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1 Uvod

v s

Sport je bezesporu vyznamnym fenoménem soucasné doby. Stale vétsi ¢ast
populace se uchyluje ke zdravému Zivotnimu stylu, ke kterému sportovni aktivity
neoddélitelné patfi. Pfirozeny pohyb a venkovni sportovni vyzZiti je vSak v soudobé
spole¢nosti spiSe vzacnosti nez pravidlem. Vlivem rychlé a hektické doby nebo vlivem
pracovniho ¢i studijniho vytiZeni se stale znacna ¢ast lidi spokoji s pasivnim odpocdinkem
u televize, PC ¢i hernich konzoli, nez aby regenerovali a rekreovali aktivnim zplsobem.
Takovyto stav podporuje Sifeni tzv. civilizatnich nemoci a vede k fyzickému i
psychickému uUpadku daného jedince. Z tohoto dlivodu je potieba navratit do Zivota
kazdého z nds pravidelné formy cviceni, coZ je spolecné s racionalnim zplsobem
stravovani nejlepsim preventivnim prostfedkem vétsiny civiliza¢nich onemocnéni.

Soucasny trend ve cvi¢eni se odviji predevsim od ¢asovych moZnosti daného
¢lovéka. Dllezitou ulohu pak hraje také uroven jeho pohodlnosti a naroky na standard.
Moderni fitness centra nabizeji Sirokou $kdlu sportovnich aktivit, a tak dokazi pokryt
potfeby vétsiny lidi. Jejich materiadlni vybavenost, dostupnost a kvalita poskytovanych
sluzeb tedy mnohdy zvitézi nad pfirozenou formou cviceni v pfirodé. Pfevazna c¢ast
sportovniho vyZiti jedince tak probihd v uzavieném — klimatizovaném prostoru pod
vedenim zkuSeného lektora namisto volného venkovniho prostranstvi s ¢erstvym
vzduchem.

Hlavnim cilem této prdce je méreni a nasledna analyza srdecnich frekvenci (SF)
u lektord vybranych forem kondi¢niho cvi¢eni a nasledné porovnani hodnot vici aerobni
z6né. Porovnavani intenzity cvi¢eni vi¢i aerobni zéné je modernim trendem soucasného
fitness.  Sportujici se prevainé orientuji na redukci tukovych rezerv
a navstévuji skupinové lekce kondi¢niho cvi¢eni aerobniho charakteru, pfi kterych
dochazi k efektivnimu spalovani tukovych bunék. V souvislosti s timto je zajimavé rovnéz
zjistit, zdali se i lektofi pfedcviCujici na téchto lekcich pohybuji v aerobnim pasmu
zatizeni. Intenzita cvi¢eni podminiuje charakter energetického kryti fyzického vykonu,
proto je poutavé sledovat srdecni frekvence lektord béhem lekci

a vyhodnocovat, jak koresponduji s aerobnim pasmem.



V Casti Prehled poznatki jsou charakterizovany jednotlivé formy kondi¢niho
cviceni sledované pro ucely této prace. Zaroven jsou zde formulovany zakladni
teoretické poznatky z hlediska fyziologie sportovniho vykonu, ddle jsou vysvétleny
souvisejici pojmy a sledované ukazatele. Nasleduje ¢ast Metodologie, ve které jsou
popsany metody vyzkumu, zplisob sbéru potfebnych dat a postupy jejich zpracovani.
Ziskana data jsou nasledné za pomoci histogram( a tabulek shrnuta v kapitole Vysledky.
Konecné zhodnoceni vsech ziskanych informaci je interpretovano v ¢asti Diskuze, kde
autor prace hodnoti ziskané fyziologické ukazatele vicéi aerobni zéné

a verifikuje Ci falzifikuje opravnénost stanovené védecké otdzky.
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2 Prehled poznatkiu

2.1 Seznameni s kondi¢nim cvicenim

Dovalil (2008) povaZuje kondi¢ni pfipravu za hlavni slozku sportovniho tréninku
a tréninkového procesu, béhem které dochazi k rozvoji schopnosti motorického uceni.
Proces osvojovani si pohybovych schopnosti podléhd adaptaénim schopnostem
a pruznosti jedince. Vlivem kondi¢niho cviceni se zvySuje kinestezie, plasticita nervové
soustavy, reakéni rychlost a utvrzuji se pohybové stereotypy. Motorické schopnosti
délime na silové, rychlostni a vytrvalostni.

