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1 Uvod

Soucasnym problémem dnesni generace je stale vétSi omezeni pohybu a s tim
souvisi horsi zvladani fyzické aktivity.

Cilem mé bakalatské prace je monitoring srdecni frekvence u studentd
vybérovych hodin télesné vychovy. Monitoring bude provadén na studentech
Pedagogické fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich.

Téma jsem si vybral v ndvaznosti na své budouci pedagogické zameéieni
Vv oblasti télesné vychovy a télesné aktivity studentt.

Lidé vétSinou dobie veédi, ze fyzicka aktivita a pohyb tvoii nedilnou soucast
zdravého osobnostniho vyvoje. Stejné je vSeobecné béznd nizka hladina télesného
pohybu ve vétsiné bohatych a technologicky vyspélych zemi. Zdravé, krasné a fyzicky
piitazlivé télo je idedlem casto zdUraziiovanym nejen v praktickém zivoté
kazdodennosti, ale 1 pii vytvareni tspéSného a obdivovaného jedince. Prospésnost a
nezastupitelnost fyzického pohybu a cviCeni je imperativem, na kterém se shodnou pod
riznym thlem pohledu I€kafi, pedagogové, marketingovi specialisté nebo predstavitelé
daného zivotniho stylu.

SpiSe jsme stale Castéji sveédky trpkého konstatovani. Doporuceni o prospésnosti
pohybu, cviceni a sportovani se mnohdy nesetkava ani s minimalnim objemem fyzické
aktivity. Neustale roste pocet obéznich lidi a tedy 1 riziko nemoci a fyzickych
handicap. DneSni déti vyrtstaji v nejobéznéjsi generaci dospélych v celé lidské
historii.

Soucasna epidemie sedavého zpusobu zivota (sedentary living), prorustajici
zivotni styl vétSiny ekonomicky vysoce rozvinutych zemi, které jsou mnohdy mozna
zjednodusené nazyvany vyspé€lé, bohaté ¢i kulturni. Pfitom je posuzovana cela fada
teoreticky a metodologicky zavaznych otazek typu. ,,Proc¢ lidé pri plném védomi
prospésnosti - fyzického pohybu odmitaji aktivni cviceni a sportovani? Co brani
dosahovani fyzicky aktivniho Zivotniho stylu? Je vitbec mozné transformovat soudobou
technicky vyspélou spolecnost na uroven fyzicky aktivni spolecnosti?** Odpovédi na tyto
otazky pak vytvareji dileZitou soucast soucasného usili o zlepSeni zdravotniho stavu
obyvatelstva. Jedna badatelska fronta si ptitom klade otazky tykajici se pficin
neuspéchu tradicnich pfistupli akcentujicich fyzickou aktivitu, jini se soustied’uji na

inovacni strategie zvySujici pozitivni vztah k pohybu na pidé rodiny, Skoly a Sirsi



komunity. Spole¢né pak cili k posilovani vSeobecné aktivni podpory legitimity masové

fyzické aktivity jako nedilné soucasti hodnot kazdodennosti. (Sekot, 2007)
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2 Rozbor literatury

2.1 Télesné slozeni

Lidské télo je neziidka oznaCovano jako ptirodni zazrak. Vzhledem
k obdivuhodné vsestrannosti a technicky téméf nezmétitelnym rychlostem nékterych
télesnych procest se toto pfirovnani zda docela vystizné. Pti pouhém zvednuti Salku ze
stolu, se behem vtefiny odehraje v naSem téle stovky chemickych a mechanickych
procest, kterych si ani v nejmenSich nejsme védomi. A co se teprve odehrava pri
pétiminutovém tréninku, pti praci s ¢inkou béhem silového tréninku nebo na bézeckém
trenazéru? Tohle vSechno se zda byt tak vSedni a samoziejmé. Pokud naSe télo funguje,
skutecné tomu tak je. Dal bychom se tim uz vlastné nemuseli zabyvat. Nicméné v této
kapitole budou vysvétleny zakladni souvislosti, které hraji podstatnou roli v tréninku.

(Miessner, 2004)

2.2 Kardiovaskularni systém

V souvislosti s tréninkem kazdého napadne pojem vytrvalost. Vytrvalostni
schopnosti pfimo souviseji s vykonnosti kardiovaskularniho systému. Kardiovaskularni
systém spojuje vSechny télesné organy v jednu funk¢ni jednotku. V tomto uzavieném
systému vytvari srdce hybnou silu krevniho obéhu. Funk¢éni pfipravenost systému je
dulezitym ptredpokladem pro sportovni aktivity. V ramci kardiovaskularniho systému
rozliSujeme dva samotné, ale presto spolupracujici ob&hy:

. télni (velky krevni) obéh
. plicni (maly krevni) ob¢h.
Tyto ob&hy jsou propojeny navzajem (tvar osmicky). (Miessner, 2004)

Maly krevni ob&h ma zaatek v pravé srde¢ni komoie. Z komory je odvadéna
odkysli¢ena krev do plic. Krev je odvadéna plicni tepnou, ktera se dale déli na velmi
hustou sit’ vlase¢nic. Dale dochazi k okysli¢eni krve a je vedena plicnimi Zilami do levé

predsing.
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Velky krevni obéh navazuje na maly a ma tedy zacatek v levé predsini.
Okyslicena krev pfivedena plicnimi zilami pokracuje dale do levé komory. Z levé
komory vede krev aorta do celého téla. T¢lo je obohacovano o ziviny a kyslik a naopak
do krve se dostava oxid uhli¢ity a dalsi prvky. Zpét se vraci z télnich organt

odkyslicena krev piedni a zadni dutou zilou do pravé piedsiné.

Funkéni anatomie srdce

Srdce je svalovy duty organ ve stfedu hrudniku. Pfevdzna Cast jeho stény je
tvofena svalovinou zvanou myokard. Hmotnost srdce je k hmotnosti celého téla
zanedbatelnd. Srdce je sloZeno ze Ctyf dutin: prava komora a predsiii a leva komora a
predsin. Stény dutin jsou zpevnény endokardem. Spolu s myokardem do sebe pevné
srustaji. ,,Pfedsiné maji nepravidelny tvar dutiny a tenkou sténu pfiCemz leva predsii
ma sténu tenc¢i nez prava. Prava komora ma tvar nepravidelné pyramidy a tii az ¢tyfikrat
ten¢i sténu nez komora leva, jejiz dutina ma tvar blizky rotacnimu
elipsoidu.* (Trojan, 2003, s. 184)

Myokard komor ma tii vyznamné vrstvy. Povrchovou, stiedni a vnitini vrstvu.

Cerpani srdce je zalozeno na dvou vyznamnych fazich, které se pravideln¢ sttidaji.

Diastola

Diastola je proces, ktery zacCina stejné jako systola kratkou fazi, kdy jsou
vSechny chlopné uzavieny. ,Tato fize zaCind uzavienim semilunarnich chlopni
v okamziku, kdy klesajici tlak v komorach dosdhne trovné tlaku ve velkych tepnach.
Uzéavér aortalni chlopné se projevi na kiivce pribéhu aortalniho tlaku typickym
zatfezem. Relaxace myokardu vede pak k rychlému poklesu nitrokomorového tlaku az
na hodnotu niz$i nez je v sinich.* (Trojan, 2003, s. 241)

Déale dochazi k otevieni chlopni mezi komorami a sinémi srdce. Krev je
postupné piecCerpavana ze sini do komor. Objem komor v kone¢né fazi diastoly je

zhruba 120 az 140 ml. Faze relaxace trva kolem 50 ms. (Cinglova, 2002)
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Systola

Mezi dalsi Cerpaci funkce srdce patii kontrakce srde¢niho svalu. Znama pod
pojmem systola. Kontrakce je zpsobena kontaktem vzduchu a svaloviny. Pfi systole
dochazi k vypuzovani krve. ,,Z komor se krev vypuzuje pod tlakem do velkych tepen —
aortou do velkého obéhu a plicniho malého ob&hu. Systola sini ma jen pomocnou funkci

pfi plnéni komor.* (Mourek, 2012, s. 35)

Pii systole se zvySuje tlak uvnitt komor. ,,Jakmile tlak v komorach prevysi tlak
v srdeCnici a v plicnim kmeni, oteviraji se polomési¢ité chlopné. Zacind druha faze
komorové systoly, tzv. faze vypuzovaci (ejekcni), béhem které se napécti svaloviny
komor neméni, ale svalovina se stahuje. Pfi stahu komory vypuzuji do uvedenych cév
krev, vypuzeny objem se oznacuje jako tepovy nebo také systolicky a Cini ptiblizné
70ml. V klidu se komory pfi systole nevyprazdiuji zcela, ale zistava v nich na konci
systoly asi 50 ml krve.*“ (Merkunova & Orel, 2008, s. 91)

2.3 Spotieba kysliku, VO,

Mezi dal$i vyznamné hodnoty souvisejici s méfenim srde¢ni frekvence patii
objem spotiebovaného kysliku, ktery se zna¢i VO,. V nékterych piipadech nahrazovano
pojmem VO, max. VO, max. je nejvétsi mnozstvi kysliku, které je schopen jedinec
spotfebovat pii nejvyssi intenzité cviceni. Nejvyssi spotieba kysliku je zavisla na praci
velkych svalovych skupin v urc¢ité Casové jednotce. Pii vyssi trénovanosti roste 1 VO3
max. M¢éfeni probiha v pribéhu jedné minuty. Podle zamétfeni sportovcl se méni i1
hodnoty VO, max. Vytrvalostni zavodnici maji vysoké hodnoty kolem 70-80
ml/min/kg. B&Zna populace se pohybuje v rozmezi 45-35ml/min/kg. Bereme v ivahu i
rozdily muzi a zenami. Hodnota VO,max dale zavisi v mensi mife na v€ku, hmotnosti,
trénovanosti a v posledni fad¢ i genetika hraje roli. Z hlediska funk¢niho znazornéni je
VO; max komplexnim ukazatelem vykonnosti celého transportniho systému pro kyslik
od vdechnuti atmosférického vzduchu, az po vyuziti kysliku v bunkach svalu. Ukazatele
srde¢ni frekvence i VO, znazornuji intenzitu tréninku. Jen kazdy ukazatel je jiny.
Srde¢ni frekvence poukazuje na namahu, s jakou srde¢né-cévni systém pracuje na
distribuci kysliku. Hodnoty VO, pracuji se srde¢ni frekvenci, vyuziti kysliku ve svalech
a prace dychaciho systému. (Benson & Connolly, 2012)
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Dulezité je uvédomit si, ze mezi srde¢ni frekvenci a VO, je maly rozdil. Srdec¢ni
frekvence je linedrni jen do 90 az 95 % SF max, pak roste pomaleji a na dalsi
navySovani intenzity uz témét nereaguje. Naopak hodnoty VO, rostou celkové

rovnomérné az k maximu. (Benson & Connolly, 2012)

2.4 Osobni predpoklady

Reakce a adaptace na trénink ovliviluje fada faktort a jeden z velmi
vyznamnych je geneticky zaklad. Genetické rozdily zpiisobuji neCekané reakce srdecni
frekvence. Hlavni pfi¢ina je zastoupeni rychlych a pomalych svalovych vldken. Pomala
svalovd vldkna slouzi zejména k vytrvalostnim dovednostem. Naopak rychla
spotiebovavaji vice kysliku a jsou tedy na krat$i vzdalenosti s velkou intenzitou.
Druhym faktorem je anatomie a velikost srdce. Pfi méfeni dvou jedinct s podobnymi
schopnostmi, mize dany faktor zptisobit velké rozdily v srde¢ni frekvenci. Rozdily
srde¢ni frekvence 1 pfi stejném tempu se mohou liSit az od 35 do 70 tepi/min. Vliv
tréninku na velikost srdce je zietelny, ale aby nastala faze zvétSeni srdce, musime
sportovat delSi dobu nez Sedesat dni a tydné vice nez deset hodin. Pfi narastu srdce a
dosazeni srde¢niho kvocientu mezi hodnotami tiinact a dvanact (srde¢ni objem/kg),
muzeme mluvit o terminu sportovni srdce. Srdce vyrazné ovlivnéno tréninkem a se
zménami s tim souvisejici. Sportovni srdce diky zménam dokdze vytlacit daleko vetsi
objem krve pii stahu v klidu i zatizeni. Tim dochazi k bradykardii. Poklesu srde¢ni

frekvence. (Hottenrott, Neumann, & Pfiitzner, 2005)

Velmi podobny je 1 problém dédi¢nosti ve velikosti srdei mezi muzi a Zenami.
Lze ho pozorovat u zkoumani primérné odpocinkové srde¢ni frekvence. Rozdil je také
ovlivnén velikosti srdce. Zeny stejné jako déti maji jiné proporce srdce nez mui.

