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Abstrakt

Jizda na kole je jedna z nejvice vyuzivanych foreezi pohybovymi aktivitami v naSem
Zivote. K mému rozhodnuti vyuzit jizdniho kola préely diplomové prace doSlo proto, Ze
cyklistika je nadasova, jednoduchad a pdm¢ dostupna forma pro realizaci pohybové
aktivity. Prace je zatitena na ufeni vlivu realizované pohybové aktivity priednictvim
jizdy na kole. K dosaZeni stanoveného cile je wgpuiikolik riznorodych tras. V praci je
konkrétré vyuzito vice tyfi znaenych cyklistickych tras, silnice niZSichid a rékteré
nezngené cesty ve Znoja v blizkém okoli, které dan¢ vyuzivaji cyklisté za &elem
dopravy nebo k aktivnimu traveni svého volnéfagu. Rhem jednotlivych jizd na kole
probiha soustavné dreni ged jizdou, Bhem i po ni. Uskutgiuje se sniméni tepoveé
frekvence, zjiuje se aktudlni fyzicky stav a subjektivni pociiaznamenévaji se zakladni
Udaje o trase, jako jsou vzdalenost i@vpSeni. Ziskana data jsou pouzitaighpedném
systému graf a tabulek pro vzajemnou komparaci a tvorbuémavz nich. SgZejni cil
diplomové prace je tak zatien na weni obtiznosti jednotlivych tras aceni jejich
nara:nosti pro jezdce. Hlavni smysl prace je tak z nastdza&nych dat a z&ra vytvorit
piehledny podklad proffpadny navrh intervence pohybové aktivity. Diky tdm podkladu

muze dojit k zpesreéni a zkvaliténi preskripce pohybové aktivity.
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Pohybova aktivita, jizda na kole, tepova frekvermBmrgova Skala, trasy na Znojemsku,

preskripce pohybové aktivity, zdravi
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UvoD

Podle studie WHO, 2008 jeGR 26,5% Zen obéznich. U miuje situace jedthorsi.
Obéznich mu& je dokonce 30,5%. To vSe&ipasSi obrovské problémy, které vSakiie
zmenSovat pravidelna pohybova aktivita. Pohyizeme mit @i raznych ¢innostech. Nabizi
se otazka, pkonagiklad vice nevyuzivat kolo. Jezdit na kole jsmepiee ¥tSinou nadiili
uz jako d¢ti. Je samaozjmé rozdil vtom, jak kolo vyuzivame. Pokud jezdime kude do
obchodu nebo do préace, tak ngpbtijjeme mnoho novych dovednosti. Pokud vSak budeme

jezdit v terénu, tak budeme pelbovat dalSi a jiné dovednosti (Meyer &Rogner, 3009

Pravidelné jez&hi na kole je bezesporu vhodné i pro seniory. Vuloisti mnoho lidi
skortilo s aktivnim pohybem odchodem do penze. DneSbadasak klade vysSi naroky.
Zivot se prodluZuje. Lidé se staraji a budou viteas o své zdravi. Tim oddaluji proces
starnuti. To dokazuje n#glad vztah VO2 a proces starnuti. V 25 letech nigrgrné VO2
max 47,7 ml//kg/min. Rmérné vSak klesa v 63 letech k 34,5 ml/kg/min a v 7&dbtpak na
25,5ml/kg/min. VO2 max je vSak sdrovlivnéno arovni pohybové aktivity. Proto sportujici
senidi maji VO2 max odpovidajici nizSimuku. Nekteré fyziologické projevy vSak zcela
ovlivnit nelze. Jako ndjklad maximalni tep srdce, ktery se &em nezadrZitekh snizuje
rocné o 0,6 tepu za minutu. Lze vSak zmenSit propad.idi ktefi maji nedostataou
pohybovou aktivitu, mize byt tento pokles az 1 tep za minuténto Kazdych deset let se také

nagiklad snizi minutovy sra@i objem o 3-4% (Friel, 1998).

Nedilnou souasti prevence je tedy pohybova aktivita. Osoby edagym zfisobem
Zivota maji o ttetinu vy33i riziko onemoeéni ICHS, neZ osoby aktivn€ini-li vydej energie
pohybové aktivity 3500 kcal, namisto 500 kcal,igko amrti ICHS o polovinu niZsi (Bartek
& Mohapl & Stejskal & Stejskal, 1996).

Podleceského dopravniho vyzkumu jizda na kaiei ¢lovéka pohyblivym. Lidé térr
kazdého ¥ku mohou absolvovat na kokasow i financné vyhodné kratké nebo iedre
dlouhé cesty. Cyklistika fize dokonce konkurovat k&gné doprav, a to gedevsim na kréatké
a stedni vzdalenosti. Jizda na kole je zdbavn4, poméh#et dobry zdravotni stav. Jizlp
hodiny dens na kole mirné intenzity prokazatélpodporuje zdravi. Ke tak zlepSit zdravi

a prodlouzit délku Zivota (Cyklostrategie, 2013).
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1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 Pohybova aktivita

Karl Newell definuje pohybovou aktivitu jako zémy dobrovolny pohyb, zaéheny k
dosazeni vyt§eného cile. Naopak ri&a, Ze k pohybu je pidba energie. To z tohaigbdu,
Ze mezi pohybovou aktivittadi napiklad Siti, psani, tedy aktivitu, kde je zvySenatsgha

energie na samotnainnost diskutabilni.

Dle Hoffmana a Harrise Izici, Ze pohybova aktivita je projev lidstva, kterga liSime
od zviat. Prvnim dvodem je pohyb, ktery vychazi z naSi inteligencakoJ vysoce
inteligentni stveéeni pouzivame pohyb k sofistikovgéim cinnostem, nez ziéta. Pohybova
aktivita se také vyznamdrisi u riznych etnickych skupin. To znamena, Ze pohyb jbdde
spojen s kulturou. NaSe pohybové moznosti jsou v8inoké. V mnoha ohledech nejsme
dokonale vyvinuti, nebofjzpisobeni prosedi. Progednictvim naSeho intelektu jsme ale

schopni z¥¢tSit naSe vyhody a zmensit nevyhody.

Podle Hoda# riznorodost pohybu ovliwje zgtny vliv na samotnéha@loveéka. Tato
pohybova aktivita mize byt kladna i zaporna. Zalezi na akt\atintenzi¢. Pohybova aktivita
se da charakterizovat aktivnim vykonavanim pohylmito vnifné determinovany pohyb,
ktery pomoci kosterniho svalstva zvySuje energgticitdej a veSkery motoricky projev
¢lovéka, ktery zahrnuje pohybové ukoly kazdodenniho taivéokoma@ni, pracovni a dalSi
Ucelové pohyby. Pohybova aktivita se da charaktedzotaké jako suma skuie

realizovanych pohybovyatinnosti¢lovéeka.

Proclovéka je pohybova aktivita nezbytna. Pomaha udrzdbswea hmotu, drzi kosterni
skelet ve spravném postaveni, udrzuje zdravé kpstiporuje spravnotdinnost dychaci a
srdeni soustavy (Marksova, 2012).

1.2 Disledky nedostaténé pohybové aktivity

Obezita s&adi mezi choroby 21. stoleti. Obezita s&mprojevit jiz v raném &ku. Jeji
negiznivé disledky mohou byt obrovské. Vedle negativniho vinausrdéni a cévnicinnost
ohrozuje uz od d&stvi pohybovy a nosny aparatfedevSim pate a dolni kowetiny
v disledku pedtasného opatbovani chrupavek. Intenzivni ¢eni u obéznich fite vést
k pretizeni pohybového Ustroji a také zejména dolndriietin. Proto seiftvorbé preskripce
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pohybové aktivity u obéznich dopdérje pohyb, ktery nepttZzuje pohyboveé Ustroji. Mezi
tuto pohybovou aktivitu sdadi jizda na kole, vodni sporty, plavani (zdravatfiésna
vychova, 1993).

Osoby se sedavym agobem Zivota maji o@tinu vySSi riziko onemoeéni ICHS nez
osoby pohybo¥ aktivni. U osob s pravidelnou pohybovou aktiviteel sniZzuje mortalita na
kardiovaskularni choroby. Snizuji se tak vydaje zumavotni pé&. PrestoZze je pohybova
aktivita ve vySSim tempu vgrpavajici a vyvolava ve svalech oxidativni sttes;hazi véle
k pozitivnim zngndm. Tyto procesy sehravaji rolfi starnuti a tkdové degeneraci. Lidé,

ktefi necvti, starnou rychleji.

Od vzniku Homo Sapiens, coZz znamena minithd0 tisic let, seflovék biologicky
takika nezmnil. Struktura a funkceidicich a vykonnych systéirstale odpovida pibam
lovce a sbrace, jehoz habitualni pohybova aktivitatlan skedni intenzitu a trvala pravidein
nékolik hodin deng. Clovek je morfologicky a funkné adaptovan na uvedenyigmb Zivota.
Zivot v podminkéach 21. stoleti je tak ptovéka zn&né negirozeny. Proto, aby lidé Zili
zdrawji, tak musi zvySit pohybovou aktivitu nafipzenou hladinu. Negativnitudledky
nedostaténé pohybové aktivity se mohou projevit problémy ardiovaskularnim a
pulmonalnim systémem. Bez dostaeho pohybu nagko pasobi ve vysSi nié kyslikové
radikaly. Dale také problémy s krevnim tlakem, riegdmi chemickymi pochody véte,
nestalou tepovou frekvenci, ochabovanimsvdépresemi a v koteém disledku snizenou
pracovni schopnosti (Bartek & Mohapl & Stejskal t&jSkal, 1996).

1.3 Zdravi

Zdravi je vnimano jako ipdpoklad existencelovéka. Mylnou gedstavou o zdravi
v majoritni spolénosti je, Ze zdravi je vytimou doménou mediciny jako oboru a

zdravotnictvi jako organizace.

Dle pavodni definice WHO z roku 1947 neni zdravi chapfkm pouha nefitomnost
nemoci, ale jako stawlesného, psychického a socialniho blahgohody. Tato definice
poukazuje na to, Ze cela oblast zdravi je multiobér Ri jejim teSeni je nutné vyuzivat

komplexni metody.

Problematika zdravi je dnes velmi aktualnfive st&ilo rozctleni na zdravé a ne-zdrave.

V dnesni dob se zdravi roz&luji na ty s rizikovymi faktory a ty bez nich. "Nagravi" se daji
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rozctlit jako handicapovani s konkrétnim oslabenim arkkétni nemoci (Rekreologie,
2008).

Marksova zdraziuje, Ze sotasny systém dostupné zdravotnieévliviiuje zdravi

Zivota.

Zdravi- a tim podstatnéast Zivota, je uovana temi faktory. Pai mezi & vrozené
dispozice, vlivy okoli a zjsob, jakym sdmito danostmi nakladame {Inym chovanim).
V dnesni dob se do pofedi dostaly choroby, u kterych ma individualni ciioivgevladajici
vyznam. Jsou to nemoci latkovéepeny, diabetes mellitus, nadima hmotnost, poruchy
latkové gemeny kyseliny m@ové a tuk, poruchy obhového systému, infarkt myokardu,

revmatismus a psychicky podniiré choroby (Kraus, 1990).

1.4 Zivotni styl a Zivotni zpisob

Zivotni zpasob je termin, ktery je v zasadadazeny Zivotnimu stylu. Zivotni #gob se
tyka tiidy, skupiny, populace. Ma skupinovy charakterigengedstavovat witou Urovei ¢i
dokonce normu, ktera je nidklad pro¢eskou populaci typickd. Zivotni @ipob vyjaduje
souhrn, strukturu a dynamiku v3esihnosti BZného Zivota. Zivotni Zjsob je determinovan
historickym vyvojem, urovni dané kultury, hodnotarspol€enskymi tradicemi, zgmami
vyrobniho procesu, vlastnickymi vztahy, postavei@orofesni skupiny, Zivotni arovni dané

skupiny, vlivu jinych kultur a fevazujici myslenkové filozofické orientace.

Na rozdil od Zivotniho Zjsobu, Zivotni styl je vyjdegnim konkrétnihailovéka, jako
¢lena libovolné skupiny, ktery sestim lidi od ostatnichélent skupiny. Zivotni styl se
v pribéhu Zivota ndni, je dynamicky. V kazdé etapna jedinec jiné WjSi i vnitrni podminky

a to pisobi na jeho s@asny zivotni styl (Rekreologie, 2008).

Zakladem prevence je celozivotni program. K tomititi pakaz koieni tabaku, omezeni
vyssiho pijmu alkoholu a dostatek psychického odip&u a regenerace. Znam je také fakt,
Ze za druhé s¥ové valky poklesl vyskyt NIDDM a ICHS. Toto zj@ti je davano do
souvislosti s niZ8im energetickyniijmem a vy3sSi pohybovou aktivitou (Bartek & Moh&pl
Stejskal & Stejskal, 1996).
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1.5 Kvalita Zivota a spokojenost

Zivotni styl ¢lovéka ovliviiuje kvalitu Zivota. Lze konstatovat, Ze podstat@jimu je
jedincem vnimany pohled na uplati se v Zivat po strdnce fyzické, psychické, socialni a
spiritualni (Kebza, 2005).

Dle Marksové se pojem kvalita Zivotacah pouzivat nejprve v mediainv souvislosti
s nemocemi a nevyléelnymi nemocemi, u kterych je nemozné dosahniriéhmp zdravi.

Cilem je zachovani kvality Zivota a Uravnezavislého fungovani.

1.6  Radost z pohybu

Pohyb je v Zivat ¢lovéka dilezity pojem. Pohyb ma jakiipny, tak nepimy vliv nacetné
funkéni oblasti naSeho¢ta. ProtoZze pohyb fizeme vzhledem k rozsahu, trvani a mnoha
dalSim faktohm urtovat sami, ma p& o tuto ¢glesnou funkci kiéové postaveniipzdravotni

orientaci naseho zivotniho rezimu.

Zpusob, jakym se pohybujeme, je jednim tteditych faktofi rozvoje a udrzeni
pohybového aparatu. Pro radost z pohybu je nezbgorénalni fungovani pohybovych
organi. Pro hladky pibéh pohybu by svaly ne#ly byt zkracené. My by byt sprava

protahované a posilované.

Pro radost z pohybu se vSak néssarat jen o sij pohybovy aparat. Nemérdulezitou
sloZzkou je psychohygiena a celkovy Zivotni s6flovék musi dostataé spat, zit vyvazeny
Zivot a mit kvalitni stravu (Kraus 1990-1986).
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2  ASPEKTY VYBRANYCH T ELNICH SYSTEM U
2.1 Kardiovaskularni soustava
2.1.1 Srdce

Srdce je obdivuhodny organid3toze je pogrné malé, u dosgé osoby vazi fiblizn¢
300 g, tak na svoji velikost k pamu celého dla podava uctyhodny vykon. Stahuje se
rytmicky po cely Zivot. Srdce jakéerpadlo nasavéa krev ze Zil (podtlakas&@st), vhani krev
do tepen (fetlakovacast). Pro svoji neustalatinnost je vybaveno velmi silnou svalovinou.
V piipadt, Ze se srdce zastavi, tak dochazi k zivotu ohichujsituacim (Merkunova &Orel
& Svoboda, 2008).