Kondi¢ni cvi¢eni komplexné ovliviiuje vyvoj sportovce nejen z hlediska
fyziologického, ale zasahuje i do psychologickych procest — schopnosti koncentrace,
volni schopnosti atd. Kondi¢ni prapravu délime podle zaméreni tréninkového procesu
na obecnou a specialni. Obecné zamérena slozka plsobi komplexné na rozvoj pohybové
vSestrannosti s vyuZitim raznorodych pohybovych cvic¢eni. Obecné pripravy vyuzivdame
predevsim u mladych sportovcli pro maximalni rozvoj potencidlu. Naopak specidlné
orientovand kondiéni pfiprava jiz vychazi ze specifiky sportovniho odvétvi. Naroénost
spociva vrozvoji maximalizaci efektivity specialnich pohybovych schopnosti ¢asto
pojenych se zvySenymi naroky na jedince (Dovalil, 2002).

Hajkova (2006) povazuje kondi¢ni trénink za primarni slozku sportovniho tréninku,
kterd podminuje zvySovani vykonnosti ve sportu. Stejné jako Dovalil (2008) rozdéluje
kondiéni pripravu na obecnou a specialni. Ddle vSak pracuje s pojmem , motoricko-
funkéni priprava”, ktera kombinuje specidlni kondi¢ni a technickou pfipravu. K rozvoji
specifické pohybové schopnosti u jedince specifického biologického véku se vyuziva tzv.
senzitivni obdobi. To Ize zapojit do tréninku pro maximalizaci efektivity tréninkového

procesu.
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Grosser, Starischka, Zimmermann a Zintl (1993) poukazuji na podstatu vlivu
spravného rozloZeni tréninkového objemu. Kondi¢ni slozku je potfeba zcela podrobit
zdsadam tréninkového procesu a vidy prizplisobovat metody potfebam sportovce.
V pfipadé aplikace tréninkové jednotky nekorespondujici se zdravotnim stavem
a potfebami konkrétniho sportovce dochazi ke snizeni efektivity a naopak stoupa riziko

pretrénovani a vzniku zranéni.

2.2 Charakteristika vybranych forem kondi¢niho cviceni

2.2.1 Skupinové lekce kondicniho cvi¢eni

Dovalil (2002) uvadi, Ze sport a trénink jsou dalezitymi nastroji psychosocialni
interakce. Sport jako takovy se realizuje ve skupindch propojenych vzajemnymi vztahy.
Jedinci se vuzaviené skupiné navzdjem ovliviuji prostifednictvim komunikace
a spolecné motivace.

Pojmem skupinovd lekce se rozumi kterykoli trénink, ktery se sklada z vice
participujicich se klient( a lektora. Jako vibec prvni skupinovou lekci ved| roku 1968 Dr.
Kenneth H. Cooper, ktery vyraznym zplisobem ovlivnil nasledujici vyvoj ve svété fitness.
Od 70. let 20. stoleti nabirala popularita skupinovych lekci na sile a zaroven s extrémné
rychlym vyvojem cvi¢ebnich pomlcek vznikaly nové formy téchto salovych cviceni.
VdnesSni dobé jsou skupinové lekce nabizeny ve vétSiné fitness center
po celém svété. Dokonce dochazi ke kombinaci vice forem skupinového cvi¢eni béhem
jedné lekce pro utvoreni maximalné efektivni hodiny. Zaroven se jedna o sluzbu, ktera
je vysoce adaptabilni. Lekce mnohou byt cileny podle zkuSenosti klient (zacatecnici,
pokrocili a velmi pokrocili) nebo pro specifické skupiny jako napf. téhotné matky, seniofi
a dalsi (Boyce, 2015).

Skupinové lekce jsou zajimavym ndstrojem fitness. Spojuji socidlni faktor
s motivaci a moZznosti provozovat fyzikou aktivitu nejen formou osobniho tréninku, ale i
jako soucast specifické skupiny lidi orientované na stejné odvétvi sportu. Prvni
skupinové lekce kombinovaly tanecni kroky saerobikem za doprovodu hudby.