(Hottenrott, Neumann, & Pfiitzner, 2005)

Muzi se pohybuji v hodnotach okolo 72 tepli/min a zeny 84 tepl/min. Genetické
dispozice ma kazdy jedinec jinak dané a nelze tedy tvrdit, Ze pfi zkoumani rizného
poctu jedinci v urcité fyzické aktivité budou hodnoty
stejné. (Benson & Connolly, 2012)
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Tabulka 1:Primeérné hodnoty srdecni frekvence a velikost srdce muzii a Zen rozdilné sportovni vykonnosti

(Hottenrott Neumann, & Pfiitzner, 2005, 72)

srde¢ni frekvence (tepy/min)
velikost srdce fitness vrcholovy sport
(ml) muZi Zeny muZi Zeny
600-700 68 72 - -
700-800 65 68 - 50
800-900 62 65 50 45
900-1000 55 60 45 40
1000-1100 50 - 40 38
pres 1100 - - 36 -

Mezi dalsi dalezity faktor patii v€k. Rozdily lze pozorovat pii klidové srde¢ni
frekvenci a to zejména mezi détmi a dosp€lymi. Z pozorovani bylo zjisténo, ze déti maji
o 10 tepli za minutu vyssi srdecni frekvenci. Musime si také ale uvédomit, ze vlivem
sportovani a tréninku obecné se hodnoty méni. Klidova srde¢ni frekvence hraje velkou
roli i v porovnavani nadéje na doziti. Je statisticky dokazano, zZe lidé s nizkou srde¢ni
frekvenci se dozivaji vys$Siho véku nez osoby s vysokymi hodnotami. Hranice se
pohybuje kolem 75 tepii za minutu. Klidova srdecni frekvence se snizuje vlivem
tréninku. Trénink by mél byt zaméfen na Casté opakovani nebo mit vytrvalostni
charakter. Pfi spravném vlivu tréninku dojde k aktivovani parasympatického nervového
systétmu a ten méni srde¢ni frekvenci. S nartistajicim vékem klesa Sance dosahnout
maximalni srdecni frekvence a to nezavisle na tréninku. Srde¢ni frekvence s vékem
postupné klesa a star$i lidé postupné ztraceji rychlost a motoriku. Vliv tréninku uz zde
neni tak vyrazny. Pfes pravidelné cvieni se nakonec zmény souvisejici s vékem
dostavi. Maximalni srde¢ni frekvenci mizeme vyjadrit vzoreCkem SFmax = 220-vek +-
15 tepii/min. Podle maximdlni hodnoty si kazdy miize nastavit pro sebe idedlni
tréninkové pasma. Pii sestavovani tréninku musime pocitat i s odchylkami vlivem
momentalniho stavu metabolismu a dal§imi méné vyznamnymi vnéj$imi faktory.
Srdec¢ni frekvence miZe byt ovlivnéna pisobenim vétru nebo rozdilnym profilem trasy.

(Hottenrott, Neumann, & Pfiitzner, 2005)
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Klidova srdeé¢ni frekvence

Individualni hodnota srde¢ni frekvence, ktera se méni trénovanosti. Porovnani
klidové srdec¢ni frekvence provadime vleze brzo rano po probuzeni. Méfime Casovy
usek deseti nebo patnacti sekund. Dané hodnoty poté vynasobime Sesti nebo ctyfmi pro
dosazeni minutovych udajii. Pro ptesné ziskani klidové srdecni frekvence pouzijeme
sporttester. Métfeni provadime denné a hodnoty porovnavame s hodnoty namétené pti
zatizeni organismu. Naméiené tidaje by se nem¢éli liSit o vice nez Sest tepll za minutu.
Pti zvySené odchylce musime zacit hledat problém. Organismus je pietizen vlivem
tréninku  nebo se miZze jednat o projevujici se zdravotni problémy.

(Hottenrott, Neumann, & Pfiitzner, 2005)

Klidovou srde¢ni frekvenci ovliviiuji zejména faktory osobni zdatnosti a
schopnost zotaveni se ze zatéze. To jsou hlavni dva faktory. Existuji 1 dalSi, jen se jim
priklada mensi pozornost. Je to naptiklad vliv pohlavi. U klidové srde¢ni frekvence
obecné plati, ze ¢im zdatné€j$i jsme, tim mame nizsi klidové hodnoty. Existuji pfipady,
kdy se klidova srde¢ni frekvence u vrcholovych sportovcli pohybuje na hranici 30 tept
za minutu. Srdce je sval a kazdy sval se pfi namaze zvétSuje a celkoveé se posiluje.
Posilené srdce dokdze pii stahu dodat do ob¢hu daleko vice krve.

(Benson & Connolly, 2012)

Pti pravidelném tréninku by se mélo srdce posilit a hodnoty klidové
srdec¢ni frekvence by mély klesat. Srdce je pozdéji schopné vykonavat stejnou praci
s mensim usilim- mensi pocet tepi. Klidovou srde¢ni frekvenci ovlivituje velkou mérou
1 uroven zotaveni. Je to zejména kvili zvySené teploté po vykonu, vyCerpani zasobnich
latek v téle a svalova tinava. Organismus se snazi vSechny zmény v téle napravit a to ma
za pricinu zvySeni srde¢ni frekvence. ,,Monitorovani klidové 1 cvicebni srde¢ni
frekvence umoznuje vhodné reagovat, napiiklad se vic najist nebo udélat jednodenni

pauzu V tréninku, mate-li srde¢ni frekvenci zvysenou.*

(Benson & Connolly, 2012, s. 35)

Vliv zranéni nebo nedostatecného odpocinku po predeslém tréninku se projevi 1
na srdecni frekvenci béhem cviceni. Pii nedostate¢né regeneraci miizeme pozorovat, ze
pfi cviCeni, ve kterém se pravidelné pohybujeme v rovnovazném stavu, se najednou

hodnoty zvySuji o pét az deset tepli za minutu. Nedostatecné zotaveni ma v celkové
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podobé za  dasledek rychly nartist srdecni frekvence pfi  cviceni.

(Benson & Connolly, 2012)

Mezi dilezité faktory patii také ve€k. Maximalni srde¢ni frekvence se od
dvacatého roku zivota snizuje pravidelné¢ o jeden tep za minutu. Hodnoty klidové
srde¢ni frekvence na véku nezalezi. Rovnice na pocitani srde¢ni frekvence obsahuje
jako jeden z hlavnich faktorti vék. Podobny faktor je vliv pohlavi. Vyzkumy dokazali,
ze maximalni srde¢ni frekvence u porovnani muzii a zen se li§i. Je to prokdzano, ze

zeny maji vétSinou mensi objem svalstva a mensi srdce. (Benson & Connolly, 2012)

Fibrilace sini

MtuZe zpisobit nepravidelnou srde¢ni frekvenci. ,,I kdyz se to déje vzacné,
dysbalance elektrolyt (mineralt, které se ucastni kontrakce a relaxace svaltl) mize byt
natolik velika, ze dojde k fibrilaci sini, arytmii srde¢nich dutin, jez ptijimaji krev.*
(Benson & Connolly, 2012, s. 36)

Zivot danou obtizi neni ohroZen, ale dokaze ovliviiovat velkou mérou nase
zdravi. Pti podezieni na fibrilaci sini se doporucuje zajit ke kardiologovi a nechat se
vySetiit. Rozdily v srdecni frekvenci jsou pomérné snadno pozorovatelné. Fibrilace
muze hodnoty srde¢ni frekvence zvySovat o tficet, az sedmdesat tepti za minutu. Mezi
dalsi projevy patii unava, lapani po dechu a pocit mdloby. Na sporttesteru lze fibrilaci
odhalit tim, Ze pozorujeme blikajici symbol srdce. Pokud vypozorujeme pauzy a poté
opakované rychlé blikani za sebou, musime se nechat na dany problém vysSetfit.
Fibrilace sini patfi mezi jeden =z nejvaznéjSich faktord, ktery ovliviluje srdecni

frekvenci. (Benson & Connolly, 2012)

Fale$né zrychleni SF

Odborniky taky nazyvany jako kardiovaskularni drift. Dochazi k navySeni
srdecni frekvence bez jakékoli namahy vlivem horka a vlhka. ,,Nedavné studie
prokazaly, Ze to neni zpiisobeno jen tim, Ze srdce musi bit rychleji, aby dodalo vic krve

do kuize, ktera pak muze t€lo efektivnéji ochlazovat.” (Benson & Connolly, 2012, s. 36)
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Srdecni frekvence miize byt nepatrné ovlivnéna i potem. Vlivem poceni se
objem krve snizuje a mirné roste srdecni frekvence. Srdecni frekvence se pfi zvySené
namaze a tempu zvysuje. To je na prvni pohled docela logické, ale to je jen jeden z vice
faktord. Srdce je soucasti dalSiho systému. Konkrétné srdecné - cévniho systému a ten

ma daleko vice slozek nez jen samotné srdce. (Benson & Connolly, 2012)

Pti kardiovaskularnim driftu mizeme velmi snadno pozorovat, jak objem krve
ovlivituje srde¢ni frekvenci. Hodnoty srde¢ni frekvence a objemu krve na sebe
vzajemng pusobi. Pti stalych hodnotach objemu krve, jsou 1 hodnoty klidové a cvicebni
frekvence normalni. ,Kdyz se ale - diky ztratdim ve vodni slozce krevni plazmy
pocenim - objem krve sniZi, srdce tuto skutecnost kompenzuje zvySenim frekvence, aby

zajistilo stejny srde¢ni vydej.© (Benson & Connolly, 2012, s. 37)

Je dllezité si uvédomit, Ze pro urceni srdecniho vydeje mame dvé hodnoty a ne
jen jednu. Pocet stahti srdce za minutu nasobime tepovym objemem. Tepovy objem je
mnozstvi krve vytlacené kazdym srde€nim stahem. Cvi€eni ve vySSich teplotach a vétsi
vlhkosti vzduchu zpiisobuje vétsi poceni nez cviceni v chladu. I pfes pravidelny piisun
tekutin béhem cviceni, neni mozné doplnit tekutiny tak rychle, jako je ztracime.
»Dospeli 1idé mohou stravit jen asi 160 az 240 ml vody kazdych 15 az 20 minut
(ptiblizn€¢ 720 ml za hodinu), zatimco trénovany, s velkym tsilim trénujici jedinec mtize

za hodinu ztratit 1200 az 1500 ml vody.* (Benson & Connolly, 2012, s. 37)

Pro vyrovnani ztraty vody v krevnim fecisti se srdecni frekvence vyrazné
zvysuje. Z toho vyplyva, Ze pii dostatku piijmu tekutin se objem krve tak neméni a
srde¢ni frekvence zlistava na nizSich hodnotéach 1 v teplém prostiedi. Pii nartstu srdecni
frekvence se v nékterych ptipadech nemusi jednat o ovlivnéni kosternim svalstvem.
Béhem cvieni o vyrovnané intenzit¢ a vykonu miZze dochazet k pravidelnému a
pomalému rastu srde¢ni frekvence. Pro cvicence to vSak neni ukazatel, ze cvi¢i s vétSim
nasazenim a v zadném piipad¢ by se nemélo cviceni ukoncit nebo zpomalit. Méfenim
sporttestrem méfime, jak velké mnoZstvi kysliku potfebuji naSe svaly k praci. Snazime
se zjistit, jak tvrdé a intenzivné pracuje nase télo a rychlost srde¢ni frekvence pak neni
tak podstatnad. Pokud bude pii podminkach, které usnadiiuji poceni srde¢ni frekvence
naristat jen velmi lehce, tak je to ukazatel chybné zpétné vazby.