Srdeni sval ma zdroj energie v podoBTP. Resyntéza ATP probiha aer¢bx srdci je
vysokd spaeba kysliku. Ve spéehe Zivin maji dilezity podil volné mastné kyseliny a
kyselina mléna, coz mé vyznamiedevsim § fyzické zatzi. Kosterni svaly fechazeji na

anaerobni glykolyzu se zvySenou tvorbou kyselingemé.

Krevni tlak u dosglého ¢lovéka se v klidu pohybuje mezi 12-20 kPa (90-150 mnj g
systoly a 8-10,6 kPa (60-80 mm Hg) u diastolii. fAmaze se zvysSuje na 22 kPa (160 mm
Hg) u systoly a 12 kPa (90 mm Hg) u diastoly (Sig@k Krevni tlak je ovlivein mnozstvim
a sloZzenim feerpavané krve, pruznosti velkych tepen a periferoéiporem malych tepen
(Simek, 1995).

2.1.2 OkEhovy systém

Obk¢hova soustava je transportnim systémem, kterynosgh kyslik a latky vistbané
v zazivacim ustroji tkAnim a z nich se odvadi CO%lit a dalsi metabolické produkty do
ledvin, kiZe ¢i zazivaciho traktu. Krevni ¢éh se da dit do dvoucasti. Systémového &bu,
ktery z&ina v levé komie a kowi v pravé sini a plicniho ¢hu, ktery zdina v pravé komi@

a korti v levé sini.

Srdce ma d¥ predsirg a dw komory. Do pravé fedsir pritéka Zilni krev z celéhcila s
vyjimkou plic. V klidové fazi srdéni ¢innosti ¥itéka krev z pravéiedsir do pravé komory.
Nasledr odtéka plicni tepnou do plic. £pz plic putuje krev do levé sréiei predsig a z ni
postupuje do levé srdei komory. Ri srde&nim stahu je krev z levé komory vypuzovana
cestou Siroké tepny, srifdce, do celéhoéta s vyjimkou plic. V srdci se nalézaji chlapn
které zabrauji zpstnému toku krve.
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Ke spravnému igéerpavani krve je tedy nezbytna prace chlopni. \z¢ déastoly jsou
chlopre dvojcipéa a trojcipa mezi simi a komorami oteleny a krev fitékajici do srdce plni
sirg a komory. Aby krev samovaimeprotékala dal, musi byt uzany polongsicité chloprg,
které jsou mezi komorami a cévami z nich vystupnjic(plicnici a aortou). Komory se
postupr priviraji a nasleduje stah, systola sini, do komorZane je&t urcité mnozstvi krve.
Na za&atku stahu, systoly komor, se zcela upavchlop® mezi sigmi a komorami. Srdmi
sval svym stahem stlaje krev v komorach, coz #pobi zvySeni nitrokomorového tlaku. Po
urcité dole se otewou polontgsicité chlopre a krev je vypuzovana z komor do nasledného
cévniho systému. Po dosazeni vrcholu kontrakcekaitnorovy tlak prudce klesa. Dochéazi k
uzavirani polorssicitych chlopni. Tlak v komorach klesa pod hodnotsinich, dochazi tak k
oteweni chlopni mezi sémi a komorami. To umozni nové ghii komor krvi a cely systém
se mize opakovat (Simek, 1995).

2.1.3 Srdéni vydej

Srdeni vydej je mnoZstvi krve, které srdcéeferpa za ufitou ¢asovou jednotku.
Jedinym stahem srdce détgho ¢loveka precerpa kolem 70 ml krve, coZ je ozim&ano jako

systolicky vydej (Qs).

MnozZstvi krve pecerpané za jednu minutu se oza@ terminem minutovy srdei vydej
(Q) acini zhruba 5 lith. Minutovy srdéni vydej se miZze spditat tak, Zze se systolicky vydej
nasobi pstem srdénich stali za jednu minutu.

Minutovy srdéni vydej (Q)=systolicky vydej (QS) x sréi& frekvence (SF)
5 litri = 70 ml x 70 tefy/min

Pri fyzické zatZi se srdeni vydej mize v extrémnich ffijpadech zvysit az o 700%fiP
télesné zatZzi mize dosahovat hodnot 18 iitza minutu a u Spkovych sportové az 40

I/min. K jeho poklesu dochazi naopaik prechodu z lehu do stoje- a to o0 20-30%.

Pri srdeni frekvenci 220 - 180 tépza minutu nedochazi jen ke zrychléminosti srdce,
ale meni se i pordr trvani systoly a diastoly. Kontrakce (systola)¢asow priliS neneni,
diastola (pl&ni srdce krvi) se zkracuje. Dochazi tak k menSind&simu vydeji, nez by
odpovidalo dané srdei frekvenci. Srdce nevypuzuje tolik krve do céwnisystému. To
nasleds vede k vysSi Unava ukorgeni dané aktivity (Hawtkova, 1991).
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2.1.4 Elektricka aktivita srdce

Funkeni jednotkou srdsi svaloviny je srdéni svalové vlakno, které je schopno
odpovidat na elektricky po#h vzruchem a néaslednkontrakci. Céast tchto vldken ma
schopnost tviit vzruchy. Sodasre ale nedochazi ke stahovégghto vidken. Tento systém se

nazyva pevodni systém srdce.

Elektricka aktivita srdce se da vyuzit i pro vyteni takzvaneho elektrokardiogramu,
zkracer EKG. EKG je zaznam elektrickych potenéidkteré vznikaji v srdci a které jsou

snimany na povrchuike.

Mechanickowinnost v srdci tak spousi elektrické @je. Vzruch vznikajici v sinusovém
uzlu a sfici se ostatnimic¢astmi gevodniho systému, je fgveden progednictvim
vapnikovych ioni na stah srdmich svalovych vlaken. Vysledkem tohoto procesu je
kontrakce, neboli systola skité sire nebo komory, &hem niz je krev vypuzovana do dalSich
casti srdceti cévniho systému. Po systole nastava diastelaerm niz naopak krev do sini a

komor fitéka.

Akéni potencial srdsiho svalového vlidkna &ma rychlou zminou membranového
potencialu z -90 mV aZ na hodnotu +20/30 mV. Taizef se ozri@je jako depolarizace. Je
dusledkem proudu sodikovych idntovnit buiky a draslikovych ven z lily. Tyto buiky
jsou ve fazi depolarizace nedrazditelné. Ve fapotlrizace, kdy se iontové peény vraci do
normalu, se po narovnani podminek wviceli a mimo biikku opit akéni potencial mini a
dochazi k naslednému podréadburek (Kohlikova, 2012).

2.1.5 Srdéni, klidova a maximalni tepova frekvence

Srdeni frekvence je @iena pimo nebo pomociifstroji EKG a Sport-testerem. Tepova
frekvence zné& vysledek aktivity srdce, kdy se pafp& (pohmatem) na zépti, Wetenni

nebo spankové teprstanovuje péet tepovych vin.

Tepova frekvence zavisi naku. Novorozenec mé klidovou tepovou frekvenci kolem
120 tefi za minutu. Dosfly c¢lovék 70 temi za minutu. Tepova frekvence je vyrédzn
ovlivnéna aktivitou sympatoadrenalniho systému, ktery ajpeydepovou frekvenci nad 80
tepl za minutu a parasympatiku, ktery ji snizuje podt€@ za minutu. E lehké praci je
frekvence tefp az 100 tepp za minutu. B stredre t€Zké praci az 125 tépza minutu a H
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narané praci 150 tepa vice. B tepové frekvenci 72 tépza minutu trva systola 0,25 s a

diastola 0,58 s.iPfrekvenci 200 tefy za minutu trva systola 0,16 s a diastola 0,14 s.

Na TF maji vliv emoce, fyzicka aktivita, nadiska vyska, zrny teplot, nemoc, Unava,
piijem podmirnych latek (kofein, alkohol, efedrin).

Vina P je zjisobena depolarizaci sini, komplex KhM@RS depolarizaci komor a Usek ST

s vinou T repolarizaci komor (Sperelakis, 2001).
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Obrazek ¢. 1 Detail srdce a tepové kvky
Klidova srdeni frekvence

Ukazuje trénovanost jedinc€im vice je jedinec trénovany, tim niz3i hodnoty dowa
ného prav@podobr nantreny. Tato frekvence srdeich stali se ma spravnmérit rano po
probuzeni nebo po zklidni a rekolikaminutovém lehu (Neuman& Pfutzner & Hottenrott
2005).

Je vhodné mit sportester hned vediké tak, aby bylo mozné hned po probuzenditm
svoji ranni tepovou frekvenci. Neni vhodné vstaxgtostele a az potom snimat tepovou
frekvenci. Mefeni tepové frekvence je mozno vyuzivat i v tréninkay se hodnoty
Z jednotlivych dii zapisuji. Po uité doke Ize vypozorovat wité trendy. B dlouhodobé a

pravidelné jizd na kole dochazi k jejimu postupnému snizovanir(@drael 2003).
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Maximalni srdéni frekvence

Maximalni tep je hodnota, ke které se Ize velmemzivni pohybovodinnosti giblizit. Z
hlediska efektivity srdmi prace ale neni maximalni tepova frekvence nidjefesjSi pro

piecerpavani krve.

V sowasnosti je nejdostupjsi zpisob sebekontroly optimalni intenzity &t tepova
frekvence. Dahlke a Dan popisuji tigob zji¥ovani intenzity trénovani vhodného pro
posilovani srdén¢ cévniho systému,ipkterém se dominanénvyuziva spalovani tuk F¥i
zagzi by maximalni tep @& odpovidat hodnaét 220 te@ za minutu s odgenim \&ku
jednotlivce. Pokud od této hodnoty ¢tkme jest jednou ¥k, pak dosahneme hodnoty, ktera
stéle st&i na odbouravani tuka ktera je stale hodnocena jako ”éaen

Maximalni srdéni frekvence (SF max) je podnéira wkem. LiSi se vSak u kazdého
jednotlivce a je ovliviina také Zivotnim stylem a genetickyniiegpoklady. Podle Robergse a

Robertse srdmi frekvenci utuje az z 80% &k.
Pro vypaet se vyuziva rovnice SF max= 220&kv

Tato rovnice je vSakipsna jen pro jedinceistniho ¥ku. MiZe se stat, Zze vysledek

precewuje Eti a podcéuje seniory.

2.2 Dychaci systém

Dychaci systém je sloZzen z plic, které zajj§ vymeénu plyni. Sowasti dychaciho
systému je pumpa, kterd plice ventiluje. Pumpdgéesma z dychacich swalhrudni stny a
oblasti mozku, regulujiafinnost dychacich sval Zakladnimi funkcemi dychaciho systému

jsou ventilace, distribuce, difuze a perfuze.

Dychani se da rozitit na hrudni dychani, které se dale da wtizcha horni a dolni.
Existuje taktéz hsni dychani. Typy dychani podle velikosti dechavébjemu a dechové
frekvence se &i na normélni klidové dychani, dké dychani, zrychlené dychani,
prohloubené dychani a &msnou zastavu dychani. Inhalace dodava vzduch emgyc
kyslikem do plic. Zde se misi s krvi, kterda potowslik transportuje do pracujicich stal
Oxid uhlicity, produkt metabolismu, se uvnlje z krve a je formou exhalace vytan z €la.
Dechova frekvence se u désch pohybuje kolem 10-180 deickza minutu (Simek, 1995).
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2.2.1 Ukazatele ventilace
podle Kohlikové jsou ukazateli ventilace tyto aggek

Inspirani rezervni objem (IRV) je objem vzduchu, kteryt§eghaximal nadechneme

po predchozim klidovém nadechu. U dékho se pohybuje kolem 1-2 1.

Dechovy objem (Vt), je objem vzduchu, ktery v klidadechneme nebo vydechneme. V

dosglosti je kolem 0,5 I.

Expirani rezervni objem (ERV) je objem vzduchu, ktergtgedaximalré vydechneme
po predchozim klidovém vydechu. V daspsti je kolem 1 1.

Rezidudlni (zbytkovy) rezervni objem je objem vzducktery stéle rizeme maximal
vydechnout po klidovém vydechu.

Vitalni kapacita plic (VC) je objem vzduchu, ktempaximélré vydechneme po

maximalnim nadechu. U netrénovanyahi 3 litry, u trénovanych az dvojnasobek.

Celkova kapacita plic (TLC) je objem vzduchu, ktgey v plicich po maximalnim

nadechu. Ten se pohybuje u dégph kolem 5-8 litfi.

Minutova ventilace plic (VE) je mnozstvi vzduchuglé vydechneme a nadechneme

béhem jedné minuty.

Maximalni minutova ventilace (MMV) je mnozstvi vathu, které mze byt za minutu
vydychano. Je to soat normalniho dechového objemu (500 ml), vdechowézervniho
objemu (u muze 3300 ml a 1900 ml u Zeny), vydechovwé&zervniho objemu (u muze 1000
ml a 700 ml u Zeny) a zbytkového, rezidualnihorpho objemu (u muze 1500 ml a 1100 ml

u Zeny). Maximalni minutova ventilacei#e dosahovat hodnot az kolem 150 |.

Maximalni respirani ventilace niii, kolik vzduchu je mozné nadechnouwhbm jedné
minuty. S ¥kem se sniZuje elasticita plicnich tkani, sniz@eeaké sila sval coz vede k nizsSi
ventilaci plic. V 60 letech je tak maximélni veatie plic takka na polovid, maxima
dosahuje ve &ku 20 az 30 let.

Na kazdy litr krve, ktera prote plicemi, se za klidovych podminek navdze 50 ml
kysliku. Vzhledem k tomu, Ze za minutu pi@eplicemi za klidovych podminekiplizné 5

litra krve, tak za minutu se navaze cca 250 ml kyshkaximalni @ijem kysliku se pohybuje
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kolem 2500 - 5000 ml/min. Klidovy vydej oxidu uéiteho je kolem 200 ml/min, maximalni
8000 ml/min.