Dr. Sorensenova inspirovana vyzkumem K. H. Coopera nalezla zplsob jak propojit
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zdravotné prospésné cviceni s estetickym vysledkem pravidelné aktivity. Postupem ¢asu
se tato forma fyzické Cinnosti promitla do ostatnich sportovnich odvétvi. Socialni
aspekty skupinovych lekci udrzuji skupinu formovanou a pozitivné ovliviuji pravidelnost
dochazky jednotlivych klient(l. Jednd se predevSim o socidlni aktivitu s pozitivnim
vysledkem pro lidské télo. Skupinové lekce probihaji v intervalu vymezeného ¢asu pod
vedenim kvalifikovaného instruktora, ktery urci intenzitu zatiZeni v souvislosti

s obsazenim lekce a mirou trénovanosti klient(i (Kennedy & Yoke, 2009).

2.2.2 Alpinning

Alpinning je jednou z ochrannych zndmek indoor walkingové aktivity a na cesky trh
byl uveden spolu se vznikem prvniho Alpinningového centra v roce 2007. V té dobé se
jednalo o viibec prvni indoor walkingové centrum v Ceské republice (Alpinning.cz, 2014
[online]).

Indoor walkingova aktivita je vedend formou skupinovych lekci za doprovodu
motivacni hudby na specidlnim chodicim trenazeru. Volnym prekladem se jedna
o ,chlzi vevniti“. Lekce probihaji pod vedenim proskoleného instruktora. Diky
moznostem individualniho nastaveni odporu trenazéru (zatéze), sklonu trenaZeru
a monitorovani srdecni frekvence v pribéhu lekce je tato forma cvi¢eni vhodna pro
celkovy rozvoj kondice. Jde o vysoce energeticky naro¢nou formu kondi¢niho programu,
béhem kterého dochazi k paleni velkého mnozstvi kalorii. Alpinning dale napomaha k
rozvoji aerobni kapacity klient a funkcnosti kardiovaskularniho systému. Lekce trva v
rozmezi 45 — 55 min a intenzita cvi¢eni vyplyvd zuréeného tempa chlize
a jejich variaci. BEéhem cviceni se pracuje na stimulaci ¢i kompletnim posileni vSech
svalovych partii i za pomoci lehkych pomlcek jako jednorucni ¢inky, posilovaci vaky

nebo expandery (infitness.cz, 2016 [online]).
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Sovova (2008) definuje chlzi jako elementarni pohybovou schopnost ¢lovéka.
Chlize je proto povazovana za nejptirozenéjsi pohybovou aktivitu. Pro svou technickou
nendrocnost a Setrnost ke kloubnimu apardtu je chlize vyuzivdna odborniky jako
terapeutickad ¢i kondi¢ni pohybova aktivita. Zaroven se jedna o pfirozenou prevenci
civilizacnich onemocnéni jako napf. obezita i diabetes mellitus.

Zatizeni nutné krealizaci Aplinningové hodiny se nazyva Alpitrack. Jednd
se o specialni certifikovany chodici trenazér bez elektrického pohonu pasu. Vyroba
je realizovana v Ceské republice dle norem CSN a ISO 9001, diky ¢emu? je mozny
neustaly vyvoj funkcnich vlastnosti a zaroven i designu trenazeru. Alpitrack je vybaven
dvéma setrvacniky, regula¢nim koleckem odporu a digitalnim displejem. Diky moZnosti
nastaveni sklonu pdsu ve tfech polohach je mozné zvolit intenzitu zatéZze a nasledné
navic korigovat odpor setrvacniku za pomoci regula¢niho kolecka. Digitdlni displej
vybaveny mnoha funkcemi ndm poskytuje plny prehled o cviceni a napomaha
individualizovat trénink (Alpinning.cz, 2014 [online]).

Alpinningové lekce trvaji kolem 50 minut, coZ podle Bensona a Connollyho (2011)
odpovida pohybové aktivité vytrvalostniho charakteru rozvijejici aerobni kapacitu.
Benson a Connolly (2011) dale tvrdi, Ze v pfipadé vyuZiti sportovnich hodinek —
sporttesteru a cileného monitoringu je mozné tréninkovy efekt navysit.