(Benson & Connolly, 2012)
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,Pokud opravdu necitite, ze byste se namahali vic, ale srde¢ni frekvence
pterostla neptili§ vysokou pldnovanou srde¢ni frekvenci o 10 az 15 tepi/min, prozivate

kardiovaskularni drift.* (Benson & Connolly, 2012, s. 38)

Je tézké odhadnout, kdy uz byla hranice pfekrocena a kdy se jedna jen o vliv
tréninku. Srdec¢ni frekvence muze narist o deset nebo dvacet tepii nad danou
tréninkovou hranici a nemusi to byt reakce na zvyseni vykonu v tréninku. Mize se zde i
vV mén¢ naroéném tréninku projevit vyznamnou meérou vliv teplého a vlhkého prostiedi.
V opaéném pripadé si miZzeme piipravit velmi tézkou tréninkovou jednotku, pfi které se
snazime cvicit nad nebo kolem hranice anaerobniho prahu a nami zvoleny trénink
nebude tak rychly, jak jsme si planovali. Kdyz nartst srdecni frekvence neni dale
schopen nahrazovat ztratu objemu krve, musi se snizit nasSe vykonnost. V disledku
nedostate¢ného mnoZstvi kysliku za€inaji svaly tvofit vice mlécné kyseliny. Kyselina
mlécna pusobi ve svalech tak, ze svaly tuhnou a po ztuhnuti nejsou schopny vykonavat
obvykly rozsah svého pohybu. Pro dosazeni aerobné udrzitelného tempa je nutné snizit
svoji rychlost nebo intenzitu. Na svétové urovni se rekordy také nepiekonavaji ve velmi
teplém pocasi. Jedind situace, kdy by to bylo mozné je na Gplném zacatku trénovani ve
vysSich teplotach. ,,Nejbéznéji se to stava pii bézich a zdvodech zacatkem kvétna, kdy

télo neni po zimé na teplo zvyklé.* (Benson & Connolly, 2012, s. 38)

Dva az tfi tydny trénovani ve vysSich teplotach a faleSny nartist srdecni

frekvence pomalu z vétsi ¢asti odezni. (Benson & Connolly, 2012)

FaleSné zpomaleni SF

Jednéd se o presny opak faleSného zrychleni srdec¢ni frekvence. Pti zpomaleni
srde¢ni frekvence neplsobi vliv teplého a vlhkého prostiedi. Pfevladaji zmény pii
chladném a vlhkosti zbaveném prostiedi. Méfeni sporttestrem v tomto prostiedi a pii
nizké intenzité tréninku je velmi matouci. Mize se snadno stat, Ze vzhledem k malym
hodnotdm srdecni frekvence na sporttesteru se budeme snazit o zrychleni a to zptisobi
zvySeni zatéZze nad predem stanovené hodnoty. Je dilezité si dané odliSnosti vcas
uvédomit a nenechat se oklamat. Pro nckteré piipady je lepSi spoléhat se na svoje
pocity. Nezrychlovat c¢innost béhem tréninku a udrZzovat si lehké tempo.

(Benson & Connolly, 2012)
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»Pokud je cilem tréninku regenerace, mize byt vase srde¢ni frekvence velice
nizka. Uzivejte si malou namahu a malé hodnoty srdec¢ni frekvence a v duchu myslete

na tézké tréninky, které mate pred sebou.* (Benson & Connolly, 2012, s. 38)

Vlivem suchého a chladného pocasi srde¢ni frekvence klesd na nizké hodnoty.
Béhem tréninku v tomto prostfedi neptisobi tak vyznamné poceni a dochazi k mensim
ztratdm vody. Jako typicky piiklad si mizeme uvést tréninky v Casnych rannich
hodinach na jafe a na podzim. Mizeme i fict, ze pravé tréninky v danych podminkach
vedou Kk piekonavani osobnich a v nékterych piipadech i svétovych rekordu.

(Benson & Connolly, 2012)

Olovéné nohy

Jsou jasnym diikazem pietrénovanosti nebo se objevuji v ptipadech nedostatecné
regenerace. UZ pfi zaCatku tréninku se citime unaveni a trénuje jen za pomoci
vynaloZeného velkého usili. Pti kontrole sporttesteru se nam ale vysoka cisla neukazuji.
V nékterych piipadech spiSe naopak. Stejné to plati pro tempo tréninku. Svaly jsou
nedostateCn¢ zregenerované z minulého tréninku a nemaji dost energie, aby pracovaly,
jak je zapotiebi. Kdyz méme trénink v pomalém tempu, tak i srdecni frekvence ma
nizké hodnoty. V dany moment nezalezi na tom, Ze mame pocity vynaloZzené¢ho velkého
usili a ndmahy. Pro odstranéni nepfijemnych pociti je idedlni jeden den odpocinku.
Odpocinek zahrnuje kvalitni spanek, pravidelny piijem potravin a tekutin. Pfi
nedodrzovani regenerace si spiSe miizeme vykonnostné¢ a v horSich ptipadech i
zdravotné ublizit. ,,Reakce srde¢ni frekvence v téchto stavech mirného pretrénovani ¢i
nedostate¢ného zotaveni jde ruku v ruce s ranni srdecni frekvenci. Pokud opravdu nejste

zotaveni, méli byste si v§imnout dvou véci - zvySené srde¢ni frekvence pifi rannim

vstavani a snizeni srde¢ni frekvence pfi cviceni.“ (Benson & Connolly, 2012, s. 39)

Trénink by mél byt zaméfeny na nase télo a ne na prekonavani vlastni viile. Na
ptekondvani viile jsou vhodné dny, kdy jsme celkové zregenerovani a udrzime rychlé
tempo aZz do absolutniho vycCerpani. Po dobie zvlddnutém tréninku se zveda i

sebevédomi. (Benson & Connolly, 2012)
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Emoc¢ni a hormonalni zmény

Pted zdvodem se Casto dostavuji pocity nervozity, vzruseni a tlukot srdce se
velmi zrychluje. ZvySena srdec¢ni frekvence je pfiCinou plsobeni hormont. Jeden
Z hlavnich hormont je adrenalin. Existuji rizné zpusoby, jak drzet srde¢ni frekvenci
pod kontrolou. Lze vyuzivat dechova cviceni, kvalitni rozcviceni nebo riizné relaxacni
techniky. Pfi plsobeni adrenalinu se nemuize brat srde¢ni frekvence jako ukazatel o

vydaném usili. (Benson & Connolly, 2012)

2.5 VVnéjsi predpoklady

Mezi vngjsi faktor patii teplota vzduchu. Je dobfe znamo, Ze pii vysSich
teplotach srdce pracuje rychleji a télo se dost zatézuje. Fyzicky vykon je ovlivnén fadou
chemickych reakci, které probihaji naptiklad ve svalech nebo v nervovém systému.
»Zjednodusené feCeno, kdyz je tepleji, musi srdce dodavat krev nejen do svali, ale také

do kuze, aby ta mohla zvySenou teplotu regulovat.” (Benson & Connolly, 2012, s. 36)

Pti zméné teploty vnitiniho prostiedi jsou na danou reakci vyvolany patiicné
dusledky. Srde¢ni frekvence ma velky vliv na termoregulacni procesy.

(Jannssen, 1989)

To se uskutecniuje jen pii zvySené srdecni frekvenci. U méné zdatnych jedinct a
pii vysoké teploté se méni srdecni frekvence o dvacet az Ctyficet tepii za minutu. Pii
vysokych teplotach a zvySené srdeéni frekvenci je dulezité prijimat dostate¢né mnozstvi
tekutin. Pfi poceni dochazi ke zméné v objemu krve a to mize vést az ke zdravotnim
problémtim se srdcem. Jediné €¢inné opatieni je pfijimani dostatku tekutin. To postupné
Vvyrovnava zmény v objemu krve a zabranuje pokracovani zvySovani srde¢ni frekvence.

(Benson & Connolly, 2012)

Vw7

Pti shodnych podminkach, pti rizné teploté jadra liSici se o 1°C je rozdil SF 10- 15 tept
za minutu. NiZ8i teploty nez cca 12°C pusobi pokles SF a naopak vyssi teploty a vlhkost
(nad 25°C) putisobi na zvySeni SF pii stejnych intenzitach jako pti idealni teploté pro
vytrvalecky vykon, coz je 15-22°C .“ (Jannssen, 1989, s. 35)
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Organismus si na vykon ve vétSich teplotdich mize zvyknout. Je to zejména
kvali vétsi efektivité termoregulacnich procest. Projev adaptace je zfejmy na srdecni
frekvenci. Jeji hodnoty jsou niz§i nez pred adaptaci. Adaptace nastava po prvnim tydnu

Vv teplém prostiedi. (Havlickova, 1999)

Vnéjsi faktor je také 1 ztrata tekutin. Pfi vysoké teploté a podaném vykonu se
mohou ztraty pohybovat kolem jednoho az jednoho a ptl litru tekutin. Pti vysoké ztraté
tekutin mize dojit az k dehydrataci. Dalsi projevy jsou ztrata vykonnosti a v nejhorSim
mozném piipadé i bezvédomi. Dilezité je ve vysSich teplotach pravidelné dopliovani

dostatku tekutin. (Seliger, Vinaficky & Trefny, 1980)

Jeden z hodné sledovanych procest je uzivani 1ékt. Léky na zvySovani a

snizovani srde¢ni frekvence a k dosazeni co nejlep$ich vykond.

,Rada 1ékt piisobi na hodnoty SF. Napiiklad beta-blokatory, které se v 1ékatstvi
pouzivaji proti vysokému krevnimu tlaku a angin€ pektoris. Snizuji hodnoty klidové a
maximalni SF a zarovenl vykon celého organismu asi o 10%. Tyto latky jsou zafazeny

na listin¢ dopingovych prostiedki.” (Jannssen, 1989, s. 41)

Dalsi ovliviiovani srde¢ni frekvence muze byt kvalitni stravou a vlivem

nadmotské vysky.

2.6 Sportovné specifické zdatnosti a faktory

VétSina z nds vi, Ze existuji rizné typy sportovné zdatnych lidi. Nékdo je lepsi
Vv micovych sportech nez tfeba v gymnastice, n€ékdo zase na lyZovani nez na bézky,
nékdo vynikd v plavani a nejde mu beh na dlouhé traté. Tyto sportovni situace jsou

dany riznymi typy zdatnosti.

Pohyb bé&hem sportu zplsobuje rizné naroky na energetickou spotiebu a
zdatnost. Kazdy sport ma sva specifika. Z tohoto dlivodu ma kazdy sport jiné naroky na
druh tréninku. Naptiklad basketbalista opakované startuje a zastavuje nebo stiida sprint
S poklusem, bézec na kratké traté se bude snaZit o0 maximalni rychlost v nejkratS$im Case.

Na dana specifika se trénink zamétuje. (Benson & Connolly, 2012)
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VSeobecna pripravenost

Vseobecna a specialni pripravenost sportovce je z velké c¢asti ovlivnéna
sportovnim tréninkem. Pfipravenost nebo také schopnost co nejlépe zvladat pohybovou

¢innost. Vliv na zvladani pohybové ¢innosti maji vrozené a ziskané dispozice.

Sportovni trénink pfipravuje jedince na urcity sportovni vykon. Sportovni vykon
je charakterizovan jako vysledek a pribéh dané sportovni ¢innosti. Na sportovni vykon
navazuje sportovni vykonnost. Vykonnost mizeme vyjadrit, jako schopnost predvadét
sportovni vykon na stabilni Grovni v del$im ¢asovém obdobi. Sportovni vykonnost se
vytvaii béhem velké ¢asti Zivota a je ovlivnéna fadou faktort. Mezi jeden z faktor, jak

Jiz bylo vySe zminéno, fadime vrozené dispozice.

Vrozené dispozice si mizeme piedstavit jako nadéni a talent pro dany sport nebo
sportovni ¢innost. Kazdy jedinec prochazi odliSnym ptirozenym vyvojem. Plisobenim
pohybové ¢innosti ho vSak Ize do jisté miry ovlivnit. Pohybovéa ¢innost aktivuje velkou
fadu z dispozic a vloh ke sportu. Dispozice a vlohy se dale mohou rozvinout v talent.
Dispozice a vlohy se vaZzou na pohybovou ¢innost obecné, ale talent je zaméfen na

urcity typ sportovni ¢innosti.