2.3 Energeticky systém

2.3.1 Obecné aspekty energetického systému

Veskeracinnost, ktera vde probiha, je zavisla na dodavani energie. Tu yragktelu
Ziviny. V souvislosti s pohybovoudinnosti vySSi intenzity i objemu se zvySuje akavit
metabolickych &t s naslednym ovlivnim intermediarnino metabolismu. Pohybova
¢innost, provazena zvySenim metabolismu, nthti tipravit nervové a humoralni regulace a
tak zn®nit aktualni nastaveni zejména v nervosvalovém mid@espirgnim systému s
primarnim efektem na systém svalovy. Ziimy organismus oxiduje sacharidy, proteiny a
tuky. Tomuto dji se fika spalovani. Spalovani probiha pomoci slozity&fi.dvytvaii se
spalné teplo a vyslednym produktem je H20 a COZer@ia je v éle uskladgna ve
fosfatovych sloteninach ve form proteini a sacharil. Rozkladny proces, ktery uvalje
energii, se hazyva katabolismus. Prog@éyzniku novych slotenin, i kterém se spéebuje

vice energie, nez uvolni, se nazyva anabolismuslitkava a kol., 1991).
Energii ziskavado z:

Zasobniho cukru - glykogenu; muz o hmotnosti 70négasi 400 g glykogenu ve svalech
a 100 g v jatrech, ktery poskytujélgizné 2500 kcal)

Glukdzy v krvi - asi 20 g, coz je 100 kcal
Tuku - 112 000 kcal

Proteiri - 25 000 kcal &n¢ nevyuzitelnych

2.3.2 Formy energetického kryti
Aerobni systém

Aerobni kapacita je idezitou veltinou. Meti, kolik kysliku €lo vyuZije pro produkci
energie p maximalnim vykonu. Je to jinymi slovy maximalmgateba kysliku i maximalni

intenzig zatizeni (Friel, 1998).

22



Vo,max - maximalni mnozstvi Zigtého kysliku, ktery je organismus schopen zprato

pii svaloveé praci, se pohybuje:
Pramer (20 let) Zzeny 35 ml/kg/min a muzi 45 ml/kg/min
U trénovanych jedincaz kolem 90 mi/kg/min.

Aerobni kapacita vyjdgna pomoci hodnoty maximalni sfaty kysliku (VO2 max) je
nejlepSim ukazatelem funkce aerobnfleézce tvadeného dychacimi, kardiovaskularnimi a
metabolickymi funkcemi. Aerobni kapacita se sniZzige wkem, kardiovaskularnimi

chorobami, kokenim, nadvdhou a nespravnou Zivotospravou. Aerobidtnost je

Mriviw s

aktivity. Muaze byt zlepSena vhodnou uUpravou pohybového rezineellovou zngnou
(zdravi lidé, 2015).

Anaerobni systém

Pfi naracné jizd¢ na kole nebo lezendi sprintovani se energie produkujéepazr
anaerobd. Energie pochaziipdevsim z rozkladu karbohyditatS gibyvajicim wkem se

energie penmenéna z karbohydrét sniZzuje (Friel, 1998).

Dobry a Semiginovsky zmuji tti zony metabolického kryti:

1) alaktatova neoxidativni zona
2) laktatova neoxidativni zona

3) oxidativni zéna

Uvolnovani energie pro svalov@innost:

1) anaerobni alaktatovy zpisob kryti

Maximalni intenzita zé&¥e trvajici 10 az 15 nebo 20 sekund.
® zisk ATP (adenosintrifosfat) z CP (kreatinfosfatpn 2 ADP (adenosindifosfat)

® |aktat ve svalech neini svoji koncentraci
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® vyuZita jsou pedevsim rychla glykolyticka vlakna, ktera jsou rgctinavitelna
® pohyb je rychly, ale kratkodoby
2) anaerobni laktatovy zpsob kryti

Submaximalni intenzita z#te, trvajici 45-90 nebo az 120 sekund.
® zisk z anaerobni (neoxidativni) glykolyzy
® koncentrace laktatu roste

® zapojeny jsou hlavhrychla glykolyticka vlakna, ktera jsou snadno utelna
3) aerobni oxidativni zpisob kryti

Stredni a mirn& z&k delSi nez 90 (120) sekund.
® zisk energie z oxidativni glykolyzy a oxidace mgstnkyselin
® pomala vldkna odolna k unav

* hladina laktatu zavisi na intenziimize dokonce i klesat

Mezi moznymi zfisoby energetického kryti Ize rozliSit takeé:

4) glykolytickou fosforylaci (anaerobni)

Pri odbouravani glukézy. Bez spgeby kysliku je uvolana energie.
gluk6za — laktat + 2 ATP

5) oxidaéni fosforylaci (aerobni)

Pri odbouravani latek jako jsou glukdza, laktat, ¥oinastné kyseliny, aminokyseliny. Za

pritomnosti kysliku je uvoléna energie.

Nasledujici graf ukazuje apob, jakym lidskédo vydava energii f riznych intenzitach a
dohe trvani (Atletika-tghy, 2008).
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Obrazek ¢. 2 Aerobni a anaerobni kryti

2.3.3 Urovné metabolismu
Bazalni metabolismus

Zakladni energeticka p@ba, ktera se oztiaje bazalni metabolismus (BM), pokryva

energeticky dostaljjicim zpisobem vSechny Zivotni funkcélovéka. Zajifuje chod

Mriviw s

Pro vyp@et se bere v Gvahwk, pohlavi, vyska a hmotnost. & se, kdyZ je rfené
osoba v klidu a b teplo® 21 stupt. Dale nal&no, @iblizné 12-14 hodin po jidle a 48 hodin
bez gijmu bilkovin. Bazalni metabolismus se pohybujeckol2000 kcal za jeden den. U Zen

se pohybuje o0 10% nize.
Klidovy metabolismus

Klidovy metabolismus je o 10-20% energeticky rt@gpsi nez bazalni. Zjidije se ze
spofeby kysliku v klidovych podminkach. Pro vy se pouziva energeticky ekvivalent
kysliku, cozZ je mnoZstvi energie, které vzniknetsgmou 1 | kysliku.

Pracovni metabolismus

Energeticka feména khem prace je s@et bazalniho metabolismu &igiistku energie
vydané na praci. Bazalni metabolismusianost vytvdi pojem pracovni metabolismus.

Napriklad @i sprintu se 250x zvysi bazalni metabolismus (Kaiia, 2012).
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3 PRESKRIPCE POHYBOVE AKTIVITY

Pro kvalitni preskripci pohybové aktivity je mozmguzit hodnoty MET. Dale také VO2,

spotebu energie v kJ a kcal.

3.1 Jednotky klidového metabolismu
Jednotky klidového metabolismu (MET)

1 MET je mnozstvi kysliku, kterloveék dokaze spaebovat na kilogram své hmotnosti.
Hodnota 1IMET se rovn& 3,5 mbOkg /min. Energeticka jednotka MET slouzi Kemi

obtiZnosti pohybové aktivity. Samotny 1 MET je hotly kdy je metabolismudoveka
v klidu.

Hodnoty METSs jsou zri¢ individualni. Riblizn¢ vSak odpovidaji zatizeni jednotlivce.
Stejskal, WHO, OJA-doplnit

Hodnoty tepové frekvence

Uroven pohybové aktivity Priklady €innosti

lehka prace - < 3,0 MET fidi¢ — 1,5 MET, udrzbé— 2,8 MET
stredni prace — 3,0 — 4,5 MET elektrika3,4 MET

t¢Zk4 prace — 4,6 — 7,0 MET hornik — 6,2 MET

velmi &®Zka prace — 7,1 — 10,0 MET kaceni stromu — 8,9 MET
vycerpavajici prace - > 10,0 MET strugkalO,1 MET

Tabulka €. 1 Urovai pohybové aktivity vyjadiena v MET

3.2 Maximalni tepova rezerva

Pri zjiStovani intenzity zatizeni jde o vztah mezi tepovwekvenci a spoebou kysliku.
Tepova frekvence musi byt sledovana po celou dobylpvé aktivity. K vypétu cilové
tepové frekvence je p@ba znat maximalni tepovou frekvenci, ktery se pdevpomoci
vypoétu (Zdravi lidé, 2015).
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Vzorec 1

TFmax = 220-¥k

Vypocet maximalni tepové frekvence (TFmax)
Vzorec 2

MTR = 220 — ¢k — TF klid

Vypocet maximalni tepové rezervy

Vzorec 3

TFc = TF max x (% intenzity zatiZzeni:100)

TFc= ((VO2max/350)+0,6) x (TF max- TF klid)+TF klid
Vypocet cilové tepové frekvence (TFc)

Vzorec 4

ZC=100 x ((TFc-TF klid)/(TF max - TF klid))

Vypocet zatizeni cirkulace

3.3 Maximalni prijem kysliku

Podle Hohmanna, Lamese a Letzeltera se maximéjenpkysliku (VO2max) pohybuje
kolem 5,4 I/min. Pro srovnani nejvyssi debu kysliku maji &ci na lyzich a to 6,4 I/min.
Nejniz8i pak sportovni gymnasté 3,4 I/min. Cykkatise takiadi mezi fyzicky naréné
sporty.

Relativni maximalni fijem kysliku (rel. VO2 max) se pohybuje kolem 74/kgimin.
NejvysSi spaebu maji opt bézci na lyzich se sptgbou 84 ml/kg/min a nejnizsi gymnasté 53

ml/kg/min. Netrénovani maji pakimerné 45 ml/kg/min.

3.4 Borgova Skala

Borgova Skala je stupnici, ktera vyfage subjektivé intenzitu vnimanych podit

Hlavnim cilem této metody je ggsnit vysledky mezi subjektivni a objektivni hodmat
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U lidi, ktefi nemaji zadné zdravotni problémy jeegpoklad, Ze objektivni hodnoceni
miry zatiZeni vyjatené tepovou frekvenci je shodné s mirou subjektostiodnoceni miry

asili. Body vyjadiuji procentualni hodnoty tepové frekvence u @@ ¢loveka. Nagiklad

hodnota 10 v tabulog 2 zn&i tep na Urovni 200 tépza minutu.

Skala Popis stupii % SF max
1 velmi mala ndmaha 60-70%
2 mala namaha 70-72,5%
3 mirna namaha 72,5-75%
4 wtsSi, ale zvladnutelng75-80%
namaha
5 velkd namaha 80-85%
6 vysoka namaha 85-90%
7 velmi vysokad namaha 90-94%
8 extremg velka namaha| 94-97,5%
9 ténet maximalni namaha97,5-100%
10 vycerpani 100%

Tabulka ¢. 2 Borgova Skala (1-10)

PodleCechovské a Dobrého se da Borgova $kéala hodnaidlepstupnice, ktera ma rozmezi

6 az 20.
Vnimani zatéze Hodnoceni

velmi, velmi lehka z&t 6-7
velmi lehka zayz 9-10
lehka zatz 11-12
mirne tézka zatz 13-14
t¢Zka zatz 15-16
velmi t¢zka zagz 17-18
velmi, velmi €Zk4 zatz 19-20

Tabulka ¢. 3 Borgova Skala (6-20)
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Intenzita prace VO2 (1 02) % VO2 max.
lehké& z&tz <1,0 <25

stredni zatz 10-14 26 - 50
t¢Zka zatz 15-19 51-74
velmi €zka zatz >2,0 > 75

Tabulka ¢. 4 Klasifikace intenzity dynamického zatizeni pod vydeje energie, spaieby

kysliku a srdeni frekvence u muii.

3.5 Spalovani energie

DalSimi pomocniky podI&lartinika a Komestikaro kvalitni preskripci slouZzi:

Respir&ni kvocient (R) je porr mezi vydychanym oxidem ukiltym a spotebovanym
kyslikem. Oxiduji-li se glycidy, pak je mnoZstvi dgchaného oxidu uHditého a
spotebovaného kysliku stejné. U tuje poner 0,7 a u bilkovin 0,8.

Za jednotku energie se povazuje:
» kalorie - mnoZzstvi energie zvysujici teplotu ttogly z 15 na 16 stui Celsia
* vyuZiva se take joul (J).

lcal=4,18J;1J=0,239 cal.

MnozZstvi energie, kterélt poskytuji izné ziviny, se da vyjad nékolika zpisoby:

1. MnoZstvim energie, které se uvolni dokonalymlesgén z jednotkového mnoZstvi

(jednoho gramu) Zivin; nazyva se spalné teplo.
Hodnoty spalného tepla pro jednotlivé Ziviny:
bilkoviny = 5,3 kcal/g (22,2 kJ/qg)
sacharidy = 4,1 kcal/g (17,1 kJ/g)
tuky = 9,3 kcal/g (38,9 kJ/g)
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2. Mnozstvim tepla, které se uvolni, kdyz se k agigednotlivych Zivin spaebuje 1 litr

kysliku; nazyva se energeticky ekvivalent (EE)
Hodnoty energetického ekvivalentu pro jednotliwéry (Kohlikova, 63):
sacharidy = 5,05 kcal (21,1 kJ)
tuky = 4,55 kcal (19,0 kJ)
bilkoviny = 4,31 kcal (18,0 kJ)
smisSena strava = 4,81 (20,1 kJ)

3. Informace o tom, jaké substraty jsou aktsaimetabolizovany, umditije stanoveni
respir&gniho kvocientu (RQ). Respifai kvocient (R) je porr mezi vydychanym oxidem
uhlicitym a spotebovanym kyslikem. Oxiduji-li se glycidy, pak je o&stvi vydychaného
oxidu uhliitého a spdtbovaného kysliku stejnéfiPoxidaci tuki a bilkovin se porr

vychyluje.
Pomer je nasleduijici:
sacharidy = 1,00
tuky = 0,70
bilkoviny = 0,82

pramérna hodnota &né potravy = 0,80

3.6 Body Mass Index
BMI je mozno utit tak, Ze vydlime hmotnostloveéka v kilogramech jeho vysSkou

v metrech, ktera je umoéna na druhou (Stransky & RySava, 2010).

Vyjadiuje vztah mezi hmotnosti &lésnou vyskou jedince. Tento index pouze oriamta
stanovuje idealni hmotnost ve vztahu k vySce. Nebeflvahu porr obsahu tuku a aktivni

télesnou hmotu.

BMI index, neboli indexdlesné stavby klasifikujélovéka za pouziti aktualni hmotnosti
a €lesné vysky (Vitek, 2008).
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__ hmotnost

BM|= —
vy$ka?

Klasifikace BMI (kg.m)
Fyziologické rozmezi 18,5-24,99
Nadvaha 25,00-29,99
Obezita >30,00
Obezita 1. stuph 30,00-34,99
Obezita 2. stuph 35,00-39,99
Obezita 3. stuph >40,00

Tabulka ¢. 5 BMI
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4  JiZDA NA KOLE

4.1 Benefity jizdy na kole

Podle Asociace st pro cyklisty existuje 7 argumeéntkteré potvrzuji, Ze jizda na kole

je prosgsna.