Tréninkova jednotka Alpinningu je rozlozena do tfi ¢asti. V ivodu hodiny dochazi
k zahfati organismu a ustaleni provozni tepové frekvence. Hlavni ¢ast je kondiéniho
charakteru, pracuje se sklonem a intenzitou zatizeni, a v zavérecné fazi je vénovdana
pozornost posileni a protazeni jednotlivych svalovych partii. A¢koliv se jedna o pfirozeny
a télu osvojeny pohyb, naroky na kardiovaskularni a dychaci systém jsou vysoké.
Energeticky vydej se mze pohybovat okolo 1200 — 1500 kcal/lekce. Jedna se tedy o

energeticky velmi ndaro¢nou pohybovou aktivitu (infitness.cz, 2016 [online]).
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Obrazek 1: Alpitrack (interni dokumentace fitness centra)

2.2.3 Tanecni aerobik

Aerobik je celosvétové znamy pojem v oblasti fitness a wellness. Jedna se
o pohybovy program gymnastického charakteru za doprovodu moderni energické hudby
s vyraznym odpocditavanim jednotlivych dob. Intenzita cviceni je stfedni. Aerobik, jak jiz
z ndzvu vyplyva, se tedy rfadi mezi vytrvalostni pohybové aktivity aerobniho charakteru.
Primdrné se v aerobiku zamérujeme na zvySovani funkéni zdatnosti jedince a adaptacni
zmény v organismu ¢lovéka. Sekundarné se jednd
o zivotni styl, rozvoj osobnosti a formu aktivni psychické relaxace. Opakovanim typickych
krok, vazeb a pohybt hornich koncetin dochazi k zatizeni velkych svalovych partii, ¢imz
se zvysuji naroky na obéhovou a dychaci soustavu a metabolické déje. Komercni aerobik
je zaroven nastrojem prevence civilizacnich nemoci (Skopova
& Berankova, 2008).

Blahusova (2006) aerobik popisuje jako skupinové cvi¢eni pro zdravé jedince pod
vedenim certifikovaného instruktora, ktery dohlizi na spravné, zdravi bezpecné
provedeni pohyb(l. Jedna se o moderni pohybovou aktivitu, ktera podléhd plsobeni
poslednich trendll a neustdle se rozsifuje o nové prvky a pomdicky, a tim se rozrista
o dalsi formy. Zakladni déleni je na soutéini a nesoutézni neboli komeréni aerobik.
NesoutézZni aerobik je forma pro Sirokou verejnost nejcastéji cvicend ve fitness centrech,

télocvicnach a tanecnich studii.
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Macakova (2008) charakterizuje aerobik jako kondi¢ni cviceni vychazejici
z rytmické gymnastiky, pfi kterém se rozviji schopnosti vytrvalostni, silové rovnovazné
a koordinacni. Predpokladem této formy cviceni je rytmické citéni, diky némuz muze
cvicici v€asné a spravné nasledovat lektora v tempu hudby. Aerobik ma mnoho forem
liSicich se od sebe intenzitou zatizeni, primarniho fyziologického ucinku, charakteru
pohybu a zastoupeni tanecnich prvka.

Dance aerobik neboli tanecni aerobik je jednou z forem komercniho kondiéniho
cviceni. Jde o propojeni tance, aerobiku a hudby. Forem dance aerobiku je mnoho: afro,
jazz, latino a mnoho dalSich. Ve své podstaté se jedna o moderni kondicni lekci aerobiku,
ve které se kloubi klasicky aerobik vidy snéjakym taneCnim stylem
za doprovodu tematické — rytmické hudby. Cilem takovéto lekce je predevsim zvySovani
kondice a psychické pohody klientd (Macakova, 2001).