Sportovni vykonnost je také ovlivnéna vlivem ptirodniho a socialniho prostiedi.
Pfirodni a socialni podminky maji velky vliv na vyvoj jedince a jeho vrozenych
dispozic. Mezi hlavni vlivy patii materidlni podminky a casové moznosti, které
ovliviiuji rozsah a kvalitu pohybového rozvoje. Velmi podstatny je i vliv tréninkového
procesu. Jde o Casové rozsahlou a cilevédomou c¢innost, kterd ptisobi jako celek
adaptacnich podnétti. Tréninkovy proces je rozdélen do odpovidajicich etap a dané

etapy se vyvijeji podle v€kovych zvlastnosti.

Vsechny faktory ovlivilujici sportovni vykonnost na sebe v rizném sméru
navazuji a ovliviiuji se. Jen je velmi tézké urcit, jak velky vliv a podil na sportovni
vykonnost jednotlivé jeji slozky maji. Vlivy sportovniho tréninku, sociadlniho a
ptirodniho prostfedi a dédi¢nosti jsou velmi rozdilné a individudlni. Pro vrcholovy
sportovni vykon a podavani maximdlnich vykont je vSak dualezitd velkd troven
vrozenych dispozic. Sportovni €innost a Ukoly béhem ni plnéné mohou byt velmi
riiznorodé a podle toho se méni i vykony ve sportu. Ukoly jsou podle sportovnich

disciplin bud’ jasné¢ dané a formulované (napf. v hodu oStépem, v béhu na sto metrQ
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atd.), nebo hodné slozité. Slozit&jsi ukoly je mozno fesit riznymi zptisoby a sportovec
mize béhem jejich plnéni zapojit vlastni tvofivou piedstavivost. Jednd se ukoly
napiiklad béhem sportovniho tance, krasobrusleni, skoky do vody a spousty dalsich.

(Dovalil & Choutka, 1982)

2.7 Srdecni frekvence

»ordeéni frekvence je reprezentativni veli¢inou pro posouzeni zatizeni
srdecné - obéhového systému. Reaguje velmi rychle na zmény pii zatiZeni organismu,
zejména svalstva, pficemz nejcitlivéji reaguje na zvySeni intenzity a zvySeni odporu.

roce

Srde¢ni frekvence je spolehlivou veli¢inou pro posuzovani intenzity zatiZeni.

(Neumann, Hottenrott & Pfiitzner, 2005, s. 68)

V prvni fad¢ si musime uvédomit, ze srdce je sval a na fyzickou zatéz reaguje
podobné jako kazdy jiny sval. To znamend, ze roste a sili. Po skoneni tréninku a
V nésledné fazi zotaveni srdce dal pumpuje krev do svali. Za pomoci srde¢ni frekvence
lze tedy nepfimo informovat o stavu zotaveni svall. Pravidelné méfeni a zaznamenani
ranni klidové frekvence muize poukdzat, zda je naSe télo jesté ve stavu regenerace
z ptedchoziho tréninku. U méfeni srde¢ni frekvence nas zajimaji dva zékladni
parametry a to jsou klidova a maximalni srde¢ni frekvence. Klidova srde¢ni frekvence
je charakterizovan jako zéznam srdce pii odpocinku. Jeji méfeni provadime rano po
probuzeni. Maximalni srde¢ni frekvence nas informuje, jak rychle a kolikrat do minuty

je srdce schopné tepat. (Benson & Connolly, 2012)

»srdecni frekvence je univerzalnim a dostate¢nym indikatorem intenzity zatizeni
pro velkou fadu sportli. ZvySovani aktivity se rovna i narustu frekvence, s poklesem
intenzity frekvence klesd, tyto zmény znazorfiuji podil aerobnich a anaerobnich procest

pii zvoleném cviéeni.* (Choutka & Dovalil, 1991, s. 189)

Maximalni srde¢ni frekvenci nemizeme ovlivnit tréninkem. Klidova srdecni
frekvence se naopak podle vlivu tréninku méni a s vét§i vykonnosti klesa. Velmi
dilezita je 1 intenzita cviCeni. Zavisi na ni zplisob adaptace. Méné ndrocna (aerobni)

cvieni zpusobuje zmény v kardiovaskularnim systému a naro¢ny (anaerobni) trénink
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zmény biochemické. Pro zlepSeni vykonu je zapotiebi zména u obou druhli cviceni.

(Benson & Connolly, 2012)

Meéfteni srde¢ni frekvence ndm umoziuje vyhodnocovat reakce organismu,
adaptace, tréninkové programy, energetické vydaje a spousty dalSich ukazateld.
Nesmime zapominat, ze mefeni je velmi individudlni proces. Informace ziskané
sledovanim srde¢ni frekvence je mozné sledovat, ovSem za piedpokladu, ze mame

vhodny sporttester a kvalitni software na zpracovani dat. (Benson & Connolly, 2012)

»drdecni frekvence, maximalni srde¢ni frekvence a procenta maximalni srde¢ni
frekvence nejsou pojmy ze slovniku nebo z laboratofe, bézné se pouZzivaji v popularni

literatufe pti diskuzich o tréninku a fitness.* (Benson & Connolly, 2012, s. 16)

2.71.1 Srdecni frekvence a rostouci zatiZeni

Testovani srde¢ni frekvence je nejlepsi pii stupniovité se zvysujici zatézi. S veétsi
intenzitou zatéze se méni nartst srdecni frekvence. U vrcholovych sportoveil je nartst
plossi nez u rekreacnich sportoveil. Zeny v porovnani s muzi maji daleko vyssi hodnoty

srde¢ni frekvence. (Neumann, Hottenrott & Pfiitzner, 2005)

Vykonnost 1ze soudit podle toho, jak rychle roste srde¢ni frekvence. Nemusi se
jednat vzdy jen o sportovce. Méfeni srdecni frekvence se uplatiluje i u pacientti. Nartst
srde¢ni frekvence pfi ergometrii predstavuje silovou vytrvalost dolnich koncetin a
slusny vykon srdecné - obéhového systému. S velikosti srdce se méni 1 troven srdecni
frekvence. S Castéj$im a intenzivnéj$im tréninkem se srdce vice adaptuje a tim je mensi

srde¢ni frekvence pii zatézi. (Neumann, Hottenrott & Pfiitzner, 2005)

U dlouhodobého sportovniho vykonu se srde¢ni frekvence za¢ina zvySovat hned
po zahajeni zatéze. Jen k dosazeni pozadovaného stupné vykonnosti je zapotiebi delsi
casové rozmezi. Podle trénovanosti a kondice sportovce se Casovy Usek méni.
Trénovany jedinec dosdhne vyvéazeného stavu za velmi kratkou dobu. S horsi kondici se
casovy usek prodluzuje a srde¢ni frekvence neroste linedrné. Jen pii jiz zmiflovaném
stupiiovité se zvySujicim zatizeni. Narast srdec¢ni frekvence na maximum zilezi na

individualni urovni. Po dosaZzeni svého maxima uz se zvysuje jen opravdu minimalng.

(Neumann, Hottenrott & Pfiitzner, 2005)
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Pti vytrvalostni sportovni Cinnosti je srde¢ni frekvence charakteristicka tim, ze
se po urcité dob¢é vyrovna. Na vykonnosti zalezi, zda se stabilizuje hodn¢ ¢i malo. Pii
pokracovani sportovni Cinnosti na del§i Casovy usek, dochazi i pfes vyrovnani
k pomalému rustu srde¢ni frekvence. Zména k navyseni srde¢ni frekvence se dostavi pii
zvySujici se unave a teploté téla. (poceni). Méfeni srde¢ni frekvence pfi vytrvalostnim
tréninku nam déava spoustu dulezitych informaci. Naptiklad o aktualni kondici. Jen pti
vrcholovém tréninku samotna srde¢ni frekvence uz nestaci. Na takové urovni nedokaze
samotna srdecni frekvence vyjadiit souCasny stav metabolismu. Ten je na vrcholové
urovni, kde rozhoduje kazdy detail velmi dalezity. Analyza srde¢ni frekvence nam
slouzi 1 k pozorovani, zda neni organismus pietrénovan a dal$i trénink neni nasazen
ptilis brzy. Pfi nedodrZovani regenerace a pfili§ Castém trénovani hrozi riziko, Ze se
energeticky vydej organismu nedopliiuje ze spravnych zdroji. Diusledkem je
energeticka nestabilita. V organismu dochdzi k nedostatecnému vyuziti metabolismu

tukti a naopak velkému spalovani sacharidi. (Neumann, Hottenrott & Pfiitzner, 2005)

Pti zatiZeni se vyrazné projevi 1 vykonnost srdce. Tréninkem ovlivnéné srdce
dokéze jednim stahem odvést vEétsi mnozstvi krve do krevniho ob&hu a pii zatézi se
frekvence nezvysSuje. Zdatnéj$i a trénovanéjs$i jedinec ma pii zatézi nizS$i hodnoty

srde¢ni frekvence neZ netrénovany. (Neumann, Hottenrott & Pfiitzner, 2005)

Srdec¢ni frekvence se méni i vlivem stresu. Zac¢ina pracovat sympaticky nervovy
a hormonalni systém. Mezi dalsi faktor ovlivitujici hodnoty srdecni frekvence je funkéni
stav svalstva sportovce. Unava se ve svalech projevi. Je zpiisobena nedostatkem
glykogenu, poklesem sily obecné¢ a vysokého =zatizeni srde¢niho ob¢hu.

(Neumann, Hottenrott & Pfiitzner, 2005)

2.7.2 Onemocnéni a srdecni frekvence

I minimalni zdravotni problémy nebo indispozice se projevuji. Pfi prvnim
naznaku onemocnéni ma srdecni frekvence béhem sportovani vétS§i hodnoty nez je
obvyklé, ale sportovec to néjak vyrazné nepocituje. Naopak se mu dostava pocitu, ze
musi odvést nejvetsi kus prace béhem tréninku. Srdecni frekvence se méni az o dvacet
tepi béhem minuty. Existuje spousta pomicek, jak poznat Unavu a znamky

onemocnéni, ale v praxi to vétSinou neni vitbec jednoduché. S jistotou Ize jen fici, Ze pii
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radikalnim navyseni srde¢ni frekvence télo vysila varovné signaly. Jde o poruchy funkci
organismu. Navyseni je v dusledku stimulovani centralniho srde¢né - obéhového centra
prostfednictvim interleukinii. Dal$i stddium onemocnéni se projevuje zvysenou télesnou
teplotou. Pfesahnuti hranice 38 stupnii vyvolavd horecku. Béhem onemocnéni ani
béhem jeho 1é¢eni nelze absolvovat trénink. V dnesni dobé si i takto banalni véc spousta
sportovcll neuvédomuje. S nalezem infekce v téle s tréninkem pokracuji. Je spousta
ptipadli imrti mladych sportovct. Hodné z téchto umrti ma na svédomi podcenovani a
zanedbani prace s odborniky. V lepsim ptipadé konci nedodrZzeni konce s trénovanim
jen vykonnostni stagnaci. Hor$i dusledky jsou myokarditis, endokarditis, zanéty
srdecnich chlopni a poruchy srde¢niho rytmu. Pokracovanim v trénovani si sportovec
ni¢i svlj vlastni imunitni systém a tlumi obranné mechanismy s nim spojené. Vse
nakonec vede k porucham srdce a to tak vaznym, Ze v nékterych ptipadech je zapotiebi

transplantace srdce. (Neumann, Hottenrott & Pfiitzner, 2005)

»l kdyz fyziologové vyslovuji proti této metod¢ urCité ndmitky (odrazi pouze
zatizeni obehového systému, linearni vzestup TF se projevuje jen asi do 180 tepl za
minutu, existuji urcité individudlni rozdily aj.), piece jen umoziuje s jistymi chybami
intenzitu zatizeni charakterizovat. Intenzita zatizeni tedy souvisi s velikosti
vynakladaného usili, s naro¢nosti na funkce organismu a s velikosti odezvy organismu
v prubéhu télesnych cviceni. V jistém smyslu také vyjadiuje i mnozstvi vykonané prace

v ¢ase.” (Choutka & Dovalil, 1991, s. 189)
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Tabulka 2: Srdecni frekvence béhem cviceni (Heart.com, 2009)