Mezi tyto argumenty pé#t

» cyklistika ¢ini ¢lovéka pohyblivym, lidé kazdéhasku mohou absolvovat cestu na
kole, ktera je na kratkou neboresini vzdalenost a ktera f@sow i financné
vyhodna v pordéru k ostatnim drulm dopravy

» cyklistika nezné&istuje ovzdusi, zlepSuje Zivotni podminky, neni &aéo na
prostor a je ticha

» cyklistika mize nahradit osobni automobilovou dopravu

» cyklistika je zabavna a pomaha udrzet dobry zdrdwsty, jiz lhodina na kole
denrg zlepSuje zdravotni stav

» ¢im vice je cyklish ve mestech, tim vice se prdstli stava vhodné pro cyklisty

* nejen Ze Sét zdravi, Sdi | verejné penize

» zlepSuje kvalitu Zivota ve &t

Lames ve své praci zji§je €lesnou hmotnostipd jizdou a po jiztldo prace na kole.
Pokusna osoba jezdila od ledna do dubna autem. l&iziem a srpnem pak na kole. Zjistilo

se, Ze dochézi k redukci hmotnosti u této osobyp@2 4 kg.

Landa vyjaduje preswdceni, Ze kolo a cyklistika pdtk nasemu Zivotu. Dle Clarkeho se
popularita cyklistiky v USA a v Evr@pcasem postugnsniZzovala a zvySovala. V siasné
dohs vSak zaziva velky navrati€devsSim pak proto, Ze se do této oblasti vice injes lidé
jsou uwdomelejSi. Cyklistika je otekena pro vSechny, ktiese o ni zajimaji. Je to sHy

zpasob, jak se dostat z mista A do mista B. Jizdalekinasi mnoho radosti.

Cyklisté nemusi byt vzdy sportovci nebo ekotvigaktivisté. Mohou to byt lidé, kie
vyuZzivaji kolo, protoZze tomuto dopravnimu presku \&i. Cyklistika tak niize byt vnimana
i jako sowast Zivotniho styluCeska spoknost viak jedtpiné nevidi cyklistiku tak, jak ji

chapou zapadoevropské spolesti (Cyklostrategie, 2013).
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Ekonomické pinosy:

» pravidelna jizda na kole zlepSuje zdravi a prodrigélku Zivota

» cyklisticka doprava nepisbuje fosilni paliva - spaluje pouze lidské tuky

» lidé, ktei jezdi na kolech, S#tparkovaci prostor, jsou tiSi a pohybuji se, amnyz
vypoustli do ovzduSi zn&stujici latky

e jizdni kolo je idedlni dopravni praetiek pro ¢ti, které by jinak jejich rodie museli
vozit- nefastji autem

e jednoduché& analyza nakiad vynos (Cost Benefit analyza) doSla k zéw, Ze kazda
tii eura investovana do cyklistické doprawynesou navrat i euro

» cyklisté, gedevsim ti ve rstech, vytvéeji specifickou kulturu

» cyklodoprava mzereSitéast dopravnich probléimmest

* jednoduchou analyzou tak Ize dojit k tomu, Ze sfia je pro spokenost ekonomicky

vyhodna
Psychosocialniifnosy

Poznavani novych mist ze sedla kola ma stimulujigina psychikué¢lovéka. Jizda na
kole je spojena s prozitky, zazitky a setkavanimssi@mi. Tyto aspekty mohou zlepsit
celkovy stav jedince (Cykloésta, 2015).

4.2 Zdravotni benefity jizdy na kole

Jizda na kole je pohybova aktivita, ktera je cWdica ktera vyzaduje &itou miru
koordinace, psychické vykonnosti, sily, vytrvalostiychlosti. Res to vSechno je cyklistika
pro vSechny, kdo ma o ni zdjem. Neniipbaa byt ve velmi dobré kondici, aby bylo mozné
nasednout na kolo. Navic zdravotni benefity se alogt pongrné brzy. Britskd Heart
foundation fika, Ze jiz 32 kilomefr za tyden mZe snizit riziko onemo&mi srdce na
polovinu. Jizda na kole tedy posiluje srdce, placecelko¥ kardiovaskularni systém.
Cyklistika ma také pozitivni dopady na psychitovéka. Jizda na koleéth ¢lovéka mladSim
a svobodgSim. Snizuje se takeé riziko vzniku rakoviny almktu. Posiluje se imunita, snizuje
se vaha, zlepSuje se spanek. SniZzuje se svaloug talepSuje se sila a flexibilita a to vétad
Zivot jednodusSim. Na rozdil octhAni je jizda na kole vhodsi pro seniory z hlediska
opotebovavani kloub. Opravdovym finosem je moznost dopravovat se do Skilyo

prace, uséit za benzin a je§tmimodk zlepSit svoji kondici
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Jizda na kole, stejnjako jiné sportovni Usili vyZaduje, absta sportovce rdlo silny a
pevny zéklad. To je kiem k dosazeni poZzadovaného vykonu, prevebed gragnimi a
uzivanim kola i v pozgSim wku. Kazda oblast lidskéheéla hraje klEovou roli @i pienaseni
sily do pedal a do pohybu stmem vired. Ovliviiuje takéfizeni jizdniho kola nebo prevenci
pied zragnimi (Clifford, 2011).

Pohybova aktivita, mezi kterou pit jizda na kole, fisobi podjrné na kardiovaskularni
systém. O riziku hyperextenze hdiroe ve spojitosti se zvySenym TK nad hodnoty 140/90
Mezi faktory negativéd ovliviujici hodnotu TK sefadi nadvaha, zvySenyiigm soli,
konzumace alkoholu, stres, Keuni. Pozitivni vliv ma pohybova aktivita. Hyperexte je
jednim ze z&kladnich rizikovych faktgrvysoky krevni tlak z&Fuje a dlouhodab Skodi
nejen levé komie srdeéni, ale vede i k arterioskleréze a infarktu myokarstbo poskozeni

ledvin.

Pri jizdé na kole vstupuje do hry mnoho aspektKosterni systém poskytuje zakladni
oporu celémudu. Mozkova Kira dava motivaci a vysSle signal k pohybii pasednuti na
kolo. Teélo bez ndmahy udrzi stabilitu a &mizdy diky podédomeé rovnovaze a koordinaci,
kterou udrZzuje mozek. Plice, srdce a cely cévni systém dodavaji iykliery vyuzivaji
mitochondrie. Svaly tvid pomoci aerobni a anaerobni aktivity préicipohyb. TElo jako
celek vytvdi teplo, Kize a dychani pomahaji udrzovat teplotu ve sprawse (Bovndal &

Horvéathova).

4.3 Technika jizdy

Technika jizdy zahrnuje sjezd, bexd, Slapani, zat&ni a posed. Zakladni jizdni pozici
je sed. Hlava je v prodlouzerila a mir vzpiimena, aby sed mohly divat co nejvice do
dalky. PaZe jdou mitndoli naftiditka, gicemzZ lokty jsou miré pokiceny. Na paZze neni
vhodné penaset velkou vahu, protoZze p@ité dol® se unavi. Ruce jsou uvaéime, dlag a
prsty kontroluji pestiditka kolo. Stednicast tla je ve stabilni pozici bez nutnosttsich
vykyvi do stran. Ramena jsou uvéih@ a &lo mirné protazené. Blezité je nebranit dechu
stazenim ramen dégdu. Sedadlo musi byt nastaveno tak, aby dolnédtora, respektive

kotnik, byl ve spodni fazi jen mipokrceny. Nohy jsou neustéle ve vertikalni poloze.
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Pohyb cyklisty Ize rozdit na oblast dynamickou a statickou. Statickoucprégkonava
piredevsim hornéast €la s pazemi. Dynamickou praci vykonavaji svalovapsiy chodidla,
lytka, stehna a panve @ota & Cuberek, 2007).

Pedaly na kole jsou vzdy v afg@m postaveni. To znamena, Ze jsou v Uhlu 18Gi&tup
Souwasré to znamena, Ze svaly na nohou pracuji¢copaNa jedné stran se zapojuji
extenzory a na druhé stasré flexory. Nejde jen o spodriiast tla, ale také o horni, ktera

vyrovnava dysbalance spodidisti tla.

Spravné nastaveni vySky sedatka umozni nejefaivrpolohu nohou, kdy i ip
maximalni extenzi v dolni poloze jsou kolena stale¢ pokriena. Nemeéndulezita je prace
kotniki pii prechodové fazi. Dochazi také k optimalizaci velkdtyddového svalu, ktery

v této pozici vyviji nejefektivéjSi praci.

Spravna pozice cyklisty na kole ma sva pravidl&la@nim vychozim pedpokladem je,
Ze lidské ¢&lo je velmi adaptabilni a individualni. Nicm&mastavitelnost kola a jeho
komponeni je nezbytna pro spravnou jizdu. VelmileZité je optimalni nastaveni lidského
t¢la. Zde hraje roli zmina vysoka individualitaclovéka. Dilezité je zkouSeni posedu
v praxi, tedy na kole. P nesprdvném poseduiiie dochazet k vaznym porucham zdravi? A
to predevsSim z hlediska vysoké jednotvarnosti paghpti jizdé na kole. Konkréta muze
dochéazet k probléfm s koordinaci, flexibilitou, stavbou kostry a smadu silou. B seizeni
kola se musi brat v vahu tigobeni na podpné svaly torza a horrsti trupu. Rozdil je
také v &elu jizdy cyklisty. Bi zavodech budetk v aerodynamické poloze &imlouhych
vyletech v pohodlgSich a vySSich pozicich. Pokud je ffgdta polohu zgnit, télu mazZe trvat

n¢jaky ¢as, nez si na ni zvykne.
Mezi jednoduché zasady jizdy na kolézemeradit tyto:

* jezdec by nil ridit pohodIrg, dychat bez probléia drzet se po dobu delSich Usela
madlech

* pii sprAvném postaveni jezdce nevznika omezeni lolestztuhlosti krku, ramen,
rukou, beder nebo kolenou

e cyklista dokaze drzet k¥e rovre i pii maximalnich pedalovych kadencich

* muazeftidit kolo se sebead/érou a minimalizovat riziko ztraty trakce drahy
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Kontrolu nad kolem rize ovlivnit rozloZzeni hmotnosti mezigdnim a zadnim kolem.
Zminéné rozlozeni znamena funkci lokalizadé zakladnich s§nych bod (rucesiditka,
koste-sedlo a chodidlo-pedal). Ovlivnit tyto stye body mohou ramena a hlava diky své
hmotnosti. Pokud je Wpdu mala z&?, miZe se to negati¥nprojevit na rozkolisanirpdniho
kola. DalSimi dlezitymi faktory @i jizdé jsou zmsob uchopuriditek, jejich postaveni a

nastaveni sedla.

Razné terény Pinaseji rozdilné styly jizdy. &kdy vSak i stejny terén tixe zmisobit
rozdilné podminky. Wujicim faktorem je peasi. Napiklad pisek a §tk jsou povrchy, které
zpasobuji kluzkost i za sucha. V tomto terénu nenidvigorychle zab&ovat ¢i brzdit. Na
asfaltovém povrchu fize dochazet k néjemnym momeritm za de&t, kdy se povrch stava
kluzky. Za sucha je asfalt nejvhagii povrch pro jizdu. Pisek, hlina a&r&t vSak mnohdy
piinaSeji lepSi pocit z jizdy. (Carmichael, 2003).

4.4 Formy cyklistiky
Cykloturistika

Diky vyzkumim prinosi cykloturistiky se zjistilo, Ze cykloturistika jibeni okrajovou
zalezitosti, ale posiné vyznamnym fenoménem. Konkrétpotet cykloturisti na celkovém
poctu turisti se v Nmecku a Rakousku zvySil na 5%. V oblasti Porynckalv Némecku az
na 10% (Cyklostrategie, 2015).

Cykloturistika zaziva obrovsky rozmach. Tento rgzv8ak neni nahodny, vychazi
z naSich tradic, kdy kolo bylo dlouho dopravnim gtifedkem i zdrojem zabavy a aktivniho
odpainku. DalSim aspektem je, Ze dostupnost kol ahejechnicka aroue se v poslednich
desetiletich obrovsky zvysila. V poslednich leteelz jezéni na kole stava modni zalezitost.
Cykloturistika sphuje stardeckou ideu Kalokagathia, protoZze cykloturistikawigizkromé
fyzické zdatnosti také dusi (Sie& Cegan, 2003).

Pri cykloturistice, a tim pademripjizdé na kole, se vyuziva pro jizdu vice diuierén.
Jednim z nich je cyklotrasa. Taube byt vedena po pozemni komunikaci se &ilim
provozem. Hlavnim &elem cyklotrasy je spojovat mista, mezi nimiz &&ka zvySena
cyklisticka doprava. Povrch je¢t&inou zpeviany a uteny pro pohodinou jizdu. Na druhé

straré existuji cesty pro cyklisty, které zpené nejsou (Onde&k & Hiebickova, 2007).
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Méstska cyklistika

Podle centra dopravniho vyzkumu vyiteg cyklisté, pedevSim ti ve rsté, svébytnou a
pestrou cyklokulturu, ktera je podhoubim pro fulgiujobianskou spoknost. Mestska
cyklistika proziva velky rozvoj v zapado- a severo@skych metropolich. Obyvateléchto
meést si udomili, Ze pro zvySeni kvality Zivota ve svénestt musi oltovat cast sveho
pohodli. Mezi nisty je vSak znény rozdil. V rekterych néstech je usfrhem 5% cyklist na
celkovy paet prepravenych. Nagklad v Kodani si vSak stanovili vysSi cil- Ze 4@%
piepravenych v budoucnu budou cyklisté (Centrum dophe vyzkumu, 2015).

V posledni dob se hovéi o tom dat cyklodopravvétsi prostor, aby doSlo k &itému
zrovnopraveni s ostatnimi druhy dopravy. Jde o to, aby poter@ni uzivatelé kola
stejnou moznost vyuZziti dopravni infrastruktury gaknotoristé. VyuZzivani kola je navic
vicegeneréni. To znamena, Ze vyuzivani kola se neomezujagentitou vékovou skupinu.
Kolo mohou vyuZivat lidé s titou mirou zdravi v jakémkolivéku. Sodasre s tim, jak se
investuji penize do infrastruktury, tak dochazizwySovani investic propagace jéad na
kole (Cyklongsta, 2015).

Programy rozvoje cyklistiky se zabyva Narodni sma cyklistické dopravyCeské
republiky. Ta vytvéi unikatni cyklostrategii, ktera se skladashg fazi:

1. zajistni financovani cyklistické infrastruktury
2. zvySovani bezgeosti cyklistické dopravy

3. realizace projektu cyklistické akademie

4. realizace narodniho produkiesko jede

Narodni strategie cyklistické dopra@gské republiky (Cyklostrategie, 2015).