Blahusova (2006) tanec¢ni aerobik charakterizuje jako moderni formu
nesoutézniho aerobiku vyznacCujici se sloZitéjsi choreografii. Kombinuje tanecni kroky
a aerobik. Podle povahy pohyb(, jednotlivych krokll a Zanru tanec¢ni hudby jej dale
rozdéluje do kategorii:

° Dance aerobik,

° Zumba,

° Funky aerobik,

° Jazz aerobik,

. Hip-hop aerobik,
° Grafiti — afro style,
° Country aerobik,
° Latinsky aerobik,

. House a salsa aerobik.
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2.2.4 Bosu

Nazev balan¢ni pomucky BOSU je zkratkou anglického vyrazu ,BOth Sides Up“,
ktery se pozdéji zménil v ,BOth Sides Utilized“, coZz v prekladu znamena , obéma
stranami nahoru” a ,,0bé strany vyuzitelné”. V praxi to znamena, Zze mizeme cvicit jak
pevnou plosinou na podloZce, tak pruznou ¢asti polokoule na podloZce. Pevna platforma
ma 63,5 cm v praméru a kulovitd plocha by se méla nahustit do idealniho stavu pevnosti,
pfiblizné 22 — 25 cm. Po stranach pevné platformy se nachazi dvé hloubena drzadla
umoznujici jednoduchou manipulaci s touto pomlickou vazici ptiblizné 7 kg. Pro
bezpetné cviceni na BOSU je vhodny prostor pfiblizné 4m?, coz odpovida 1m do kazdé
strany ze stfedu BOSU (Aagaard, 2013).

Skopova, Zitko et al. (2008) popisuji BOSU jako nafukovaci balan¢ni pomucku ve
tvaru pulky mice. Cvic¢eni s touto pomuckou nabizi prevenci bolesti zad, aktivné rozviji
rovnovazné schopnosti cvicence a pozitivnim zplsobem plsobi na skupiny svald dolnich
koncetin a na svalové skupiny podilejici se na spravném drZeni téla. Specificky navrzena
balanéni pomcka dosahuje rovnovaziného stavu mezi fazickymi
a posturalnimi svalovymi skupinami s mnohem vyssi efektivitou nez béiné moderni
pohybové programy.

Balan¢ni pomlcky jsou idedlnim prostftedkem pro ucelny rozvoj svalové
koordinace. Spravné vyuZiti napomaha odstranéni svalovych dysbalanci a napraveni
pohybovych stereotypu. Principem balancnich ploch je navozeni pocitu nerovnovahy,
coz vyvolavad pfirozeny reflex balancovani pro setrvani v rovnovainé poloze.
Balancovédnim na nestabilni ploSe trénujeme rovnovaziné schopnosti. VSe je zaroven
pouze s hmotnosti vlastniho téla a vede ke spravnému drZeni téla odpovidajicimu
biomechanickym principlim (Jebavy & Zumr, 2009).

Dostalova (2013) povazuje rovnovazna a balanéni cviceni za zdkladni rehabilitacni
prostredek pro napravu svalovych dysbalanci jakozto zdvaznych funkcnich poruch
pohybového apardtu. Z porusené svalové rovnovahy lze odvozovat pfevdinou ¢ast
posturalnich vad vedoucich k funkénimu selhani. Bez pravidelného cviceni se tyto
dysbalance neustale prohlubuji, dochazi nejprve k prestavbé pohybového vzorce

a nasledné k nevratnym morfologickym zménam.
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Cviceni na balancnich ploSinach je specifickym posilovacim cvi¢enim vhodnym pro
prevenci Ci terapii bolesti zad. Svaly pracuji pfevdiné v izometrickém rezimu. Cviceni
vSak mohou byt charakteru statického i dynamického. Statickd cvi¢eni se doporuéuji pro
zacCatecniky, kdeZzto dynamicka cviceni jsou vhodna spiSe pro pokrocilé jedince, ktefi
disponuiji vysokou fyzickou kondici a rozvinutymi rovnovaznymi
a koordinacnimi schopnostmi (Muchova & Tomankova, 2009).