Cilova tepova frekvence béhem cviceni
Vék Min. — max. tepova frekvence
15 123-164
20 120-160
25 117-156
30 114-152
35 111-148
40 108-144
45 105-140
50 102-136
55 99-132
60 96-128
65 90-120
70 90-120
75 87-116

2.8 Monitoring

Monitoring srdecni frekvence je uziteCny z divodu, ze se spoléhame jen na
kapacitu svého srdce. Béhem tréninku miizeme pozorovat zménu srde¢ni frekvence, jak
na danou zatéz reaguje. Pomoci sporttesteru dostadvame okamzitou zpétnou vazbu, ktera
nas informuje, zda trénujeme piiliS, nebo malo, ze jsme dostateCn¢ zregenerovali
zZ ptedchoziho tréninku, zda nejsme pietrénovani a v posledni fad¢ reakce naSeho téla na

spravné zvoleny tréninkovy program. (Benson & Connolly, 2012)

Monitoring srde¢ni frekvence ndm poukazuje na zdatnost méfeného jedince.
Nékdy miize byt zdatnost nahrazovana slovem fitness. Miru zdatnosti miizeme déle
délit na Ctyfi ¢asti. Prvni ¢ast nazyvame zékladni vytrvalost. Cizim slovem znama jako
endurance. Dal$i mame tepovou vytrvalost neboli staminu. Posledni dvé jsou specialni
vytrvalost a rychlost. V anglickém jazyce economy a speed. Uroveii zdatnosti méfeného
jedince je zavisla na vSech ctyfech slozkéach. Jednotlivé slozky se uzce ovliviuji a

navazuji na sebe. Je proto velmi dilezité postupné je vSechny zlepSovat a rozvijet.
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Monitoring srde¢ni frekvence je pro sportovni vykon a trénink velmi dualezity.
Monitorovani jedinci, za pomoci této metody, mohou vydrzet v naplanovaném rozmezi
po odpovidajici dobu. To je dulezité¢ pro dalsi pokracovani ve sportovni ¢innosti a
tréninku. Zabrafujeme tim nezddoucimu syndromu pietrénovani a piepéti. Anglicky
znamé jako overtraining a overreaching. Pro vytvafeni tréninkovych programt je
podstatné porozumét danym slozkdm. Pti spravném pochopeni principl je sestavovani

r

tréninkdi mnohem snadn€j$i a ucinngjsi. ,,Krasa tréninku s monitorovanim srde¢ni
frekvence spociva vtom, Ze stavi na vaSem srdecné - cévnim systému, které odrazi
celkovou uroven zatizeni 24 hodin denng, 365 dni v roce.”

(Benson & Connolly, 2012, s. 14)

V disledku méteni si miizeme véas uvédomit, jestli jsme pretrénovani, nemocni,
podchlazeni ¢i pfehfati nebo jen unaveni po ptedchozim tréninku. Pfi zjiSténi
nezadoucich U¢inkl tréninku, je podstatné provést dikladné zmény v tréninkovém
planu. Béhem tréninkového procesu miZzeme sledovat negativni projevy, ale pro vlastni
cviceni jsou podstatné také pozitiva tréninkového programu. Ukazuji ndm miru zatiZeni,
intenzitu danych cviceni a uroven adaptace. Dostdvame stalou zpétnou vazbu okamzité
po cvieni. Mlzeme si porovnavat dand pozitiva, které navazuji na nasi celkovou
zdatnost. ,,Protoze srde¢ni frekvence ukazuje, jak se adaptuje na trénink, je pro cviceni

cennym nastrojem.” (Benson & Connolly, 2012, s. 14)

Kazda tréninkova jednotka ma konkrétni zatizeni. V tomto dusledku je slozité
pochopit a vyhodnotit srde¢ni frekvenci pravé na dané zatizeni. Je vSak dilezité se to
naucit, protoze srdecni frekvence ndm poukazuje na stupen adaptace na trénink. Kdyz
spravné¢ vyhodnotime srdecni frekvenci pro zvoleny trénink, mizeme a jsme schopni
nastavit si optimalni probihdni adaptace. Naucime se, kdy odpocivat a jak dlouho. Pii
jakém nebo po kolika tréninkovych jednotkdch zvySovat ¢i snizovat zatizeni. Po
zvladnuti dané problematiky si miizeme sami nastavit svllj individudlni trénink a volné

si ho spravné upravovat. (Benson & Connolly, 2012)

Zdatnost

Jak jiz bylo zminéno, mame Ctyfi slozky zdatnosti. V tréninku maji dané jasné

pofadi. Zac¢iname zékladni vytrvalosti, pokraCujeme tempovou vytrvalosti a specidlni
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vytrvalosti. Na konci pofadi v tréninku méme rychlostni vytrvalost a rychlost obecné.
»Kazda slozka se rozviji pfi specifické intenzité a v pocatecnich stadiich tréninku se
3

optimalné rozviji Vv ramci velice specifického rozmezi.*

(Benson & Connolly, 2012, s. 14)

Je dulezité udrzet si pravé tuto intenzitu. PtrekrocCeni nebo pokles pod danou
hodnotu ma neblahé ucinky. Vytvaii se takzvané maladaptace. Mezi né¢ patii inava
Z pretrénovani, pred¢asné dosazeni vykonnostniho maxima a navySena rizika zranéni.
Kazda z téchto maladaptaci vede ke zhorSené vykonnosti. VSechny dané slozky maji
pasma s vrchni a dolni hranici. Pravé sledovani srdecni frekvence nam slouZzi jako
nejjednodussSi a nejefektivnéj$i cesta k sledovani intenzity. Monitoring srde¢ni
frekvence nam zajistuje trénink udrzet v ideadlnim pasmu. Pro vét$i porozuméni si
piesnéji popiSeme vSechny Ctyii slozky zdatnosti. Rozdéleni velmi uleh¢uje identifikaci
pasem srdecni frekvence a kazdy mize postupovat podle svych zvolenych cild.
Vystupovat vzhtiru po tréninkovém trojuhelniku a pokusit se dostat na samotny vrchol.
(Benson & Connolly, 2012)

Zakladni vytrvalost

Je schopnost zvladnout pfedem stanovenou trasu a neni diilezité, jak moc u toho
snizujeme tempo. Maximalni srde¢ni frekvence pro rozvoj zakladni vytrvalosti neni
veétsi nez 75 %. 1 takto malé hodnoty staci k rozvijeni zékladni vytrvalosti. Zakladni
vytrvalost muZzeme brat jako nejjednodussi a nejsnadnéj$i zpusob, jak se dostat do
kondice. Kondice ziskana timto zplsobem, slouzi pievazné k udrzeni zdravi. CviCeni
pro rozvijeni zakladni vytrvalosti jsou snadna. Jde jen o napldnovani si dlouhych a

pomalych tsekd. (Benson & Connolly, 2012)

Tempova vytrvalost

Navazuje na zakladni vytrvalost. Opét absolvujeme stanovenou trasu, ale béhem
celé trasy nemame potiebu snizovat rychlost. Tempova vytrvalost se rozviji, kdyz
srdeéni frekvence v maximu se pohybuje mezi hodnotami 75% a 85%. Tempovou
vytrvalost vyuzivaji i vrcholovy sportovci. Obecné ji lze povazovat za piipravu na
zavod. ,,Tézisté této kondicni piipravy tkvi v adaptaci srde€né - cévniho a dychaciho

systému tak, aby pracoval tvrdé€, ale bez piepéti.“ (Benson & Connolly, 2012, s. 15)
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Pro rozvoj tempové vytrvalosti jsou idedlni 40 az 45 minutové cviceni.

(Benson & Connolly, 2012)

Specialni vytrvalost

Uz podle nazvu je jasné, ze se jedna o vytrvalost na vyssi neboli zavodnické
urovni. Sportovec se pohybuje stejnou rychlosti jako pfi zdvodé a ma minimalni
spotiebu energie a kysliku. Maximalni srde¢ni frekvence pro rozvoj specidlni
vytrvalosti je mezi 85 % a 95 %. ,,Berte tuto fazi tréninku jako vylepSovani zptsobilosti
k zavodéni tim, Ze pridavame konské sily ke svému motoru takovymi metodami, jako
jsou intervalovy trénink, sprinty do kopce nebo fartlek.*
(Benson & Connolly, 2012, s. 16)

Slovo fartlek pochazi ze Svédska a je to systém st¥idani rychlosti. Pro rozvoj
specialni vytrvalosti je dilezité pfi tréninkovych cviceni zvolit vysokou nebo stfedni
intenzitu a udrzet cvience v tempu. Druhou moznosti je zvolit vice intervalovych

cviceni a hodné Casto je opakovat. (Benson & Connolly, 2012)

Rychlostni vytrvalost a rychlost

Pro posledni ¢ast je charakteristické cviceni s vysokou rychlosti v kratkém casu
nebo intervalu. Vysoka frekvence cviceni by neméla uz v této fazi branit sportovciim,
aby ztstali uvolnéni a zvladali tolerovat navySenou hodnotu laktatu ve svalech.
Maximalni srde¢ni frekvence se pohybuje mezi 95% a 100% pro rozvoj rychlosti.
Cviceni na rychlostni vytrvalost a rychlost jsou zaméfena na rozvijeni sily, koordinace
pohybu a pohyblivosti obecné. V nekterych ptipadech se vyuzivaji cvi¢eni na vybuSnou
silu. Je zde vyuzivano intervalovych cvic¢eni s rychlymi a kratkymi useky. Béhem
cvieni se snazime udrzet maximalni intenzitu a mezi cvi¢enimi je dlouhy a celkovy

odpocinek. (Benson & Connolly, 2012)

VSechny probrané faze se od sebe daji odliSit také spotiebou kysliku. Je to
zpusobeno tim, Ze spotieba kysliku se mize vyjadtit, neptimo podle srdecni frekvence.
Zakladni vytrvalost cvi¢ime v aerobnim pasmu pro zlepSeni. Anaerobni pasmo
vyuzivame pro natrénovani a zlepSeni rychlosti. ,,Aktivity provadéné v niz§im, lehé¢im

pasmu maji za nasledek urcité fyziologické a biochemické adaptace, zatimco aktivity ve
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vy$$im, ndroénéjSim pasmu zapti¢inuji zase jiné dulezité adaptace biochemické a

neurologické povahy.* (Benson & Connolly, 2012, s. 16)

Tabulka 3: Faze srdecni frekvence (Benson & Connolly, 2012,16)

Index Urovei Energetické | Energetické | SloZzka
Pasma | zatizeni | zatizeni | Tempo zdroje procesy zdatnosti
SF
I 60-75% | nizkd (n) | pomalé prevazné aerobni zakladni
tuky vytrvalost
I 75-85% stiedni sttedni | cukry atuky | aerobnia tempova
(s) anaerobni | vytrvalost
Il 85-95% vysoka rychlé prevazné anaerobni specialni
(V) cukry vytrvalost
v 95-100% velmi sprint vyhradné ATP-CP rychlostni
vysoka cukry vytrvalost
(W)

2.8.1 Hodnoceni tréninku

Patii mezi funkce na hodnoceni sportovniho vykonu ¢i tréninku. Tak jako je
piirozené a jiz vesmes zazité aktualni hodnoceni sportovce v prubéhu tréninku, soutéze,
jakoZ 1 po jejich skonceni, tak by mélo byt samoziejmosti vyhodnocovani u¢innosti
riznych vétSich period sportovni piipravy. Hodnoceni ma vice funkci. Mize

informovat, aktivovat, kontrolovat a korigovat. (Rubas, 1996)

Informace a hodnoceni sportovniho vykonu zavisi na druhu sportu a na mnozstvi
shromazdénych informaci. Dané tdaje miZeme analyzovat pribézné nebo globalné
vyhodnocovat. Nezalezi pfitom na kvalité sportovni trovné. Systém hodnoceni stejné
dobfe uplatnime u zacatecnikli jako u sportovcu s nejvyssi vykonnosti. Jen u
zacatecniki ma hodnoceni zddnlivé mensi vyznam. Ziskané informace mizeme dale

delit. (Rubas, 1996)

Kvantitativni Gdaje patii do vnéjSich neboli objemovych ryst sportovni ptipravy.
Mezi kvantitativni tidaje patii informace jako pocet tréninkovych dnd nebo jednotek,
jejich trvani, pocet zavodli a mnohé dalsi. Vesmés maji udaje poctaisky charakter.
V objemové charakteristice tréninku mizeme méfit napiiklad délku a pocet pfi plavani,

posilovani a méfeni vykond tedy branky, vtefiny a body. Ziskané informace
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kvantitativné vyjadii sledované obdobi sportovniho vykonu nebo pripravy.