Do skoly na kole

Jedna se o intervéni programy, které maji za cil dostat na koldi & mladistvéci

studenty. V zapadni a severni Ewggou tyto programy velmi oblibené

37



Lze uveést program, ktery se rozviji v Olomouci ariktnese nazev Ride to School. Je to
program, ktery se zaffuje na dopravu @di na kole do Skoly a ze Skoly. Z hlediska
bezpeénosti jizdy se &i do Skoly dopravuji s vySkolenym instruktorem kiZ@inim poslanim
tohoto programu je vytweni pozitivniho navyku jizdy na kole @td Tyto navyky si potom

mohou uchovat affpadre v dosglosti predavat dal (Ride to school, 2015).
Do prace na kole

V zahranti se jiz delSi dobu konaji akce pro lidi, Ktenaji zajem jezdit na kole do préace.

Zamestnavatelé jim vychazeji \ét, protoze ginosy hodnoti pozitivi
Nakupuj na kole

Pfi tomto druhu intervence zéalezi také na majiteladithodi, aby spabvali v této
aktivité pozitiva. Nakupovani s jizdnim kolem uéeifi i dalSi opateni jako donaskova sluzba,
prostorné koSiky na jizdni kola, nakladniétstlé fFivésy.

Senidi na kole

Tento druh intervence ma vysokou hodnotuizadiu udrzeni sociélnich kontaéktsiti?,
fyzické zdatnosti a kazdodenni pohyblivosti.

(Cyklisticka akademie - Nepopsany list papiru, 2014

4.5 Metabolismus cyklisti

Cyklistiku Ize fadit mezi vytrvalostni aktivitu. Lzéici, Ze cykloturistika je aerobni
vytrvalostni z&Z se zaji&tnim energie fevazrié z tuki. Rychlost tvorby energie je nizka.
Tuky predstavuji térsf neomezenou zasobéldsné energie. Prototrhe takova vytrvalostni
zagz pretrvavat po dlouhou dobuiiPharainé jiza¢ na kole nebo lezenii sprintovani se
energie produkuje naopakigvazié anaerob& Energie pochazi ipdevsim z rozkladu
karbohydrai. S gibyvajicim wkem se energie ipmenéna z karbohydrét snizuje (Friel,
2009).

Cyklisté se pohybuji vadch zonach podle intenzity zatizeni. Kowé je rozdluji do
oblasti podle rychlosti tepu. Nejnizsi je klidovulg pi kterém nedochazi k Zadnému
vyrazrejSimu pohybu. Maximalniho tepu se da teoretickyatiosut v¢erpavajici pohybovou

aktivitou.
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Tyto zony Ize podle Clifforda i v cyklistice podnad)i rozdélit na:
* Zbna 1: 65-81% laktatového prahu (zotaveni)
Jizda na této mirné udrovni neni kvalifikovana jakerobni aktivita. Pomaha vsak s
odplavovanim metabolitz €la ¢lovéka a nahrazuje je kyslikem a energii. Tato aktijéta
dulezita @i tréninku. Zavodni cyklisté ji po tréninku nebo pavod vénuji dostéasu. Zalezi

vSak na intenz# predchoziho zatizeni. Pro spravnou funkci &v@@ vSak nezbytny

odpainek.

e ZOna 2: 82-88% laktatového prahu (aerobni vytrualos

VSichni zavodni cyklisté traviiptréninku mnohotasu v této aerobni zénTato zona
pomaha vytviit vytrvalost. V této z6& se mohou pohybovat i rekigd cyklisté a pinosy
jsou pro & samozejm¢ shodné. V této z@navic dochazi ke zvySeni hustoty krevnich
kapilar ve svalech, stimuluji se nervova zaiemi, protahuje seilb a sili kardiovaskularni

systém. Navic dochazi ke spalovaniituk
e ZoOna 3: 83-94% laktatového prahu (intenzivni aerélmost)

Zbna 3 se podoba zér2. Od této intenzity vSak odbouravani ve svale&talmlismus
nestiha a laktat se &aa ve svalech hromadit. To znamenagdse rekonvalescence po této

aktivité je nezbytny.
e ZOna 4: 94-99% laktatového prahu (submaximémiost)

Laktat se v této intezitdale buduje. Toto tempo je charakterizovano §&ivintenzitou
zatizeni. Pokud se v této zo6nrénuje spraw tak si €lo rychleji navyka odbouravat
metabolické latky.

e ZOna 5a: 100-102% laktatového prahu (nadpraliowv#ost)
Toto tempo je nadprahové a podobétseté zér¢ a pinasi podobné vysledky.
e ZOna 5b: 103-105% laktatového prahu (aerobni k#gaci

Jezdci netravi mnohiasu v této zah Po této intenzétje nutna vyssi rekonvalescence.

e ZOna 5c: 106 a vice % laktatového prahu (anaelkdyacita)
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Zbna 5c je silova zona, ve které zavodnici trésafiopnost Ot a spurtovat. Doba

trvani v této intenz# trvd maximalg vtetiny.
Zbny lze rozdlit i takto:

Zbéna kratkodobého maximalniho usili, kterd je vigdh intenzivni praci. Tepova
frekvence se five kratkodob dostat i nad svoji maximalni hodnotu, laktatovyatpivSak

piekraten neni a samotna aktivita je anaerobni.

Zb6na dlouhodobého maximalniho Usili, kdy se tepypaje u své horni hranice a
laktatova Kivka taktéz. Kotové stale ufuji tréninkovou intenzitu podle maximalniho tepu.
Urceni podle laktatovéikuky je vSak gesrgjSi a odpovida specifikn jezdce. \édci tedy
pocitaji i s laktatem, protoZze ten ugobuje pi jizdé s vysokou intenzitou a vysokou
koncentraci velké usili. Se zag@anim laktatu do vypiiu se tak zefektivni trénink a zotaveni

je rychlejsi. Laktatova zona seiuje testem.

Pri jizdé na kole sedo jezdce musi vyrovnavat i s vykyvy teplot, vihkagtru. Muze
dochéazet takeé kiptizeni z horka ki vysokym teplotam a nevhodnému pitnému rezimi. P
jizdé se mohou vyplavovatiteZité latky a mohou se dostavovaede. Prvotnimi piznaky
jsou zhorSena koordinace poliylpomalejSi tempo, Unava a zize DalSim problémem v
horku mize byt gehiati. Naopak v zif muaze dojit k prochladnuti. Mohou se objevit
problémy s klouby, se svaly a zvysSiéstnost nachlazeni (Kera & Dylevsky, 1999).

Faktof ovliviiujicich vykon je mnoho. Tak jako u tepové frekvebcadi vykon cyklisty
celarada faktoéi. VSechno, co se negatiprojevuje na funkcidla, ma vliv i na dlouhodoby
a setrvaly vykon (Carmichael & Rutberg & Kindl, Z)0

Ptijem energie podleandy:
Proteiny

Proteiny jsou zakladnim stavebnim materidlem vdmokk téla. U sportové jsou sice
hlavnim energetickym zdrojentigizdé na kole sacharidy. Ziskavani profein potravy je
vSak velmi dilezité, protoze jejichifjjem mize zbrzdit jejich rozklad ve svalech. Rozkladani
proteini ve svalech se projevuje negativme vztahu k fyzické kondici. Po vysSi &t se

proto @ijem bilkovin z potravy ize zvySit na 1,2 az 1,7g na kilogram hmotnosti.
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Role proteiri v procesu regenerace je Zna. Pomahaji také opravovat poskozenédkan

a obnovovat biiky.
Tuky

Tuky jsou zasobarnou energidi fzdé na kole se vyuZzivajifpdevsim fi dlouhotrvajici
vytrvalostni zatzi.

Existuji i druhy tuka:
triglyceridy, cholesterol a fosfolipidy

Nejvice gijimame triglyceridy- a to z 95%, poté cholestezd% a nepatrné mnozstvi

fosfolipidu.

Rozklad tuk je pomaly proces, ktery probiha aerdbrii nizkych az gtdnich
intenzitdch dodavaji tukyiiplizné polovinu energie, zbytek pak doda glykéza a glgmog

uloZeny ve svalech.

Nad 70% VO2max se energie ziskavédevsim ze svalového glykogenu a zityig

podstaté mére (Hargreaves & Spriet, 2006).

4.6 Zapojeni svalovych skupin

Pri jizdé na kole jsou vyvijeny tlaky na zada. \fupova® patde, Siroky sval zadovy a
trapézovy sval jsou namahany, a proto jdeZité spravné postaveni pée Ri jizdé je
namahan také kriMusculus splenius a trapezius poméaha zaklonem hldv¥ovat pozornost
oc¢i na silnici. Celou dobu jizdy je krk v prodlouzeodz je v¢erpavajici. Ramena a krk jsou

hlavni spojka mezi hornimi kéatinami a hrudnikem.
Primy biisni sval, picny brisni a Sikmé Bsni svaly zajiguji oporu vaci zadim.

Ruce musi P jizde na kole #stat lehce pokené. Dochazi tak k lepSi absorpci néraz
Pri jizd¢ pravidelt prechazi extenzory do relaxace a obrécedvojhlavy sval pazni,
trojhlavy sval pazni a svaly fedlokti pracuji sotesré, aby prostednictvim ramene
stabilizovaly trup. Ramena jsou tak po celou dipbdy pod tlakem.
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Svaly rombické, rotatorova manzeta a sval deltoeypsdileji na stabikt a vhodné
poloze. Svaly hrudniku podporuji a udrzuji rovnavahezi zady a rameny. Maly a velky
prsni sval poméaha naklonit se degu (Sovndal & Horvathova, 2013).

Typy vlaken Ize rozdit na ti hlavni typy:
* Typ 1 (Slow oxidative; pomalu oxidativni)
Velmi tenka a bohatkapilarizovana vlakna. VIakna jsou vyuzivartagmmalych pohybech.

» Typ 2 A (Fast oxidative glycolytic, rychl& oxidativa glykolytickd)
Tato vlakna jsou gedre silna a kapilarizovana. Svalova vladkna jsou vyaufit rychlém a
silovém pohybu.

* Typ 2 B (Fast glycolytic, rychla glykolyticka)

VI&kna jsou velmi silnd a mélo kapilarizovana. Sliokimaximalnimu silovému pohybu.
* Typ 3 (nediferencovana vlakna)

Tato skupina vlaken je nediferencovana.

Z tabulky jsou patrné zakonitosti intenzity zatizenvani vykonu, energetického kryti a

svalovych vidken {b zagzi.

Podle Havltkové Ize pohybovou aktivitu roztit na nasledujici:

intenzita zatizeni trvani vykonu | pfevazné vyuziti tvorba laktatu | svalova

vlakna
rychlostni (max.) do15s ATP, CP mala 2.Btyp
rychlostné-vytrval. | 15 - 50s ATP, CP, maximalni 2.Aa2.Btyp
(submax.) anaerobni glykolyza

a glykogenolyza

kratkodoba do 120 s an-aerobni glykolyza submaximal | 2. Aa 2. B typ
strednédoba do 10 min. aerobni glykolyza sedni 2.A
dlouhodoba nad 10 min. aerobni gl., fipadné | mala 1.

tuky

Tabulka €. 6 Intenzita zatiZzeni i zatézi
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5 CILE

5.1 Cile prace

meéieni tepové frekvencergd a kthem jizdy na kole

» vytvoreni kvalitniho podkladu ucelenym zpracovanim &amych dat

» uréeni obtiznosti vybranych tras ve Zngm v okoli Znojma v komparaci k sbb
navzajem

 zjiSteni nar@nosti tras pomoci Borgovy Skaly na osgbzdce

e piiprava podkladu pro intervenci pohybové aktivity

» doporieni pro praxi
5.2 Ukoly prace

* nalezeni vhodnych tras

» sker dat, ged i [ jizdé na kole
* analyza nar¥enych dat

* syntéza ze ziskanych dat

e Vyvozeni zawra

» doporueni pro praxi
5.3 Vyzkumné otazky
V diplomové praci se budu zabyvat nasledujicimzkddni:
Jak se od sebe navzajem lisi jednotlivé trasy fteplohnangienych dat?

Jaky je vliv jednotlivych vybranych tras na mojobsi?
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6 METODIKA

6.1 Hiprava na skér dat
Metodickeé pristupy

Pri skéru dat byl vyuzit zdznam a subjektivni hodnocerdkladni metodou je tak
testovani provamhé na mé osab Nasledd je vyuZita komparace dat, kterd je vyuZzita
k porovnani jednotlivych stezek. V praci je taki§uZita analyza nadtenych dat.

Zasady slé#ru dat

Jako vyzkumnou metodu jsem pouZil testovani, jaméeno vySe. Testovani slouzi k
ziskavani informaci, v tomtdripact dat, ktera byla naéiena Bhem jizd. Ma osoba slouZzi

jako prostedek k g#mto meienim.

Vyzkum ¢i Seteni se sklada zé¢holika ¢asti. Pro realizaci éiieni je vyuzita mobilni
aplikace, ktera vyraznpomaha se sbem dat. Jmenowitje vyuZita aplikace Runtastic
Mountain bike, ktera &ti vySkovy profil, vzdalenostias, rychlosti jednotlivych Uuséknebo
také spalené kalorie. Tyto Udaje v praci vyuzZityysoe. Meteni srdéni frekvence je
provedeno formou z&znamuigd jizdou, coZz se ozéwe jako nEieni klidové tepové
frekvence. Poriickou, kterou se #ti tep, je sportester se stopkami a hrudnim pas@diesn,
ktery zaznamendava srié aktivitu. Ri samotné z&?i se néii také tep a kazdou minutu se

hlasi do zaznamniku (Sound recorder).

Pomoci této aplikace a zaznamniku zvuku, kterydjezity pro zaznam tepu dase je
mozné ziskat data k dalSimu zpracovani. Testovaolbilpd také formou subjektivniho
hodnoceni, kdy se popisuje aktualni fyzicky stavzp®zi. Jako metoda je vyuZzita Borgova
Skala, ktera uwuje subjektivnim hodnocenim fyzického stavu po dlms@ni pohybové

aktivity miru zatizeni.
Zasady analyzy dat

V diplomové praci je v ramci analyzy dat vyuZitéknolik prehledr zpracovanych gréaf

které slouzi k vyhodnocovani jizd.

Analyza probihd metodou komparativni. Srovnavajedaotlivé trasy k sabnavzajem.
V potaz se bere i aktualni stav mé osoby, kterarsgvuje v hodnoceni Borgovy Skaly a

tepové frekvence.
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Informace o jezdci

Informace

Jméno Lukés Hubatka
Vék 25

VySka 179 cm
Etnicita Stiredoevropska
Datum shéru dat 2014/2015
Pohlavi Muz

Vaha 73,5 kg
Klidova tepové frekvence (pimér z méfeni) | 49 tep/min
Aerobni kapacita /%MTR 74,15
Hodnoceni BMI 22,94

Tabulka ¢. 7 Zékladni udaje o jezdci

Nastroje vyzkumu

Pouzité kolo je kolo wené do terénu, tedy horské kolo.