Technika cvi¢eni na BOSU je naroc¢na na koncentraci a nervosvalovou koordinaci.
Zakladem je pevné postaveni, oplosténa bfisni sténa a pevné panevni dno. Ramena
a lopatky jsou fixovany a hlava v pfirozeném prodlouZzeni trupu. Dbdame na spravné
postaveni vsech kloubnich spojeni, neutrdini postaveni panve, hliddme hyper-mobilitu v
lokti a kolenou. Dale je ¢astou chybou hyper-lordotické drzeni patere v oblasti beder.
Spravna technickd provedeni se poji s kvalitou pohybovych stereotypll a podminuji
zvySenou sportovni vykonost. Vidy dodrZzujeme didakticky smér postupnosti,
postupujeme tedy od nejjednodussiho po slozitéjsi. Dychani je v souladu s cviéenim
hluboké a pfirozené. Spolu se svalovou kontrakci dochazi k vydechu a pfi ndvratu do
pGvodni pozice se vdechuje. BEéhem izometrickych cviceni pravidelné dychame, dech
nezadrzujeme (Aagaard, 2013).

Cvicenim na rovnovazinych plochdch — BOSU lze vyuzit ve vSech typech tréninku od
silového po rehabilitacni. BOSU lze kombinovat i s dalSimi fitness pomducka
a dosahnout tak rozmanitého tréninku pro kazdého sportovce. V pfipadé zranéni i jiné
kontraindikace je vzdy nutné konzultovat pouziti balanéni ploSiny s osobnim trenérem,

zdravotnim cvicitelem nebo lékarem (Miller, 2015).

Obrazek 2: Sal pro lekce BOSU® (interni dokumentace fitness centra)
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2.3 Lektor kondic¢niho cviceni

2.3.1 Zakladni predpoklady lektora kondi¢niho cvi¢eni

Mezi zékladni predpoklady kvalitniho lektora zcela urcité spada kvalita nabizené
sluzby. OvSem je potfeba si konkretizovat, co vSechno je od trenéra pozadovano.
Pfirozeny projev a pozitivni pfistup je stejné tak dllezity jako seridzni vystupovani,
profesionalita a specializace — dostatecna kvalifikace. Lektor, aby naplnil tato o¢ekavani,
musi neustdle pracovat na své odbornosti a schopnosti vhodnym zplisobem ovliviiovat
své klienty (Macdkova, 2001).

O uspéchu lektora rozhoduje mnoho faktoru, které neni vidy zcela jednoduché
stanovit. Presto se dda sjistotou fFici, Ze lektor vykazujici kvality z hlediska
psychologického, pedagogického i sportovniho disponuje predpoklady k Uspésné praci.
Moralni profil, filozofické smysleni ¢i osobnostni charakteristiky se vyraznym zplsobem
projevuji v interakci trenér — klient (Dovalil, 2008).

Pravidelnym absolvovanim odbornych seminaf, Skoleni a sportovnich konferenci
si lektor rozSifuje sv(j teoreticky zaklad o nejaktudlnéjsi poznatky
a dopliujici informace. Ziskdva nové zkusenosti, které mlze nasledné vyuzit k zvyseni
atraktivity své osoby pro budouci klienty. Diky neustalému vzdélavani je lektor schopen
[épe reagovat béhem tréninkovém procesu, a tim maximdalné optimalizovat efekt
zvolenych prvkd v tréninku (Hajkova, 2006).

Trénovanost je popisovana jako aktudlni stav komplexni pfipravenosti sportovce
vhledem k urcitym sportovnim pozadavkim v daném sportovnim odvétvi. Jednd se
o propojeni specialnich schopnosti z oblasti techniky, kondice a psychické pripravenosti,
které se poji vkomplex a Uzce souvisi s konkrétnim sportovnim odvétvim. Vyplyva

z dlouhodobé participace na tréninkovém procesu a je pozorovatelna (Dovalil, 2002).
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2.3.2 Role lektora ve vztahu k vykonu

Boyce (2015) se shoduje s Kennedy a Yoke (2009) ve vymezeni roli a povinnosti
instruktora fitness lekci. Radné vyskoleny instruktor zvlddad jak metodické, tak
i didaktické postupy. Role ,ucitele” tedy vyZzaduje vice nez jen vrely ptistup ke sportu.
Kazdy klient ma individudlni povahu a smysleni, proto je hlavnim Zadoucim znakem
kvalitniho lektora schopnost motivace a porozuméni svym klientim. Nastroje motivace
mohou byt rGzné. Z praxe vsak vyplyva, Ze klienti vice vyZaduji vyraznou osobnost
dynamické povahy. Trenér charakteristicky osobitym projevem, hlasitym a sebejistym
hlasem a vyraznou gestikulaci ma potencial motivovat klienty k vy$simu nasazeni béhem
probihajici lekce.

