlem Svobodou a dosli jsme k zavérim,
ze lidé jsou o moZnostech fizeni pohybovych aktivit z hlediska intenzity zatiZeni
nedostatecn€ informovani zejména vlastnim vinou (pfestoZe je na trhu k dispozici velké
mnoZstvi literatury sledujici a popisujici tuto problematiku) a nejsou tak schopni

docenit moZnosti, které jim méfice SF nabizeji.

Dal$im, &ast&ji zmintiovanym diivodem hovoiici proti pouZivani sporttester je stale
preZivajici mytus o horentnich suméch, které je nutno za sporttester zaplatit.
Sporttestery byly v zadatcich svého uvadéni na trh opravdu drahou zaleZitosti, ale v tu
dobu byly ur€eny zejména pro sportovni organizace sdruzujici vrcholové sportovce, pro
které jsou méfice SF nezbytnou pomickou pii fizeni tréninkovém procesu. dnes vSak
uz je situace zcela odli$né. Nabidka pro rekreacni sportovce je opravdu $iroka a cenové
relace jsou podle nas piijatelné, zejména v porovnani scenovou néaro¢nosti
pravidelného cvideni ve fitcentru. V neposledni fadé je zde dilezZité zminit, Ze pfistroj
monitoruje fyziologické funkce organismu a ma tak velky vliv na udrZovani a
zlepSovani dlouhodobého zdravotniho stavu organismu, coZ by mélo byt u kazdého
racionaln€ uvazujiciho ¢loveka prvoradé.

Dalsi, ¢asto se vyskytujici nazor je ten, Ze méfi¢e SF maji pfilis sloZité ovladani, coz byl
také jeden z divodli pro¢ byla tato prace napsana. PripouStime, Ze nékteré sloZité&jsi
sporttestery s Sirokou baterii nabizenych funkci, maji opravdu sloZit&jsi strukturu
ovladani, ty jsou ale ureny opét vrcholovym sportovciim, lékaiim ¢i védeckym

pracovnikiim v oblasti fyziologie.
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6 Zavér

V této diplomové préci jsme si kladli nékolik cilii, které se ndm podafilo témé&f splnit.
Zmapovali jsme situaci vyuziti sporttesteri béZnou populaci,objasnili jsme snad vice
funkce téch pfistroji, které firma POLAR produkuje pro cilovou oblast fitness. Neni
zcela jasné do jaké miry se nam podafilo zdiiraznit nutnost pouZivani sporttestert
b&Znou populaci, ale véfime, Ze téméf pillrocni terénni prace ve fitcentrech alespon
néjaké stopy zanechala. Vyzkum potvrdil hypotézu, Ze rekreadni sportovci jsou
k pouzivani sporttesterti skepticti a ve velké vétSiné méfice SF k fizeni intenzity svych
pohybovych aktivit nevyuzivaji. Tim ale poSkozuji zejména sami sebe, nebot’ jak
ukazuji meéfeni, neshoduje se u téchto probandd vétSinou redlna intenzita cviceni
s takovou, ktera odpovida zvolenému zameéru pohybové aktivity. Pfi hodnoceni
vysledkil této prace musime brat ohled na fakt, Ze nebylo moZno postihnout psychické
faktory (koncentrace pozornosti) a nasazeni vSech zucastnénych sportovci a proto
mohou byt nékteré vysledky zkreslené. ProtoZe vyzkum byl realizovan na omezeném
uzemi hlavniho mésta Prahy a v ndhodné€ vybranych skupinach respondentii, jeho
zavéry mohou byt pouze ilustrativni a neaspiruji na univerzalni platnost pro celou
populaci CR.

Nekteré z diivodd, pro¢ nejsou méfice SF v oblasti fitness tak hojné vyuzivany byly
nastinény v diskusi, objasnéni této problematiky nebylo vSak cilem této prace, mohlo by

byt plodnym namétem ke zpracovéni.

PovaZujeme za nutné zminit fakt, Ze odborny personél ve fitcentru mnohdy nema o
problematice monitorovani SF valné znalosti, coZ je dozajista také jeden z diivodi, pro¢
zde nejsou sporttestery tak hojné vyuzivany. Musime zde také piipomenout jednu
nelichotivou skuteénost - mnoho fitness-instruktori proslo studiem ne nékteré
z t&lovychovnych fakult geskych vysokych Skol, kde by méli pfedevsim ziskat prvotni
informace o praci se sporttestery, coZ by v budoucnu mélo tvofit védomostni zéklad

kazdého sportovniho funkcionare, profesiondla i nadSence.
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8 Priloha

8.1 Formular pro zaznam dat

Zakrouzkujte prosim preferovanou odpoveéd”:

1. Pouzivate pfi cviceni méfi¢ srdeéni frekvence (sporttester)?

A) Ano, pravidelné
B) Ano, prileZitostné

C) Ne

2. Jaky je cil Vaseho dnesniho cviceni?

A) pohyb pro zdravi (50 - 60 % SFmax)
B) regulace hmotnosti (60-70 % SFmax)
C) rozvoj kondice (70 -80 % SFmax)
D) zvySovani vykonnosti (80 — 90%)

Primérma intenzita zatiZeni ve cvié. jednotce (% SFmax): 1.
Aktivita:

Pohlavi:
Vék:
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