(Rubas, 1996)

Kvalitativni udaje se lisi od kvantitativnich tim, ze se tykaji vnitfnich
charakteristik tréninkovych a zavodnich cviceni. Jejich ukladani je proto mnohem
slozitéjsi. Jde o méfeni intenzity zatéze. Ta se projevuje na zpusobu a kvalité. Mezi
kvalitativni udaje patii rychlost sportovniho vykonu za urcity ¢as. Velmi podobnym
ukazatelem je prislusna tepova frekvence, kterd vyjadiuje konkrétni intenzitu zatéze. Ne
vSak kazdy vi, Ze vSeobecné provadéni libovolnych cviceni ma intenzitu podobnou ¢i

shodnou zavodnim. Diky srovnani tepové frekvence. (Rubas, 1996)

2.8.2 Tester (sporttester)

Zatizeni pro kontinudlni snimani a zdznam hodnot tepové frekvence. Umoziuje
pomérné jednoduchym zpiisobem zjistovat funkéni odezvu organismu pii pohybové
¢innosti, sledovat zatizeni (jeho intenzitu) a zotaveni. Pas upevnény na hrudi sportovce
snima hodnoty tepu, které pfenasi do zaznamového zatizeni v podobé hodinek na ruce,
kde se zobrazuji aktualni hodnoty. Hodnoty pftistroj ukladd do paméti. Zaznamenané
udaje je mozné pienést do specializované¢ho programu, kde lze data déale detailné

analyzovat a vyhodnocovat. (Dovalil, 2008)

Pouzivani testerii vyznamné zlepSuje moZnosti manipulace se =zatizenim.
Aktualni hodnoty tepu pfimo pfii ¢innosti jsou zddouci pohotovou informaci o prubézné
intenzit¢ zatizeni a mohou slouzit k hlubsi presn¢jsi identifikaci energetického kryti
prislusné sportovni Cinnosti, zprostiedkované jsou pouzitelné také k evidenci tréninku.
Jsou i dobrou informaci o aktudlnich reakcich organismu na tréninkové podnéty.

(Dovalil, 2008)

Pouziti nabizi dal$i mozZnosti individualizace zatizeni a pfesnéj$i stanoveni
intenzity pro zvolené cviceni, v testeru lze nastavit zvukovou signalizaci riznych

hodnot tepli podle pasem intenzity zatizeni a tak informovat o dodrzovani zamyslené

vvvvv

frekvence pifi samotnych soutéZich. Sportestery také umoZiluji sledovat prabéh

33



aktualniho stavu zotaveni nejen ihned po zatizeni, ale také v delSim ¢asovém horizontu

(pfesné hodnoty ranni tepové frekvence). (Dovalil, 2008)

Nékteré typy testerd umoziuji sledovat variabilitu srde¢ni frekvence ,,tep po
tepu®, tato funkce je vyuzivana pfti laboratornich i terénnich testech. Pfi pravidelném
sledovani tepii 1ze dfive identifikovat piipadné znamky piepéti a pretrénovani. Nékteré
typy nabizeji i dalsi dopliikové funkce jako napiiklad zaznam intervalti, snimani

rychlosti a frekvence pfi Slapani na kole, vyskomér a uréovani polohy. (Dovalil, 2008)

Vliv sporttesteru

Srde¢ni frekvence a jeji méfeni nam muze poskytovat nespravné udaje. Muze jit
o chybné stanoveni vlastnich hranic tréninkovych pasem. Velmi Casto se to stava, kdyz
se maximalni tepovou frekvenci snazime vypocitat ze predem daného vzorecku a
opravdu si ji nezmétime. V druhém piipad€ je na vinné sporttester. Mlize mit Spatny
kontakt nebo technickou zdvadu a hodnoty nejsou spravné. Je téz$i danou chybu
odhalit, nez se ji pak zbavit. Kdyz chceme trénink a pokroky v ném fidit podle srde¢ni
frekvence, musime si byt jisti ze co délame, délame  spravné.

(Benson & Connolly, 2012)

Kontrola hodnot

Sporttester je velmi spolehlivy radce pfi tréninku a pracuje na védecky
podlozenych faktech. Pfesné stanovuje, jakou intenzitou a jak ¢asto cviéit. ,,Navic je to
metoda velmi efektivni, umozni vam vyhnout se balastni, nepotfebné praci a Cas, ktery

usetfite, muzete vénovat plnéni tréninkovych cilt.*“ (Benson & Connolly, 2012, s. 40)

Nez se zatneme podle sporttesteru fidit, je tfeba ho dikladné prozkouset.
Uvédomit si jaké vSechny funkce nabizi a naucit se je vyuZivat. Sporttester musi byt
dobfe ptipevnén. ,Spravny kontakt skuzi zajistéte tim, ze snimaé s elektrodami
ptidrZite na hrudniku tésn€ pod prsnimi svaly. Volnou rukou obtocte elasticky pasek
zezadu kolem téla a ptiblizné ho, aniz byste ho ov§em natahli, az na 15 cm od volného

konce snimace.* (Benson & Connolly, 2012, s. 40)
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Sporttester si pripevnime tésn¢ pod prsni svaly. Nesmime ho vSak pfilis
utdhnout, abychom nebranili pohybu hrudniku pti dychdni. V opacném ptipadé, kdyz je
tester moc volny, mize dochdzet diky tfeni o pokozku k pfenosu chybnych udaji.

Nékdy je lepsi pro kvalitni pfenos snimac navlhcit.

Pro zkousku sporttestru je dobré si naplanovat kratsi prochazku nebo se jit lehce
probéhnout. Zvolime si svoje tempo a porovnavame hodnoty na sporttestru s tim, jak se
vV danou chvili citime. U lepSich sporttesterti, které maji funkci na zdznam hodnot v
mezicase, je dobré ji vtomto ptfipadé¢ vyuzit. Hodnoty si zapiSeme a zkusime k nim

dopsat vnitini pocity béhem cviceni.

»Sporttester je jen piistroj, a jako vSechny pftistroje je nékdy ponékud neptesny*

(Benson & Connolly, 2012, s. 41).

Pro spravné vyuZiti sporttesteru musime znat jeho funkce, co ho ovliviiuje, umét
pracovat se srde¢ni frekvenci a se ziskanymi daty. VSe je velmi diilezité a podstatné pro

samotné méfeni. (Benson & Connolly, 2012)

Mozné technické obtize

Je cela fada komplikaci, které zptisobuji, Ze srdeCni frekvence se neustale méni.
Hodnoty se pfi jejich projevu pohybuji stale z vysokych na nizké hodnoty a obracené.
Bez jakychkoliv zadvaznych zmén by se méla srde¢ni frekvence pohybovat stejnomérne,
ovliviiovana jen podle naseho uGsili. ,,Sporttester neni elektrokardiogram, piesto ale pro
méfeni pulsi vyuziva elektrickou aktivitu srdce. Tudiz, kazda nepravidelnost v pfenosu
signalu  se projevi také na hodnoté srdecni frekvence na  displeji.

(Benson & Connolly, 2012, s. 42)

Sporttester neukazuje hodnoty

Po spravném piipnuti sporttesteru nejsou na piijimaci zobrazeny Zadné hodnoty.
V nejvétsi pravdépodobnosti nemaji elektrody dostateCny kontakt s kazi. Je dilezité
elektrody potfit vodou a hodnoty by mély po chvili naskocit.
(Benson & Connolly, 2012)
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Skluz

Volny pasek testru miize byt jednou z pfi¢in nevyrovnanych a chybnych hodnot.
Dochazi k tieni o klizi a to vyvolava elektrickou aktivitu, kterd pozménuje elektrické
impulzy ze srde¢niho svalu. Pasek je dulezité utdhnout a zabranit nezadoucimu tieni.

(Benson & Connolly, 2012)

Staticka elektfina

Projev Spatné€ zvoleného cvi¢ebniho uboru, ktery mame pres snimac. Staticka
elektfina rusi signal. Nejcastéji se projevuje v chladném a suchém pocasi. Pfi poceni by
se mél dany problém odstranit. Zeny v nékterych ptipadech maji jako rusi¢ signalu
vyztuhu od podprsenky. Nékdy mize trvat kolem deseti minut, nez problémy se

statickou elektfinou odezni a za¢neme se potit. (Benson & Connolly, 2012)

Ruseni cizim signalem

Pti cvi¢eni mizZe signal z jednoho sporttestru rusit signal z jiného. Pro zabranéni
ruSeni by si méli sportovci udrzovat urcity prostor mezi sebou. Velmi kvalitni
sporttestry maji své vlastni identifika¢ni ¢isla a pfenos z ciziho je nemozny. Nemusi se
jednat vzdy o dalsi sporttester, ktery rusi signal. Na viné muize byt zatizeni GPS,

krokom¢r a piistroje na podobné bazi. (Benson & Connolly, 2012)
Promocené tricko

Velmi promocené triCko ma velkou hmotnost a jeho vaha zptlisobuje narazy na
snima¢. Pti velké teploté a pii velkém poceni je vhodné si snimac natahnout pies

promocené tricko. Mokré tricko pienosu viibec nebrani. (Benson & Connolly, 2012)
Poplasna zavizeni

V nekterych z budov jsou instalované popla$né zatizeni a ty mohou také rusit
pfenos signalu. Musime se dostat z dosahu poplasného zatfizeni a problém se Spatnymi

hodnotami bude vytesen. (Benson & Connolly, 2012)

Nové technologie
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Za poslednich pét let prodélaly sporttestry velky vyvoj a celkové se zlepsila
jejich funkénost. Prodejci se predhanéji v lepSim vzhledu, ptfesnosti a spolehlivosti.
»Moderni pfistroje poskytuji informace o vydeji kalorii, spotfebé kysliku, casu
straveném v jednotlivych tréninkovych pasmech, maximalni srde¢ni frekvenci dosazené
Vv pribéhu jedné tréninkové jednotky, o padsmech zotaveni, jsou vybaveny zvukovymi
signaly, umoznuji méfeni srde¢ni frekvence 24 hodin denné¢ a maji spoustu dalSich

vylepseni.© (Benson & Connolly, 2012, s. 43)

Vydej kalorii je vypocitavan ze srdecni frekvence a je populdrni mezi sportovei,
ktefi nejsou zaméfeny piimo na vykon. SpiSe cvici pro svoje zdravi, chtéji zhubnout
nebo jen rehabilitovat. Méfeni srde¢ni frekvence po cely den pfinasi sportovetim daleko
vice informaci nez diive. Slouzi jako pomocnik pro sestavovani tréninkil a sleduje 1
naslednou fazi zotavovani. Sledovani zabrafiuje pfetrénovanosti a varuje pied bliZzicim
se onemocnénim. Sporttestry s velkou nabidkou funkci jsou samoziejmé drazsi a na
funkcemi. V dnesni dobé jde systémy ze sporttestru propojovat s internetem a
porovnavat je. ,,Vybrat si, ktery sporttester zakoupit, je Vv podstaté otdzkou osobniho
vkusu. Vas§ vybér bude ovlivnén témito faktory: cenou, tréninkovymi cili, urovni

zdatnosti a mnozstvim informaci, které pottebujete.” (Benson & Connolly, 2012, s. 43)

V dnesni dobé miizeme po internetu porovnavat ceny a funkce sporttesterti a
vybrat si pro nds ten nejlepsi. Znalost funkci umoziuje lepsi nastaveni tréninku a

intenzity v ném. (Benson & Connolly, 2012)

2.9 Prehled sportia

2.9.1 Kruhovy trénink

Kruhovy trénink vznikl pod nazvem circuit - training vroce 1954 v Anglii
(Morgan — Adamson na univerzit¢ v Leedsu) jako organizaéné¢ metodickd forma
kondi¢niho posilovaciho tréninku. Rozviji pfedev§im svalovou silu, ale soucasné

zlepSuje 1 funkci vnitfnich organd.
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Obsah tréninku je sestavovdn na principu progresivniho zvySovani zatizeni
(odpovidajici fyziologickym zakonitostem) zasadné¢ individualn¢ pomoci tzv.
maximalnich testll (tim se zamezi ptetizeni). Kruhovy trénink umoznuje velkému poctu
cvicenct cviCit soucasné s individualnim zatizenim, v pfesné vymezeném case, s presné
vymezenymi prestadvkami a s pouzitim riznych cviceni.