Obrazek ¢. 3 Horské kolo vyuzité gi vyzkumu
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Pri jizdach jsem il obleteny cyklisticky dres v s kratkymi rukavy v teplejspaiasi a
bézecky dres v peasi chladgjSim. Kolo je bez naSlapnych pedal

Tento sportester zoly Sigma je vyuzivanipvSech nétenich:

Obrazek ¢. 4 Sportester Sigma s hrudnim senzorem

Z4sady vykeru tras

Trasy jsem vybral dle vlastniho uvazeni. Matipro vykér danych cyklotras bylo
nekolik.

Pri tvorb¢ schématu cyklostezek v oblasti Znojma a okoli jsegslel na vybr trasy
z hlediska vzdalenosti a obtiznosti. VyuZil jsendatici kritérium pevySeni trasy a jako
dopliujici kritérium profil terénu.

Pri vybéru tras jsem pak vybiral z hlediska druhu tras§kthiré trasy probihaji pouze ve
meéste Znojme. Charakterizuji tak gstskou cyklistiku. Naopak jsou trasy, které propiha
extravilanem v okoli Znojma. Ty charakterizuji oydristiku. Nekteré trasy maji asfaltovy
povrch a ®které nezpewmny. VeétSina vybranych tras ma asfaltovy povrchekblik tras,
piedevsim ty delSi a vedouci okolingsta, maji povrch 8tkovity nebo vedou po lesnich
polnich cestach.
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6.2 Pnibéh sbéru dat
Vyzkum (p¥iprava, pied mérenim doma, na mis)

Nejprve jsem doma ranorgud jizdou ndfil svoji klidovou tepovou frekvenci. Tuto
frekvenci jsem zaznamenavaiepd kazdou jizdou. Celkévjsem n&iil klidovou tepovou
frekvenci sedmkrat. Celkem jsem projgtnact tras. To znamena, Ze jsem jeinrné 2

jizdy v jednom dni.
Zacatek, prubéh a ukonéeni méreni (béhem pohybové aktivity)

Na za&atku kazdé vyjidky jsem zndtil svoji pocateeni tepovou frekvenci. Nasledn
jsem, po zapeti jizdy nefil svij tep kazdou minutu. K giteni jsem vyuZzival stopky, které
me informovaly o aktualnintase. Tep byl hlaSen do telefonu, urngho v neprodySném
obalu na pazi a kde byla s@sré¢ spuséna aplikace hlasové nahravani a Runtastic Mountain
Bike, ktera ngiila pomoci GPS projetou trasu a&m nadmaské vysky.

Ziskavani vysledki

Vysledky jsou ziskdvany z natenych dat tepové frekvence. Hrudni pés, ktery je
piipevreény na tle tak, aby snimal srdei frekvenci, ukazuje aktualni tepovou frekvenci.
Data ze sportesteru, kteryijpma signal z hrudniho pasu, se zobrazuji na djspWa displeji

hodinek je taktéz zobrazen aktualag a stopky.

Paralelg pri jizdé byla v telefonu spudba aplikace Runtastic Mountain Bike, ktera
metila pomoci systému GPS polohu. Pomoci polohy telefpak uéila trasu, vzdalenost a

pievyseni.
6.3 Zpracovani vysledk

Ziskana data, ktera byla ulozena pomoci hlasoydyst@aznamniku, jsem zpracovaval
tak, Ze jsem jednotlivé tepové zaznamy z kazdé tyijimdy zapisoval do programu Office
Excel. Provedl jsem také kontrolu jednotlivych tepch Udaji z hlediska pesnéhocasu

zaznamu.

Z programu Runtastic Mountain bike je vyuZzit zaznamojetych tras, ze kterého vznikla

mapka trasy aipvyseni. Byly vyuZzity i Udaje o vzdalenosti.
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Vyhodnocovani vysledki

Vysledky jsem vyhodnocoval komparaci jednotlivycdsta dalSim gfenim.
Problémy béhem meéreni

Casové Udaje o rychlosti v jednotlivych etapach jsedivodi nemoznosti nasledné
kontroly nevyuzil. Navicas doby trvani jizdy z#éiieny na sportesteru se neshodovsdsem
v aplikaci Runtastic. To je #igobeno tim, Ze abych aplikaci mohl spustit, taknjgelefon
musel vytahnout z obalu, ktery byl ungistna pazi a pak ho umistit zasetz@\plikace byla
jiZz spustna, ale ja jsem je3fizdu neza&al. Tento rozdil se pohyboval kolem 2 minut. Nedal

se vSak ufit presrgji.
Vyuziti statistickych metod

Pro vyjadeni tepu Wase jsem vyuzil plosny graf v saMlicrosof Office, konkrété pak
Microsoft Word.

s

jizdach jsou pouzita z dateského hydrometerologického Ustavu. Pro podminkyjrda a

okoli jsou vyuZity tdaje kucliavické meteorologické stanic€IMU, 1999).

Umisténi stanice: Znojemska pahorkatina - jizni¢ast JeviSovické
pahorkatiny, 3 km severrg od Znojma

Zpisob pozorovani: kombinovany typ pozorovani

Adresa: MS Kucharovice

Povodi: Dyje

Okres: Znojmo

Kraj: Jihomoravsky

Zemépisna Sika: 48°53's'

Zemépisna délka: 16 05 ' vd

Nadmoiska vyska nérného pozemku: 334 m

Tabulka ¢. 8 Udaje o meteorologické stanici
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7  VYSLEDKY

7.1 Trasy a nangéiena data

VSechny trasy maji stejny pétek a konec trasy ve Znojma ulici Lazebnicka. U vSech
grafa horizontélni pimka gredstavujeas. Vertikalni pimka gredstavuje tepovou frekvenci.

Méreni 1

Trasa ¢islo 1 Znojmo centrum- horni ¢ast mesta-
Znojmo centrum

Vzdalenost (1. jizda) 3,96 km/ (2. jizda) 3,59km

Prameérna rychlost (1. jizda) 15,5 km/h / (2. jizda) 17,&m/h

Nastoupana a sestoupana vyska 93 m

Doba trvani (1. jizda)15:17 min/ (2. jizda) 12:20mi

Datum a priblizny ¢as jizd (1. jizda) 26.10.2014 v 10 00/(2. jizdg)
14.12.2014 v 13 30

Pocasi (1. jizda)
Teplota se pohybovala kolem 8 stuipi.
Bylo zataZzeno nizkou obl#&nosti. Vitr
pramérné 3 m/s, z pronénlivych sméri.
ViIhkost 95%.
(2. jizda)
Teplota se pohybovala kolem 2 stuji.
Bylo zataZzeno nizkou obl&nosti. Vitr mezi
2 az 5 m/s od jihu. VIhkost 100%.

Charakteristika trasy Povrch je mirné kopcovity aZ rovinaty,
asfaltovany. Trasa se nachazi v intraviland
mésta.

Tep méreny rano pred zagzi (1. jizda) 43/(2. jizda) 53 tep

Borgova Skala (subjektivni  vnimani| (1. jizda) 10/ (2. jizda) 12

fyzické obtiznosti trasy po skowkeni

pohybové aktivity)

Poznamky Hi obou jizdach jsem se citil dobe.

Tabulka ¢. 9 Trasa 1
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Mapka trasy ¢. 1

Obréazek €. 5 Trasa 1

Mapka prevysSeni¢. 1

Obrazek ¢. 6 FrevysSeni trasy
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Graf tepové frekvence po dobu jizdy

Modra-1. jizda, Cervena-2. jizda
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Graf €. 1 Tepova frekvence u trasy. 1
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M éreni 2

Jizda¢. 2 Znojmo centrum - Znojmo - Nova
nemocnice - Znojmo centrum

Vzdalenost 5,93 km

Rychlost (1. jizda) 18,5 km/h/ (2. jizda) 21,2 km/h

Nastoupana a sestoupana vyska

187 m

Doba trvani

(1. jizda) 19:15 min/ (2. jizda) 16:49nin

Datum a priblizny ¢as

(1. jizda) 28.10.2014, 14 30/ (2. jizda)
14.12.2014 v 11 30

Pocasi

(1. jizda)

Teplota se pohybovala stabil# kolem 7
stupii. Bylo zataZzeno nizkou obl&nosti.
Vitr pr amérné 2 m/s z prongnlivych
sméri. Vihkost 95%.

(2. jizda)

Teplota se pohybovala kolem 1 stuph

Bylo zatazeno nizkou obl&nosti. Vitr mezi
2-5 m/s z jihu. Vlhkost 100%.

Charakteristika trasy

Povrch je mirné kopcovity, wtSina

povrchu asfaltovana, mezi body 2 a |

(mapka trasy ¢. 2) je lesni cesta.

Tep méreny pred zagzi

(1. jizda) 41 tef/(2. jizda) 53 tef

Borgova Skala (subjektivni  vnimani

fyzické obtiznosti trasy po skokeni

pohybové aktivity)

(1. jizda) 14 / (2. jizda) 12

Poznamky

Citil jsem se dobe. Fed prvni jizdou

trochu unavengjsi.

Tabulka ¢. 10 Trasa 2
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Mapka trasy €. 2

Obréazek €. 7 Trasa 2

Mapka prevyseni¢. 2

Obrazek ¢. 8 Frevyseni trasy 2
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Graf tepové frekvence po dobu jizdy

Modra-1. jizda, Cervena-2. jizda
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Graf ¢. 1 Tepova frekvence u trasy. 2
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Méreni 3

Jizda¢. 3 Znojmo centrum - DobSice - Znojmo
centrum

Vzdalenost (1. jizda) 6,46 km / (2. jizda) 6,35 km

Rychlost (1. jizda) 20,5 km/h / (2. jizda) 19,8 krh/

Nastoupana a sestoupana vyska

182 m

Doba trvani

(1. jizda) 18:54 min / (2. jizda) 19:14nin

Datum a priblizny ¢as

(1. jizda) 28.10.2014 14 00/ (2. jizd
14.12.2014 13 00

Pocasi

(1. jizda)

Teplota se pohybovala stabil# kolem 7
stupii. Bylo oblagno, bezwt¥i. Vihkost
90%.

(2. jizda)

Teplota se pohybovala kolem 1 stuph

Bylo zatazeno nizkou obl#&nosti. Vitr mezi
2-5 m/s z jihu. VIihkost 100%.

Charakteristika trasy

Prvni ¢ast trasy je setrvale z kopce. Druhd
¢ast potom stejré tak do kopce. Revazna

¢ast povrchu je asfaltovana.

Tep méreny pred zagzi

(1. jizda) 41 tef/ (2. jizda) 53 tef

Tep méreny tésné pred zagzi

(1. jizda) 43/(2. jizda) 53 tep

Borgova Skala (subjektivni  vnimani

fyzické obtiznosti trasy po skokeni

pohybové aktivity)

(1. jizda)12/ (2. jizda) 13

Poznamky

Citil jsem se dobe. Fed druhou jizdou

jsem byl jiz mirné unaveny.

Tabulka ¢. 11 Trasa 3

55



Mapka trasy ¢. 3

Obréazek ¢é. 9 Trasa 3

Mapka prevyseni¢. 4

Obrazek ¢. 10 FevySeni trasy 3
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Graf tepové frekvence po dobu jizdy

Modra-1. jizda, Cervena-2. jizda
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Graf ¢. 3 Tepova frekvence u trasy. 3
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Méreni 4

Jizdad. 4 Znojmo centrum - Novy Saldorf - Znojmo
centrum

Vzdalenost 7,34 km

Rychlost (1. jizda) 19,4 km/h / (2. jizda) 22,1 krh/

Priblizna nastoupana a sestoupana2l4 m

vySka

Doba trvani (1. jizda) 22:44 min / (2. jizda) 19:55

Datum a priblizny ¢as

(1. jizda) 26.10.2014 v 9 30 /(2. jizda)
14.12.2014 v 12 30

Podasi

(1. jizda) Teplota se pohybovala stabién
kolem 7 stupii. Bylo zataZzeno nizkou
obla¢nosti, vitr pramérné 7 m/s, a foukal od
lihovychodu, vihkost 95%.

(2. jizda)

Teplota se pohybovala kolem 2 stupi. Bylo

zataZzeno nizkou obl&nosti. Vitr mezi 2-5 m/s
Z jihu. Vihkost 100%.

Charakteristika trasy

Povrch je rovinaty s kopcem ra zatatku a na

konci trasy. Cely pribéh trasy je

asfaltovany.

Tep méreny pred zagzi

(1. jizda) 45 tefa / (2. jizda) 53 te@

Tep méreny tésné pred zagzi

(1. jizda) 43/(2. jizda) 53 te

Borgova 38kéla (subjektivni

fyzické obtiznosti trasy po skokeni

pohybové aktivity)

vnimani

(1. jizda) 14 / (2. jizda) 14

Poznamky

Citil jsem se dobe. Trasu vnimam jako

mirné  naroénéjsi  diky  zawreénému

stoupani.

Tabulka €. 12 Trasa 4
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Mapka trasy ¢. 4

Obréazek ¢. 11 Trasa 4

Mapka prevyseni¢. 4

Obrazek ¢. 12 HevySeni trasy 4

Trasa je vedena zdsta Znojma do Nového Saldorfa astzp
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Graf tepové frekvence po dobu jizdy

Modra-1. jizda, Cervena-2. jizda
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Graf ¢&. 4 Tepova frekvence u trasy. 4




Méreni 5

Jizdaé¢. 5 Znojmo centrum - Kuchatovice - Znojmo
centrum

Vzdalenost (1. jizda) 9,81 km / (2. jizda) 9,76 km

Rychlost (1. jizda) 19,3 km/h / (2. jizda) 21,1 krh/

Nastoupana a sestoupana vyska

332 m

Doba trvani

(1. jizda) 30:32 min / (2. jizda) 27:4Tin

Datum a priblizny ¢&as jizdy

(1. jizda) 28.10.2014v 15 00 /(2. jizda)
14.12.2014 v 11 50

Podasi

(1. jizda) Teplota se pohybovala stabién
kolem 7 stupii. Bylo polojasno, bezétri.
ViIhkost 80%.

(2. jizda)

Teplota se pohybovala kolem 2 stuji.
Bylo zataZzeno nizkou obl&nosti. Vitr jizni
kolem 2,5 m/s. VIhkost100%.

Charakteristika trasy

Povrch: kopcovity, asfaltovany

Tep méreny pred zagzi

(1. jizda) 45 tef / (2. jizda) 53 tef

Tep méreny tésné pred zagzi

(1. jizda) 43/(2. jizda) 53 tef

Borgova Skéla (subjektivni

fyzické obtiznosti trasy po skoieni

pohybové aktivity)

vnimani

(1. jizda) 15/ (2. jizda) 13

Poznamky

Hi prvni jizd € se dostavila vySSi Gnava.