Role trenéra je predevsim hodnocena z hlediska pfistupu k trénovani — osobni
filozofii trenéra. Kvalitni trenér se prokazuje nejen kvalifikaci a specializaci pro urcitou
sportovni disciplinu, ale i tim, jak efektivné vyuzije svych schopnosti a znalosti pro
maximalni vliv na jednotlivé svéfence. Role pedagoga motivujiciho klienty k dosahovani
vyssich cil je roli primarni (Martens, 2006).

Velice duleZitou roli ma trenér zpozice motivatora. Individualni pfistup
a motivace vede k rozvoji potfeby dosazeni cile a tim k zesileni vnitfni motivace cvi¢ence.
Usili vynaloZené samotnymi sportovci je podniceno schopnosti trenéra vhodnym
zpUsobem ovlivnit jejich psychiku. Zaroven je dulezité vytvaret idedlni klima pro
kazdého jednotlivce z celku zvlast tak, aby vse vedlo k maximalnimu rozvoji potencialu
mistrovstvi individui (Tod, Thatcher, Rahman, Holt & Lewis, 2012).

Hajkova (2006) pripisuje roli lektora predevsim funkci fidici. Kazdy jednotlivy
pokyn vydany smérem ke svérenci Ci klientovi je védomi a opodstatnény. Dochazi tedy
k védomému fizeni procesll sportovniho tréninku. S ohledem na vékovou strukturu
cvicicich a stupné vykonnostni tfidy je potfeba vidy trochu jiny pfistup. Trenér-pedagog
je vhodny predevsim pro mladeznické kategorie. Hlavnim cilem takového tréninku je
predevsim vychova mladezZe a budovani pozitivniho pfistupu k volnoéasovym aktivitam.
Béhem tréninku musi byt respektovany vyvojové zvlastnosti déti. Trenér-organizator a

o7 e

specializaci trenéra a obsahlejsi moznosti tréninkového procesu.

20



2.4 Zakladni fyziologicka vychodiska

2.4.1 Fyziologické aspekty kondi¢niho cvi¢eni

Fyzickd aktivita je lidskym organismem chdpana jako stresovy podnét, ktery
narusuje dynamickou rovnovahu vnitfniho prostfedi, a tim vyvold okamzitou reakci na
urovni organovych soustav. Zmény v homeostaze jsou kompenzovany regulacnimi
systémy. Na regulaci se podili vyssi centra CNS v soucinnosti svegetativnim
(autonomnim) nervstvem. Aktivita autonomniho nervového systému (ANS) je imérna
mife intenzity zatiZeni a pfimo ovliviiuje narUst ¢i pokles srdecni frekvence. Dale pak
vlivem fyzické aktivity rostou pozadavky z hlediska spotteby energie (ATP) a kysliku (O2),
¢imzZ rostou naroky na transportni systém a metabolismus (Lehnert et al., 2014).

Kittnar (2011) poukazuje na nutnou kooperaci organovych soustav béhem télesné
zatéze — intenzivniho sportovniho vykonu. Svalova prdce spojend se zatizenim urguje
zahdjeni procest energetického kryti vykonu. Déletrvajici vykon vyZaduje nejen
dostatecny pfisun kysliku a metabolického paliva do sval(, ale zaroven i odvod
odpadnich produktl zvySeného metabolismu ze svalll. S tim souvisi zvySeni narokl na
transportni systém.

Vlivem zatizeni se zvySuji naroky na pohybovy aparat. Ten vSak pro svou
praceschopnost potfebuje podnét a pfisun energie. Svalova tkan je inervovana
motoneurony, ty vedou akéni potencidl a umozZnuji uvolnéni iontd Ca?*, ¢imz dojde ke
svalové kontrakci. Posun filament vSak vyzaduje energetické kryti v podobé
adenosintrifosfatu (ATP), respektive naslednou hydrolyzou ATP pfimo ve svalu. Svalova
zasoba ATP je vSak omezena a je potieba neustala obnova z dalSich zdroja. Vycerpani
energetickych zasob a kumulace metabolickych produktl nasledné vede
k Unavé az pretizeni svall (Bernacikova et al., 2004).