Zakladnim principem pii kruhovém tréninku je, ze zatimco jednu svalovou
skupinu zatézujeme, druhou aktivné zotavujeme. Jde o princip aktivni kompenzace,

aktivniho odpo¢inku. (Kos & Zizka, 1986)

2.9.2 Nordic walking

Nordic walking (doslovné pielozeno severska chuize) je bézna chize se
specialnimi htlkami. Kolébkou tohoto nového sportovniho odvétvi je Finsko. Zde se
Nordic walking vyvinul velmi rychle v lidovy sport, poté se rozsitil po celé¢ Skandinavii
a pak 1 do stfedni a jizni Evropy. I v némecky mluvicich zemich ziskava tento sport
stale na vétsi popularité.

Je mozZno jej provozovat cely rok, kdekoliv a ve vSech veékovych a
vykonnostnich skupinach, protoze jeho sportovni uroven lze velice lehce ptizptisobit
vlastni sportovni trovni. Z klasické chiize se tak stavd bez zvlastni extra namahy a
narokli na vybaveni vysoce ucinny trénink celého téla, ktery podporuje optimalni
tréninkové efekty. Toto odvétvi se v podstaté vyvinulo z lyzaiského béhu. Vrcholovi

bézci na lyzich a biatlonisté vyuzivaji dnes tento novy sportovni druh k letnimu

tréninku. Jeho technika se bliZi technice pii klasickém b&hu na lyzich. (Skopek, 2010)

Nordic walking je velice pfijemny druh pohybu, ktery mize vykonavat kazdy,
vykonnostni sportovec i1 zacatenik, mlady ¢loveék i lidé v pokrocilém véku. Tepova
frekvence se nachazi v oblasti, ve které se Ize dlouhé hodiny citit dobie, a ptesto je
spotteba energie velmi vysoka. VétSina bézné populace se ale pfili§ nepohybuje a ma
Casto problémy s nadvahou, postizenim kloubi, s civilizatnimi nemocemi. Lidé s
nadvahou pak jen téZko nachazeji odhodlani k aerobnimu typu tréninku. Nordic walking
ale mohou provozovat bez problémi. Pomoci holi jsou naméhany svaly celého téla a

klouby dolnich kon¢etin jsou odleh¢eny. (Mommertova-Jauchova, 2009)
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2.9.3 Kondiéni trénink

Kondi¢ni trénink je takové cvieni, které rozviji a udrzuje pohybové schopnosti,
které jsou nezbytnym piedpokladem pro pohybové dovednosti K tomuto rozvoji
dochazi tzv. adaptaci. Adaptace je obecny biologicky d¢j, ktery ptfedstavuje soubor
morfologickych, biochemickych, funkénich i psychologickych zmén v organismu jako
celku i v jednotlivych organech.

K pohybovym schopnostem fadime rychlost, silu, vytrvalost a koordinaci. Prvni
tfi jmenované pohybové schopnosti (rychlost, sila a vytrvalost) tvofi tzv. skupinu

kondi€nich pohybovych schopnosti. (Havlickova, 2000)

Tréninkové metody

Existuje mnoho tréninkovych metod, které maji spole¢ny zékladni princip a tim
je princip opakovan¢ho zatizeni. Tréninkové metody Ilze koncentrovat do tii

nejpouzivangjsich, kterymi jsou:

e metoda stridavého tréninku — charakterizovanou opakovanym zatizenim
rizného trvani i intenzity, piipadné i struktury;

e metoda intervalového tréninku — spoCiva v opakovaném zatizeni stejné
intenzity a trvani a také intervaly odpocinku jsou stejné;

o metoda kontinualniho tréninku — charakteristicka déletrvajicim zatizenim.

U vSech metod tréninku je rozhodujici stanovit, co je cilem tréninku. Racionalni

trénink ma 4 komponenty fyziologickych mechanismii:

1. intenzivni aktivita po nékolik sekund — vede K rozvoji sily nebo rychlosti;

2. intenzivni aktivita po dobu asi 60 vterin a Opakovana v intervalu kolem péti
minut kdy je organismus v mirném cviceni — vede k rozvoji anaerobnich
procesu;

3. aktivita submaximalni intenzity po dobu 3-5 minut s intervaly opocinku
(aktivniho) po stejnou dobu — vede k rozvoji maximalniho aerobniho vykonu;

4. aktivita submaximalni intenzity po dobu 30 minut a vice — vede K rozvoji

vytrvalosti. (Havlickova, 2000)
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2.9.3.1 Metody a formy posilovdani

Metoda izometricka

Zakladem této metody je izometricky svalovy stah, pii némz se neméni délka
svalu, ale jeho napéti. Sila se tedy pfi této metod¢ neprojevuje pohybem. Pii
izometrickém posilovani vyvijime tah nebo tlak proti pevné piekdzce, kterou nemizeme
pohnout. U zacatecniki pouzivame zpocatku prekazek, které kladou alespon caste¢né

pruzny odpor, absolutné pevnych pitekazek pouzivame az pozdéji.

Tlakem nebo tahem proti odporu vznikd mohutné napéti svalu se soucasnym
zapojenim velkého mnoZstvi hybnych jednotek. Izometrické metody pouzivame
piedevsim tehdy, kdyz ostatni moznosti dynamického posilovani jiz nepiindSeji
piislusnou odezvu v organismu, projevujici se vzristem sily. Izometricky posilujeme

hlavné svalstvo trupu, zvlastné svalstvo podptrné. (Kos & Zizka, 1986)

Metoda izotonickda (dynamicka)

Podstatou této metody je izotonicky stah svalu, ktery se na rozdil od izomerie
projevuje zkracenim svalu. Izotonicka metoda je zaméfena na rozvoj sily ve spojeni
s maximalni rychlosti. Velikost zatizeni kolisd mezi stfednim a velkym, cviky se
opakuji 6-8 krat. Tempo cviceni odpovida zatizeni a je v kazdém piipadé co nejvétsi.

(Kos & Zizka, 1986)

Metoda intermedialni

Tato metoda vznikd spojenim izotonické metody s metodou izometrickou. Jeji
podstata spociva vtom, Ze pohybujeme zatézi po urcité draze a potiebné poloze
zafadime vydrz. Pouziva se ji nékdy ptfed zahijenim izometrického posilovéani jako
pfechodu od dynamického posilovani k posilovaci praci statickeé.

Tato metoda je zaméfena na rozvoj maximalni sily, vyuziva velké aZ maximalni
zatéze a v disledku toho je pocet opakovani cviki maly a prestavky mezi sériemi delsi.

(Kos & Zizka, 1986)
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Metoda brzdiva

Tato metoda vyuzivda nadmaximdalniho zatizeni, kterou sice neuzvedneme, ale
muazeme ji pomalu spoustét. Velikost zatéze vzbuzuje ve svalové tkani velké rustové
podnéty, které jsou Sestkrat intenzivnéjsi nez koncentricky svalovy stah. Tato metoda je

vhodna pro pokro¢ilé cvience. (Kos & Zizka, 1986)
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3 Cile

3.1 Cile prace

Cilem bakalaifské prace byl monitoring srdeéni frekvence v ramci hodin
vybérové télesné vychovy KTVS PF JU, zaméfen na sporty — australsky kruhovy

trénink, kondi¢ni trénink, nordic walking.

3.2 Ukoly price

K dosaZzeni cil bylo zapotiebi provést fadu dilc¢ich tkola.

1. Studium odborné literatury
2. Provedeni méteni
3. Vyhodnoceni a zpracovani vysledkii méteni.

3.3 Hypotéza

Predpokladam, ze srdecni frekvence se bude u méfenych jedinci ménit
Vv zavislosti na sportu, intenzit¢ a trénovanosti dané¢ho jedince. Z divodu rozdilnych

narokl na dané sporty a méfené jedince.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Soubor méteni se skladal ze studentti JihoCeské univerzity. Srde¢ni frekvence se
meétila ve vybeérovych hodindch fakulty télesné vychovy Jihoceské univerzity. Vlastni
méfeni bylo zaméfeno na vybérové hodiny kondi€niho tréninku, australského
kruhového tréninku a nordic walkingu. Kondi¢ni trénink byl méfen v aredlu JihocCeskeé
univerzity, Na sadkach. Australsky kruhovy trénink probihal ve sportovni hale,
Stromovka a dale v arealu JihoCeské univerzity. Vybérové hodiny nordic walkingu

probihali venku. Doba méfeni je imérna délce dané vybérové hodiny.

U studentti bylo zjistovano pohlavi, vék, vySka, vaha, a jestli jsou vici sportu
aktivni nebo pasivni. Studenti Gcastnici se méfeni byli z druhého aZ ctvrtého ro¢niku

Jihoc¢eské univerzity a byli sezndmeni se zpracovanim a vyhodnocenim dat.

Pti provadéni méteni nelze zajistit vzdy stejné podminky. Podminky jsou rtizné
ovlivnény (skluz, staticka elektfina, cizi signal, promoc¢ené tricko, poplasné zafizeni),

tudiz vysledna méteni mohou byt danymi faktory ovlivnény.

4.2 Pouzité metody vyzkumu

Meéieni srde¢ni frekvence bylo provadéno sporttestrem v rozmezi mésict fijen az
prosinec roku 2012. Pro spravné méfeni srde¢ni frekvence byl zvolen sporttester znacky
Garmin Forerunner 305, verze softwaru 2.90.0.0. K méfeni srde¢ni frekvence se spolu
se sporttestrem pouziva pasek. Pasek je také znacky Garmin. Pasek pro méteni je lepsi

pted vykonem rad¢ji navlhéit. Pro lepsi pfenos informaci.

Naméiend data jsme mohli dale zpracovavat diky internetovému serveru
Connect Garmin. Ziskana data jsou anonymné nahravana na server. Pfi vyuziti serveru
se data exportovala do programu Microsoft Excel 2010 a zde se déle upravovala do

konecéné faze.
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4.2.1 Metoda vyzkumu

Vypracovani teoreticka ¢asti bylo snahou o nasbirani dulezitych poznatkli o
daném tématu a vybrat opravdu dilezité informace pro samotnou praci. Po prostudovani

poznatkl jsem je setfadil a utfidil podle navaznosti a odbornosti.

Pti metodé obsahové analyzy mame moznost rozboru a popisu. Mizeme ho
provadét z pisemnych nebo Ustnich projevii. Popis miize byt provadén tfemi zptsoby.
Systematicky, kvantitativné a objektivné. Zpracovany obsah je vybradn zejména podle

kvality a je snaha vyjadiit ho kvantitativng. (Stumbauer, 1990)

Pro praktickou cast prace jsem data ziskal pomoci metody méfeni srdecni
frekvence pomoci sporttesteru. Méfeni si mizeme predstavit jako piifazovani Cisel
Kk jednotlivym jevim nebo pfedmétim podle urcitych piedem danych pravidel.

(Stumbauer, 1990)
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5 Vysledky

5.1 Zjisténé hodnoty u jednotlivych piredméti

5.1.1 Nordic walking

Ve vyslednych grafech se vyznamné projevil maly poc¢et métenych vybérovych
hodin nordic walkingu. Z diivodu nedostatecné dochazky studentti byl pfedmét zrusen.
Nordic walking je aktivni chiize dopIlnéna o protahovaci cviky. VZdy pii zahdjeni cvikl
se tepova frekvence dostivala na maximalni hodnoty a pfi pomalé chizi nebo

vydychavani klesala na minima.