Tabulka ¢. 13 Trasa 5
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Mapka trasy €. 5

Obréazek ¢. 13 Trasa 5

Mapka prevyseni¢. 5

Obrazek ¢. 14 HevySeni trasy 5
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Graf tepové frekvence po dobu jizdy

Modra-1. jizda, Cervena-2. jizda
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M éreni 6

Jizda¢. 6 Znojmo centrum - Mramotice - Citonice -
Znojmo centrum

Vzdalenost (1. jizda) 18,83 km / (2. jizda) 19,74k

Rychlost (1. jizda) 17,9km/h / (2. jizda) 21,5 km/h

Nastoupana a sestoupana vyska

554 m

Doba trvani

(1. jizda) 63:05 min / (2. jizda) 55:08nin

Datum a priblizny ¢as

(1. jizda) 24.10.2014 v 15 00 /(2.
jizda)13.12.2014 v 14 40

Podasi

(1. jizda) Teplota se pohybovala kolem 8
stupii. Bylo polojasno, vitr 8 m/s. Vlhkost
80%.

(2. jizda)

Teplota se pohybovala kolem 6 stuji.
Bylo obla¢no. Vitr jizni kolem 5 m/s.

VIhkost 80%.

Charakteristika trasy

Povrch je nejprve témér nepretrZité do

kopce, na konci prudce z kopce. Nejprve

je trasa vyluéné na asfaltovaném povrchu,
potom pFi sjezdu lesni cesta a az na kon

je opét asfalt.

Tep méreny pred zagzi

(1. jizda) 45 tefi / (2. jizda) 53 te@

L

Tep méreny tésné pred zagzi

(1. jizda) 43/ (2. jizda) 53 tep

Borgova Skala (subjektivni  vniméani

fyzické obtiznosti trasy po skoieni

pohybové aktivity)

(1. jizda) 15/ (2. jizda) 16

Poznamky

Naratnost byla vyssi kuili protiv étru.

Tabulka ¢. 14 Trasa 6
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Mapka ¢. 6

Obréazek ¢. 15 Trasa 6

Mapka prevysSeni¢. 6

Obrazek ¢. 16 HevySeni trasy 6
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Graf tepové frekvence po dobu jizdy

Modra-1. jizda, Cervena-2. jizda
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Méreni 7

Jizda¢. 7 Znojmo centrum- NP Podyji (Sobes)t
Podmoli- Znojmo centrum

Vzdalenost 29,65 km

Rychlost (1. jizda) 16,6 km/h / (2. jizda) 18,4 krh/

Nastoupana a sestoupana vyska

511 m

Doba trvani

(1. jizda)107:25 min / (2. jizda) 964 min

Datum a priblizny ¢as

(1. jizda) 12.10.2014 v 15 30 /(2. jizda)
12.12.2014 v 15 00

Podasi

(1. jizda) Teplota se pohybovala stabién
kolem 20 stupii, na slunci az 30 stup.
Bylo jasno. Vitr 2,5 m/s z jihovychodu.
Vlhkost 55%,

(2. jizda)

Teplota se pohybovala kolem 7 stuji.
Bylo obla¢no. Vitr prom énlivy kolem 2
m/s. VIhkost 70%.

Charakteristika trasy

Povrch je kopcovity s nékolika prudkymi
vySlapy a sjezdy. \étSinu povrchu vypliuji
polni nebo lesni cesty, asfaltovany povrc

se vyskytuje jen na rkolika Usecich.

=5

Tep méreny pred zagzi

(1. jizda)45 / (2. jizda) 46

Tep méreny tésné pred zagzi

(1. jizda) 43/ (2. jizda) 53 tepp

Borgova Skala (subjektivni  vnimani

fyzické obtiznosti trasy po skokeni

pohybové aktivity)

(1. jizda) 17 / (2. jizda) 18

Poznamky

Pouzity dres

Tabulka €. 15 Trasa 7
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Mapka trasy €. 7

Obrazek ¢. 17 Trasa 7
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Graf tepové frekvence po dobu jizdy

Modra-1. jizda, Cervena-2. jizda
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Graf €. 7 Tepova frekvence u trasy. 7
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7.2 Vyuziti namérenych dat
Cilem néasledujictasti je naznét, jakym zpisobem se mohou vyuzit nafana data.
Pomoci nar&¥enych dat Ize vypotat relativni zatizeni %MTR = %V02 max. Takto je
mozné zjistit obtiznost z&te them pohybové aktivity.
NejdialezitejSim a zarove nejobtizrjSim Okolem pi preskripci tlesné aktivity je

stanoveni intenzity zatiZzeni.

Jednim ze zjsohy, jak ukit optimalni z&z, je vypdet VO2. Ten je ¥tSinou vyjaden
jako relativni zatizen{%V0O2 max, VO2 mil/min/kg). VO2 max @iZe slouZit jako r&itko

télesné zdatnosti. VO2 max a TF max slouZi k vkgad intenzity.

Graf ukazuje, jak se stoupajici tepovou frekveoste spaeba kysliku.

max
VOZ2max g N Ve A ARVt .
100% VO2max 100, rezervy Vo2
spotieba
kystiku
VO2KIid |- Wty d
klid
TFKlid  100% TFmax TEmax

tepova frekvence

graf €. 8 Zavislost spokeby kysliku na tepové frekvenci
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Vypocet ptiméra tepovych frekvenci, deni zatizeni Borgovy skaly, % maximalni

srdeni frekvence.

Ziskané hodnoty na trasachl-7

Trasa ¢€islo Pramérna tepova | Uréeni %maximalni
frekvence zatizeni srde¢ni
(prameér jizd) pomoci frekvence

Borgovy skaly | (100%=195)

1 Jizda 1 (120) JizdpJizda 1 (10) 50-60%
2 (123) Jizda 2 (12)

2 Jizda 1 (137) JizdpJizda 1 (12) 60-70%
2 (127) Jizda 2 (14)

3 Jizda 1 (135) JizdpJizda 1 (12) 60-70%
2 (123) Jizda 2 (13)

4 Jizda 1 (125) JizdaJdizda 1 (14) 70%
2 (132) Jizda 2 (14)

5 Jizda 1 (135) JizdaJdizda 1 (15) 70%
2 (130) Jizda 2 (13)

6 Jizda 1 (137) JizdpJizda 1 (15) 70 - 75%
2 (133) Jizda 2 (16)

7 Jizda 1 (140) JizdpJizda 1 (17) 80 - 85%
2 (141) Jizda 2 (18)

Tabulka ¢. 16 VyuZiti namérenych dat

% maximalni srdéni frekvence v korelaci s Borgovou Skalou bylatzjiga naNew Jersey
PerinatalAssociates.

7.3 Vyhodnoceni nansifenych dat

Jednotlivé trasy byly vybirany s ohledem na roamilmar@nost. Trasa&islo jedna byla
vybrdna jako trasa s nejihobtiznosti a tras#islo sedm jako nejobtiZj$i. Z hlediska
nantienych dat Ize odvodit, Ze né&rwst jednotlivych tras odpovid&qupokladm pxi jejich
vybéru. Z vysledk meieni se tak potvrdil i@dpoklad, Ze trasy jsou vybrany sprévooz

dokladé tabulk&islo 14, kde Ize vi&, jak obtiznost mezi prvni az sedmou trasou rostla

Vysledné hodnoty tepové frekvence zobrazené v taliull4 Vyuziti nanstenych dat,
jsou aritmetickym prmérem minutovych hodnot tép Nejsou zohlediny vykyvy bihem
jizd. BEhem jizd se maxima pohybovala mezi 150 az 180 #pyninutu. B sjezdech se
tepova frekvence dostavala i k 80 isp za minutu. Intenzita zatizeni&hem pohybové
aktivity je silné variabilni. Nekteré Useky tras byly velmi nameé. To dokladaji grafy. 1 - 7.

Neékteré ¢asti tras byly z hlediska nafwosti pohybové aktivity lehké. Vyslednéuprrné
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tepové frekvence v tabulce vySe maji vypovidajmdriotu mezi sebou navzajem,? a to bylo
také cilem. Z hlediska vyuZiti pro preskripci v3ako tabulka kvalitni podklad nabidnout
nemize. Z vySe provedenych vygd a sledovanim gréafvyplyva, ze optimalni srdei
frekvence Bhem jizd byla dosazena. Diky tomu, Zémér snizuji vyrazi sjezdy, lIze tvrdit,

Ze byla dosahovana optimalni intenzita zatizeni.

Obecrt Ize v grafech wist, Ze Bhem druhych jizd bylgasy \&tSinou kratSi, pcemz
tepova frekvence se pohybovala na podobné UrowaritoTefekt byl zf)soben lepsSi znalosti
terénu nez i prvni jizck a také mensi pibou kontrolovat optimélni tepovou frekvenci.

Nejvice ovliviioval tepovou frekvenci terén. Ten byiginou nej¥tSich vykywi v tepové
frekvenci. U trasyislo 1 terén dle obrazktislo 6 relativié plynule v prvni¢asti stoupa a ve
druhé ¢asti plynule klesa. Tepova frekvence tak kopirgeen. DalSim faktorem byl vitr.
Tentocinitel se da prezentovat na grafu6. Ri prvni jiz&k foukal v otewenych prostorech
negijemny protivitr, proto druha jizda byla vyrazmychlejSi. DalSim faktorem, ktery se
projevoval, byla aktualni fyzicky stav. Nidklad u trasyislo 2 jsem seid prvni jizdou citil

unaveny. To se vyrazrodrazilo ve vysledcich, kdy druhé kolo bylo vyrazychlejsi.

Hlavnim &elem vylkEru trasycislo 1 byla vzdalenost. Tato trasa je nejkratSv&ech
vybranych. Charakterizuje jizdu veést na kratké vzdalenosti. Tepova frekvence se
zpoadatku pohybovala kolem 140 tiéza minutu a postugrklesala az k hodnotam kolem 80

tepd za minutu.

U trasycislo 3 je ¥ejmé, Ze prvni jizda byla rychlejSi. Tepova freloeiyla také vysSi.
Pri druhé jiza byla tepova frekvence naopak nizsi. Bylo t@gsgibeno tim, Zefpd druhou
jizdou jsem se citil unaveny. Trasa 3 je zajimawmgnsprofilem. Prvnicast trasy je fevazri

sjezd a druha jen vyjezd. V@ibtrasy simuluje dopravu do prasiedo skoly.

Trasacislo 4 byla v prvnim kole projeta pomalejSim tempélo se odrazi na nizsi
tepové frekvenci v prvnim kole a s@sré delSim trvanim jizdy. Tato trasa z hlediska
vzdalenosti a vedeniiie byt pokladana zadgstskou trasu.

Trasacislo 5 byla vybrana z hlediska préntivého profilu. Ri porovnani Obrazkdislo
14 a Grafwislo 5 je zejme, Ze tepova frekvence kopirujélmih terénu. Tato trasa nebyla jiz

vybrana jako réstska trasa, ale jako trasa cykloturisticka.
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Trasacislo 7 je vedena Narodnim parkem Podyji a simutyjdoturistickou vyjizl’ku.

Tato trasa je taktéZ nejdelSi a ma nejvyggvyseni.

Vzhledem k profilu nista Znojma a okoli jsou vSechny trasy vedetdst po rovig a

I 7

z¢asti v kopcich. VSechny trasy tak&ireji a koki na stejném mistv centru ndsta Znojma.

Nakonec lzefici, Ze trasy jsou vzdalenostivelmi rozdilné. Sotasré i profil trati je
velmi rozdilny. \&tSina trati je v kopcovitém terénu. Zadn& tvdak neni v rovity vzhledem

k poloze mista vyjezdu a dojezdu.
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8 DISKUZE

Prace byla vytviena jako podklad pro preskripci pohybové aktivitgnto podklad riize
slouzit jako doplak pohybového programti k jeho zkvalit@éni. Prace se zaffovala na
meieni a uéovani obtiznosti vybranych tras ve Zneéjra okoli Znojma projetych na kole

mnou osobé&

Vyzkum Lefevera a Aertse (2014), ktery se zabyvadetovanim srdmi frekvence z
hlediska m¢nici se intenzity z&¥e acasu, vyuZzil skupinufinacti cyklisti, kteri dostali za
Ukol dvakrat projet 27 kilomelr dlouhou cyklistickou trasu. dem trasy se taktéz
vyskytovaly rozmanité wW)Si podminky. V ramci vyzkumu se snazili dosahnpomoci
matematickych modeéltoho, aby byli schopniipdpowdét optimalni tepovou frekvenciip

jizds.

V ramci této diplomové prace neni cilem vyftat optimalni tepovou frekvenci na jedné
konkrétni trase. Nicménve vysledkovécasti byly vyuZzity rkteré vypdty pro zjiSeni

optimalni tepové frekvence obecn

V préci se poddlo ziskat relevantni data a analyzovat je. Mearyhedy zvoleného
vyzkumu paitti to, Zze samotné &eni bylo provadno jen na mé oséb Kdyby vyzkum
probihal na vice jedincich stasr, tak by se snizZila mira chybovosti. Sasré se neda
relativre presré urcit, jak jsou vybrané trasy nameé pro dalSi jezdce. Je vSak mozneé
porovnat trasy mezi sebou navzajem. Podobny vyztwowad! Mutavdzic (2014). Pro praci
byli vybrani psychicky a fyzicky zdravi jedinci, &t maji zkuSenost s cyklistikou na
rekre&ni drovni. Jejich chronologickyeék byl 52 let. Tito lidé byli 2 roky zapojeni do
rekre@&nich vyjizck, kterych bylo 14 a sy rizné doby trvani aizné intenzity. V praci byla
analyzovana intenzita zge. V praci byl monitorovan get vyjizdk, doba trvani aktivity,
ujeta vzdalenost, nastoupana vySkaun@rna rychlost, maximalni srdei frekvence,
pramérnd srdéni frekvence, maximalni tepové frekvence a sgad energie. Ziskana data
byla podrobena korekci s geometrii kola, pohlawitkem, vahoudia a s narfenymi daty.
Pouze dv trasy nely kopcovity charakter. Trasy bylyisdre rychlé az rychlé. Vysledky
ukazaly, Ze tréninky probihaly v ramci planovantemzity zatizeni. Hodnoty maximalnich
dosaZzenych hodnot tepové frekvence ukazuji, Ze Hdsahovano submaximalni az

maximalni intenzity. Zajimaveé je, Zze maximalni rgsht neovliviuje fyziologické projevy
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tak, jak se pedpokladalo. Spéébovana energie #fa primou souvislost s dobou trvani

pohybové aktivity a najetymi kilometry. Lz#ci, Ze nejkratSi tréninky byly nejrychlejsi.

Béhem tchto trénink byly dosahovany nejvyssi hodnoty zatiZzeni a tepk\wence jizdy se
pohybovala i nad aerobnim prahem. Tdsgbilo velkou spdebu energie. DalSi trasy s kopci

byly také velmi naréné. Lze vypozorovat, ze se zrychlujicim se pohybeyohlosti a

vzdalenosti roste vyrazrspoteba.

Tato tabulka je ukazkou vysletlk vySe zmiané prace.