Graf 1: Nordic walking muzi (Viastni zpracovani)
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Maximalni srde¢ni frekvence byla namétena 175 tepli a minimdlni 60 tept.
Z grafu vyplyva, ze nejcastéji se meéfeny student pohyboval v hodnotach tepové
frekvence kolem 105 - 125 tepl. Je to zpisobeno tim, Ze je zde ve velkém mnozstvi

zastoupena aktivni chiize na dlouhé vzdalenosti.
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Graf 2: Nordic walking zeny (Vlastni zpracovani)
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Maximalni srde¢ni frekvence byla naméfena 180 tepi a minimalni 75 tepu.
Z grafu vyplyva, Ze nejCastéji se méfend studentka pohybovala v hodnotach tepové
frekvence kolem 120 - 155 tepd. Je to zpusobeno tim, ze je zde ve velkém mnoZstvi
zastoupena aktivni chlize na dlouhé vzdalenosti. Graf je velmi roztdhly a ma vyznamné

vrcholy. Pravidelnost rlstu ¢i poklesu Cetnosti se v grafu nepravidelné stiida.
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5.1.2 Kondiéni trénink

Vybérové hodiny kondi¢niho tréninku byly zamétfeny na posilovani. Studenti si
urcovali vlastni tempo cviceni a velikost zatizeni. Béhem kondi¢niho tréninku studenti

velmi ¢asto jezdili na rotopedu a posilovali s ¢inkami nebo na posilovacim stroji.

Graf 3: Kondicni trénink muzi (Vlastni zpracovani)
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Z grafu mlzeme vypozorovat maximalni a minimalni srde¢ni frekvenci pfi
cviCeni. Maximalni srde¢ni frekvence byla 155 tepi a minimalni 60 tepd. Nejvétsi
¢etnost hodnot je mezi hodnotami 95 — 145 tepl. Po fazi protazeni a zahiati byla delsi
cast aktivniho cviceni s mens$i ndmahou a v grafu se to projevilo velkou cetnosti
zminénych hodnot. Graf, az na rozdilné ¢etnosti u nizkych hodnot srdec¢ni frekvence, se

postupné zvySuje a zpét klesd. Dany jev je typicky pro Gaussovu kiivku.
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Graf 4: Kondicni trénink Zeny (Vlastni zpracovani)
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Na grafu lze vymezit hodnoty maximalni a minimalni srde¢ni frekvence pii
cviceni. Maximalni srde¢ni frekvence byla 180 tepii a minimdlni 60 tepi. Nejvétsi
¢etnost hodnot je mezi hodnotami 90 — 145 tepti. Na grafu si mizeme vSimnout, ze od
minimalnich hodnot srde¢ni frekvence se Cetnost vyrazné zvySuje a postupné klesa
s maximalnimi hodnotami. Graf ma tvar Gaussovy kiivky. Ma velmi pfimy nartst a

pokles. Faze zahiati trvala mensi dobu nez v predeslém grafu.
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5.1.3 Australsky kruhovy trénink

Vybérové hodiny australského kruhového tréninku jsou zaméfeny na cviceni ve

skupin¢€. Béhem hodiny se stfidaji posilovaci cviky, béhani a cviky na protazeni téla.

Australsky kruhovy trénink je ndro¢néjsi na posilovani a zatéz nez predeslé predméty.

Graf 5: Australsky kruhovy trénink muzi (Vlastni zpracovani)
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Na grafu Ize vyjadfit maximalni a minimalni srde¢ni frekvence pii cviceni.

Maximalni srdecni frekvence byla 190 tepi a minimdlni 70 tepli. Graf ma dva

vyznamné vrcholy a to jsou hodnoty 110 a 145 tept.

49



Graf 6: Australsky kruhovy trénink Zeny (Vlastni zpracovani)
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Na grafu jsou hodnoty maximalni a minimalni srde¢ni frekvence velmi malo
zastoupeny. Maximalni srde¢ni frekvence se dostala az na hranici 205 tepti a minimalni
65 tepii. Graf velmi rychle roste od hodnoty 80 tept a razantné klesa po hodnoté 185
tepti.

5.2 Porovnani hodnot srde¢ni frekvence

Graf 7: Porovndni hodnot muzi (Vlastni zpracovani)
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KM - Kondicni trénink muzi
AM - Australsky trénink muzi
NM - Nordic walking muzi
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Z grafu mizeme vyjadfit, ze nejmensi hodnoty jsou naméfeny pti kondicnim
tréninku a nejveétsi hodnoty jsou pii australském kruhovém tréninku. Mezi nimi jsou
nordic walkingu. Je to zptuisobeno tim, ze ve vybérovych hodinach kondi¢niho tréninku
si studenti cvi¢i v posilovné podle své vile a méteny student byl v kondi¢nim tréninku
zacatecnik. Naopak australsky kruhovy trénink je pod odbornym vedenim a probiha ve

velké intenzité.

Graf 8: Porovnani hodnot Zeny (Vlastni zpracovani)
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NZ - Nordic walking Zeny

Z grafu miZzeme poznat, Ze nejmensi hodnoty ma australsky kruhovy trénink.
Nejvétsi nordic walking a stfedni hodnoty kondicni trénink. Je to zptisobeno tim, ze pii
australském kruhovém tréninku byla métena studentka télesné vychovy, ktera je zvykla
na sportovani. Hodnoty tepové frekvence méla vyrovnané a mezi ¢etnosti maximdalnich
a minimalnich tepovych frekvenci byli jen velmi malé rozdily. Nejvétsi hodnotu ma
naopak nordic walking, kde studentka nebyla sportovné aktivni. Ve volném cCase se
vénuje pouze pravé nordic walkingu rekreacné. Graf u nordic walkingu ma velmi

nerovnomérny a velkou ¢etnost ma pravé u hodnot kolem 130 — 135 tept.
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Tabulka 4: Vysledné hodnoty (Viastni zpracovani)

Australsky trénink | Nordic walking Kondiéni trénink
o 131,4 122,4 112,7
S 29,6 22,8 19,6
Min. 65 60 60
Max. 205 180 180

S - sméerodatna odchylka
Min. minimum srdecni
frekvence
Max. maximum srdecni
frekvence
A - prumerné hodnoty

Z tabulky mizeme porovnavat hodnoty mezi jednotlivymi pfedméty. Prameér

hodnot je nejveétsi u australského tréninku a nejmensi u kondi¢niho tréninku. Australsky

trénink mél vysoké tempo a naméfené hodnoty byly vysoké. U kondi¢niho tréninku to

platilo pfesné¢ naopak. Nordic walking se pohybuje s primérnymi hodnotami mezi

australskym a kondi¢nim tréninkem. Hodnoty smérodatné odchylky ukazuji, jak se

nameétené udaje u daného sportu 1isi. VEtsi smérodatna odchylka u australského tréninku

je znamka velkych rozdili mezi hodnotami. Kondi¢ni trénink mél nejmensi rozdily.

Nordic walking byl s hodnotami uprostied. Maximum srde¢ni frekvence ma nejvyssi

australsky trénink a hodnoty kondi¢niho tréninku a nordic walkingu jsou stejné. Stejné

to plati pro minimum srde¢ni frekvence.
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6 Diskuze

V dnesni dobé je u vétSiny lidi prokdzany sedavy zpusob zivota. Rostou pocty
obyvatel s nadvahou a pohyb se stale vice omezuje. Nedostate¢ny pohyb se projevuje na

kvalité zivota ve vSech veékovych kategoriich.

6.1 Vyhodnoceni vysledkii u jednotlivych sportovci

Testovano bylo celkem pét studentt. U Studenti je uvedena kratka
charakteristika. VSichni méfeni studenti jsou ve véku 20-25 let. Hranice mezi minimalni
a maximalni srde¢ni frekvenci by se tedy béhem cviceni méla pohybovat mezi

hodnotami 117-156 tepa.

Studenti:

Ales ve véku 22 let, vyska 175 cm a vaha 85 kg. Studuje Cesky jazyk a
spolecenské védy. Sportu se aktivné nevénuje. V nordic walkingu a kondi¢nim tréninku
je zacatecnik. Ales i pfes malou intenzitu vybérovych hodin dosahoval vysokych hodnot

srde¢ni frekvence. Je to zptisobeno tim, ze na sportovani neni zvykly.

Lukas ve veéku 23 let, vySka 180 cm a vaha 80 kg. Studuje télesnou vychovu a
biologii. Lukas je aktivni sportovec a v australském kruhovém tréninku je pokrocily.
Lukas béhem vybéroveé hodiny cvicil ve vysokém tempu a hodnoty srdec¢ni frekvence se
mu dostavali na hranici maximalni srde¢ni frekvence. Luka$ je na sportovani zvykly a

z grafu to miizeme pozorovat na vyrovnanosti ¢etnosti tepové frekvence.

Monika ve véku 23 let, vyska 175 cm a vaha 68 kg. Monika studuje télesnou
vychovu. Na sportovani je zvykla a v australském tréninku je pokrocild. Podobné jako
Luk4$ dosahovala Monika hranice maximalni srde¢ni frekvence. Graf ma vyrovnané
hodnoty Cetnosti. Pfechody mezi nizkymi hodnotami a hodnotami po zahiati organismu

jsou velmi razantni. Monika se rychleji dostava na hranici kolem 100 tept.
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Lenka ve véku 21 let, vyska 170 cm a véha 60 kg. Lenka studuje
ekonomickou fakultu. V kondi¢nim tréninku je zacatenik. Lenka podobné jako Ales$
dosahovala vysokych hodnot srde¢ni frekvence i1 pies malou intenzitu cvi¢eni. Graf ma
velmi postupny vzestup a pokles hodnot. Lenka si béhem cvi¢eni zvolila svoje vlastni

tempo cviCeni a to se na grafu projevilo.

Martina ve veéku 22 let, vyska 165 cm a vadha 62 kg. Martina studuje
dalkové ekonomickou fakultu. V nordic walkingu je mirné pokrocily. Vénuje se mu i ve
volném Case. Martina ma velmi nevyrovnany graf. Pfes malou intenzitu vybérové
hodiny dosahovala vysokych hodnot srde¢nich frekvence. Martina se kromé& nordic

walkingu zadnému sportu nevénuje a to se na hodnotach projevilo.

Tabulka 5:Pocty mérenych vybérovych hodin (Viastni zpracovani)

Ales

Lenka

Lukas

Martina

o N N N ©

Monika
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7 Zavér

Hlavni cil bakalarské prace byl monitoring srdecni frekvence u studentt, ktefi
absolvovali vybérové hodiny na KTVS PF JU. Nejdtive byly zjistény zakladni potifebné
informace. Poté bylo méfeno pét studentl. Méfeni bylo provadéno za pomoci
sporttesteru na vybérovych hodinach kondi¢niho tréninku, australského kruhového
tréninku a nordic walkingu. Osloveni studenti ochotné absolvovali méfeni b&hem
danych predméti. Studenti byli z riznych fakult JihoCeské univerzity a méfeni byli
aktivni sportovci 1 Uplni sportovni zac¢atecnici. Pfi samotném méfeni nelze zajistit vzdy
adekvatni podminky. Méfeni mohlo byt ovlivnéno statickou elektiinou, cizim signalem,
promocenym trickem, poplaSnym zafizenim nebo skluzem méticitho pasku. VSechny
dané podminky mohly ovlivnit vysledky méfeni.

Vysledky naméfenych hodnot u studentii a studentek potvrzuji mtj predpoklad,
ze srdeCni frekvence se bude u méfenych jedincti ménit v zavislosti na sportu, intenzité
a trénovanosti dan¢ho jedince. Nejvétsi hodnoty srde¢ni frekvence byly naméteny
V hodinach australského kruhového tréninku. Australsky kruhovy trénink probihal ve
vysoké intenzité. Nejmensi hodnoty byly naméfeny u kondi¢niho tréninku, kde si
studenti mohli vybrat sami intenzitu cviceni a to se na mé&fenych hodnotach projevilo.

Pro vypracovani bakalaiské prace bylo pouzito velké mnozZstvi publikaci, které
se zabyvaji feSenym tématem. Z dan¢ho diivodu mize prace déle slouzit jako uziteCny
zdroj informaci ke zkoumanym jevim.

Pti praci na bakalarské praci bylo velmi pozitivni a obohacujici, Ze jsem se
naucil, jak spravné vyuzit sporttester a analyzovat ziskana data. Studiem odborné
literatury jsem ziskal nové a uziteCné informace, které mohu dale vyuzivat v dalSim

studiu nebo sportovni ¢innosti.
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Priloha 5: Garmin internetovy server kondicni trénink (connect.garmin.com)
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Priloha 6:Garmin internetovy server Nordic walking (connect.garmin.com)
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Priloha 7: Garmin internetovy server australsky trénink (connect.garmin.com)
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