Trasy | Cas | Vzda- | Nastoupand Primérna | Maximalni | Maximalni | Primérna | %omax| Spoteba
1-14 | v h. | lenost vySka rychlost | rychlost tepova tepova | tepu | energie
frekvence | frekvence
2 2:18| 63:45 320 m 27,5 | 60,8 km/h 154 128 69-88 1012k
km/h
3 3:56| 98:62 729 m 25,1 | 56,1 km/h 143 120 65-77 1590k
km/h

Tabulka ¢. 17 Ukazka vysledk z jiné prace

Z vysledki je patrné, Ze vzdalenost byla delSi nezilpaut tras v diplomové praci.

TaktéZ rychlost je vy3Si. Tepova frekvence se vpakybuje ve stejnych hladinich.

Maximalni je dokonce niZe neZ v préci.

V préaci nebyly zohleddny sily pisobici na jezdce. Z pohledu &sich podminek to

znamena, Zeipkazdeé jizé byly podminky zna&n¢ rozdilné. Aktualni peéasi v dob jizd se

liSilo. P¥i zjiStovani p@asi Ize dojit k tomu, Ze teploty byl\ytéinou podzimni az zimni.

NejvétSi rozdily zmisobovala rozdilnd rychlostétru. Podle Gddj ziskanych ze stanice

Ceského hydrometeorologickéheadu vyplyva, Ze peasi bylo ¥tSinu éasu stabilni. Bnem

jizd byly zn&né rozdilné teplotni podminky, proto jsem vyuZil lietnzimni sportovni

obleteni. To mohlo zfisobit znény v termoregulaci.

Z hlediska technického vybaveni je nutné zminitddevysledk se nepgitala vaha kola

a ostatnich f@dmeta. VSechny jizdy vSak byly odjety na stejném koékze v ramci r&eni

dochazelo jen k minimalnim zmam véahy. Rozdily v obtiZznosti mezi jednotlivymddami

muze zmsobovat mira nafouknuti dusi. Ta sédém jednotlivych jizd mohla migmenit.
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Napriklad vyzkum, ktery provedl Steyn a Warnich (20dldkazuje, Ze gimer kola nize
zpasobit zn&ny rozdil v obtiZznosti trasy. Spdél® s wWtrem a terénem byl tento aspekhbm
jizdy pocito¥ zaznamenatelny. Odrazil se také ve vysledcicdmoivych tras.

Interakcim mezi povrchem a jizdnim kolem smuje také Steyn, Niekerk and Jacobs,
ktery upozotiuje i na to, ze velkou roli hraje technicka vybaw&n RedevSim kvalita
horského kolatizeni a fyzicka kondice.

V ramci meteni byl aktualni fyzicky stav reflektovan pomoci rBovy Skaly. Diky

Borgow Skale se poddo urcit obtiznost jednotlivych jizd.

Borgovu Skalu vyuzil také Yi-Lang, Chien-Chih, Pard Shih-Kai (2013) ve vyzkumu,
kde respondenti taktéz amvali obtiznost jednotlivych disciplin. Zde se m@nd velmi
zajimavy fenomén- a to, zdipmlynamické praci respondenti obtiznost nadhodnalc@v i
statickécinnosti nEli tendenci aktivitu z hlediska obtiznosti podogat.

Jizdy na kole rly formu dynamické zé&fe. Lze tedy Ppustit, Ze ukeni obtiznosti

jednotlivych jizd mnou osomohlo byt spiSe nadhodnocené, nezli podhodnocené.

Muyor ve svém vyzkumu korelace intenzity zatizéepové frekvence a subjektivniho
urcovani zatze také zjistil, Ze i f dynamicke jizd na ergometru ¢ktefi Uc¢astnici vyzkumu

pokladali intenzitu zatiZeni jako niZsi, nez vetskoosti byla.

Z vysledk totiz vyplynulo, Ze projeté trasy bylyretre nar@né az naréné. Intenzita
zatizeni byla pogrné vysoka. Je tak mozné, Ze intenzita zatiZzeni bytachu niZsi, nez jsem
pomoci Borgovy Skaly ¢il. Pri pohledu do vysledkovéasti na grafy tepové frekvence Ize
dojit k nazoru, Ze i sjezdech byla pohybova aktivita z hlediska oligtnlehkaci velmi

viv s

useky, a proto vyslednédani obtiznosti mohlo byt vySe, nez ve skatesti bylo.

Zvla¥ vzhledem k tomu, Zefpjizdach jsem se snazil jet pocitowptimalni frekvenci.
Nedochazelo k situacim, Ze by se moje tepova fradevdlizila klidové tepové frekvenci. Z
hlediska tepové frekvence a trénovanych jeilijgczajimavy vyzkum Zapica, Benita, Diaze,

Ruize a Calderdna (2014), ktery byl pro#acha 25-letych triatlonistech, kfem¢li svoji VO2
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max nad hranici 60 VO2 max peak. Cilem zkoumand,bjdk nejlépe uiit preskripci
tréninki. Zjistilo se, Ze testovanite@d z&atkem sezony f¥e byt pro uteni vhodné
preskripce pohybovych aktivit dostgici. Nicmér se pedpoklada, ze dhem zavodni

sezony se bude intenzita && stupiovat.

Dulezitym aspektem vSak je, Ze ziskana data za \ylidtyklového ergometru z

laboratd@e neni mozné aplikovat na jiné sporty.

Lze tak dojit k Uvaze, Ze n&hena data v mé praci neni mozné vyutitppeskripci jiné
nez cyklistické aktivity. V diplomové praci nebyloledrén aktudlni psychicky stav.

Psychika velmi ovliviuje vykon¢loveka.

Z hlediska cile ppravit kvalitni podklad pro preskripci pohybovétiaky lze fici, Ze
pouZziti této prace pro tvorbu pohybového programw jkazdém padt limitujici. A to z
hlediska vSech zménych variabilit. Nastaveni takovych kritérii, abysledky prace mohly
byt vyuzity pro velmi pesnou preskripci, nebylo a praysdobrg nemohlo byt dosazeno
mimo laboraté. Lze takéfici, Zze kazdyclovek je original a pohybova aktivita a &8i
prostedi na kazdéhousobi odliSg. Prepaitavat tak vysledky na jinéholovéka mize
piinést vyuzitelny podklad, ale nikoli zcel#ggny. Nakonec je vSakebarici, Ze laboratorni
podminky vzhledem k cili prace nemohly a nebyly guwvany. Jiz ghem giprav bylo s

timto faktorem poitano.

Diskuze o cilech préace:

» Urceni obtiznosti vybranych tras ve Zngjm v okoli Znojma a vytv@ni kvalitniho
podkladu pro fipadnou preskripci pohybové aktivity se povedloato®ut jen zasti.
A to z divodu obtizného transferu dat na osobu, pro kteeoprggram fipravovan.
Nameéfena data jsou velmi individualni a Ize §&ko presré kategorizovat.

e ZjiSténi nar@nosti tras se mi potito zjistit pomoci Borgovy Skaly relatignpiesre.
Vyuzitim metody mndfeni tepové frekvence, ktera vSak nebyla zaznameaava

kontinualrg, ale kazdou celou minutu.
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Podklad pro intervenci pohyb®vaktivity byl pipraven ve formd prehledré
zpracovanych vysledka v ¢asti vyuziti nansrenych dat byly ukazany jednoduché
vypocty, které mohou byt vyuzityippripadné preskripci.

Doporwteni pro praxi sestava z kritického hodnoceni vyuitvoreného podkladu a
Zjisténi miry vyuzitelnosti.

Z hlediska ziskanych dat je mozné zjistit, Ze triagly vybrany spravé vzhledem k
cili této préace.

Shir dat probihal ed i @ jizdé na kole. Bhem sBru dat se vyskytovaly taktéz
problémy se zdznamem dat. Vzhledem k typu vyuditghortesteru nebylo mozné
zaznamenavat tepovou frekventinpo v @istroji, a tak musela byt zaznamenavana do
mobilni aplikace, coz bylo technicky néngjsi.

Analyza namdtenych dat prokhla spoléné se syntézou poznadik vyvozovanim

zawri a dopordenim pro praxi ve vysledkovésti a v diskuzi.
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9 ZAVERY

Hlavnim cilem prace bylo vytweni kvalitniho podkladu fehlednym zpracovanim
nantienych dat. Tato data bylaghledr zpracovana do obraila grafi ve vysledkové&asti
a mohou byt vyuZzita jako soéaést pro tvorbu intervence pohybové aktivity. Z eghii méreni
bylo zjiS€no, Ze jizdu na kole velmi vyrazrovliviiuje okolni prostedi. Terén byl jednim z
hlavnich determinafittepové frekvence a intenzity zatizeni. DalSigujicim viivem byl vitr,
technicky stav kola a aktualni fyzicky stavéh®@m jizd se tepova frekvence a intenzita
zatizeni pohybovala na Udrovni optimalni <irde frekvence pro pohybovou aktivitu.
Variabilita tepové frekvence se v ramci jednotlifnyicas liSila. Hlavnim determinantem byly
vySe zmigné vrejSi podminky. DalSim zjighim bylo, Zetas trvani druhych jizd bylktSinou
kratSi. Tepova frekvence se vSak pohybovala na lpodd hodnotach u obou jizd. To
dokladaji pehledré zpracované grafy a tabulky ve vysledkasésti prace. Toto zrychleni
bylo zpisobeno pedevSim lepSi znalosti mistnich podminek. K®@mparaci tras k sa@b
navzajem se doSlo k tomu, Ze tradalo 1 byla z hlediska obtiznosti nejrdénarana.
Pramérna tepova frekvence seupnérné pohybovala mezi 120 a 123 tepy za minutu.
Obtiznost postupgnrostla a u posledni nejobti&gai trasy se gimmérna tepova frekvence
pohybovala kolem 140 tépza minutu. Tepova frekvence vSak nebyla jedinynajerm,
uréujicim obtiZnost trasy. Nedilnou s@sti néfeni byla Borgova Skala. U nejsnazsi trasy
&islo 1 byla narénost hodnocena na stupnici hodnotami 10 aClli obtiZnost trasyislo 1
byla hodnocena jako lehka 2at Trasacislo 7 byla hodnocena jako velmizka zéatz.

Naracnost \&tSiny ostatnich tras se pohybovala v ramci mirrt&aobsti.
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10 SOUHRN

Prace nese nazev Hodnoceni vybranych cyklisticlsteiek Znojemska s ohledem na
zdravotni aspekty. Cilem prace bylo wyivouceleny podklad pro ffpadnou intervenci
pohybové aktivity. Hlavnimi vyzkumnymi metodami byh¥teni, komparace a analyza.
Predevsim v diskuzi byla pak vyuZita syntéza pozinatk

V teoretickécasti je vymezena oblast peme Siroka. Teoreticka vychodiska zohtegi
oblasti, jako jsou pohyb, zdravi, Zivotni styl, kismZivota a dopady nedostateho pohybu.
V nasledn&désti byly vzhledem k tématu prace popsény vybrasiasti lidského dla. Mezi
vybrané &Ini systémy pat kardiovaskularni soustava, dychaci systém a etieky systém
clovéka. Velice dilezité bylo popsat funkci srdce. Tatast, mimo jiné, ositluje tepovou

frekvenci a tep samotny.

V metodickécasti je gedevsim popsano, jak probihalyigravy ged neienim. Je zde
popsano, jakéifstroje a metody byly k giteni vyuzity. Ve fazi samotnéhogteni je zde oft
detailre priblizeno, jaky byl z&atek, ptibch i zakoreni mefeni. Byly vyuZity moderni
technologie k zaznamu dat. Nepostradatelnym sergibliini telefon a aplikace é&fici profil
trati, vzdalenost a rychlost. Dale moznost zaznaemové frekvence v telefonu. dejnim
prostedkem pro s&r informaci byl sportester. Celééheni probihalo na mé osbbred, ¥ a
po jizd® na kole po vybranych stezkach. Nepostradateti#@sti bylo téZ ufovani obtiznosti

trasy pomoci Borgovy Skaly.

Vysledkovoucast Ize rozdit do ti ¢asti. V prvni¢asti jsou pehledr zpracovana data ze
samotnych jizd. Data byla zpracovana u sedmi Kagda z nich byla projeta dvakrat. Tyto
trasy byly vybrany tak, aby se od sebe navzjeity,lidby zneny u jednotlivych tras byly
lépe Zetelné. Druha vysledkovést je zarrena na jednoduché vy§ty, které mohou zlepsSit
kvalitu nasledné preskripce pohybovych aktivit. dslednicasti dochazi k syntéze poznatk

prvnich dvowasti a vyvozovani zéw.

Zakladnim cilem a vysledkem prace je vy kvalitniho podkladu pro intervenci
pohybovych aktivit pro vi@jnost. V praci se projevuje také snaha o kompaealiotlivych
tras. Spojenim vSechi vysledkovychiasti se dosahlo toho, Ze prace obsahuje SirSigholle

danou problematiku.
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11 SUMMARY

The thesis is designated as Evaluation of SeleCyetepaths of the Znojmo Region with
Reference to Aspects of Health. The purpose of tthesis was to establish comprehensive
basis for possible proposition of physical activityre purpose of the thesis was to prepare the
basic scheme of the measured data. The main rbsesthods applied were measurement,
comparison and analyses. Above all, the synthekifindings was further used in the

discussion.

In the theoretical part of the thesis, the fieldrdérest is quite extensive. The theoretical
resources take into account terms such as moteaithh healthy life style, quality of life and
impacts of inefficient movement. Further parts @ncdescription of human body with
regards to the topic of this thesis. The main setecirculatory systems are cardiovascular
system, breathing system and energetic system m&hubody. The description of human

heart was fundamental, and it introduces pulseaadeheart rate itself.

The methodical part primarily describes preparatidmefore measurements. It is
described what devices and methods were appliedngasuring. The measurement itself
depicts the beginning, duration and ending by tleams of modern technologies used for
recording the data. Mobile phone together with appate application, recording the
elevation gain, distance and pace; was indispeasdbhg with recording the pulse rate. The
fundamental mean for gathering the data was aestert All measurements were carried out
on my body before, during and after cycling on cielé tracks. Determining the difficulty of

the tracks based on Borg’s scale was also pahteofiteasurement.

The part concerning the results can be dividedtimtee parts. The first part transparently
processes the data from the tracks. The data elested from 7 trials, each of them passed
twice. These trials were selected in a way to lfier@int from each other and therefore the
changes to be more easily observed. The secondspairhed at simple calculations which
may further enhance quality of the following pr@stons of physical activity. The last part
has ambition to explore findings in terms of systhig information derived from the two
previous parts.The main goal and the result ofthiesis are to create useful background for
more professional prediction of the physical atyiaf the public. The paper also endeavours
to compare individual tracks. Conjunction of aligé parts results in an extensive insight into

the given issue.
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