Z hlediska tvorby energie déli Zahradnik a Korvas (2012) charakter kryti na aerobni
a anaerobni. Rostouci intenzita zatiZzeni podminuje zvySovani produkce laktatu (LA), a
tim i jeho koncentraci v krvi. Aerobni (AP) a anaerobni prdah (ANP) jsou hodnoty
koncentrace laktatu, které slouzi jako metabolicky predél tvorby ATP za pfistupu kysliku.
Hodnota AP se vodborné literature udavana kolem 2 mmol/l. Jednd se

o hodnotu aerobné-anaerobniho prechodu Cili ukazatele intenzity zatiZeni v zavislosti na
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charakteru energetického kryti. Pokud hladina koncentrace LA béhem konstantniho
zatizeni neprekro¢i hodnotu AP, lze tvrdit, Ze k Uhradé energie postaci aerobni
(oxidativni) procesy. V prevodu na SF se rovna intenzité pfiblizné do 55 — 60 % SFmax.
Druhym ukazatelem je ANP, ukazatel koncentrace laktatu, jehoZ hodnota je orientacné
stanovena na 4 mmol/l, ale redlnd hodnota se individudlné odviji od stupné
trénovanosti. Termin ,,anaerobni prah” tedy predstavuje metabolicky pfechod mezi
aerobné-anaerobni a anaerobni zédnou energetického kryti a je definovan jako intenzita
zatizeni dynamické rovnovdhy mezi tvorbou a utilizaci laktatu. Intenzita zatizeni
odpovidd 80 — 85 % SFmax.

McArdle, Katch a Katch (2015) charakterizuji tfi procesy resyntézy ATP
probihajicich na bunécné urovni v prlibéhu pohybové aktivity:

° ATP-CP (ATP-PCr) systém,
. anaerobni laktatovy (LA) systém,
. oxidativni (O2) systém.

ATP-CP (ATP-PCr) systém je anaerobni forma resyntézy ATP. Pokles hladiny ATP
vyvola stépeni (hydrolyzaci) bunéénych zasob kreatinfosfatu (CP/PCr) v cytosolu buriky
na kreatin, fosfat a energii. Volny fosfat nasledné fosforyluje ADP (adenosindifosfat) na
ATP. Bunky disponuji priblizné 2.4 mmol ATP/kg svalové tkané. Rezerva zdrojl vystaci
pfiblizné na 10 — 15s maximalni intenzity, poté produkce ATP probihd katabolickym
zpracovanim glykogenu a glukézy (McArdle, Katch & Katch, 2015).

Anaerobni laktatovy (LA) systém se uplatiuje pfi submaximalnim zatizeni
v rozsahu 45 — 90s. Anaerobni glykolyza vyuziva glycidové zdroje (glykogen a glukézu)
a vyslednym produktem je laktat. Ten je moZno znovu resyntetizovat na glykogen
vyuzivany myokardem. Obrat ATP je pomalejsi nez u ATP-CP systému. Laktat se
resyntetizuje pomaleji (1 — 2 hod) nezZ fosfaty (2 — 3 min), nicméné rychlost zotaveni
zavisi na charakteru klidové faze. Aktivni zotaveni zkrati dobu resyntézy (McArdle, Katch

& Katch, 2015).
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Oxidativni (02) systém je aerobni systém energetického kryti, zavisly na
metabolickych pochodech za pfistupu kysliku. Odehrdva se v mitochondriich svalovych
bunék. Jedna se o bpomaly, ale velmi vyhodny zpUsob resyntézy ATP. Glycidy (glykogen
a glukdza) nejprve podléhaji glykolyze, aZ nasledny produkt vstupuje do Krebsova
(citratového) cyklu. Lipidy (triacylglycerol (TAG) a mastné kyseliny) podléhaji lipolyze,
nasledné B-oxidaci a v konec¢né fazi vstupuji do Krebsova cyklu. Vyéerpani a obnova
energetickych zdroja jsou v fadech hodin (McArdle, Katch & Katch, 2015).
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Obrazek 3: Energetické kryti pohybu pfi maximalni zatézi v case (upraveno z Bernacikova, 2012).

Plisobenim dlouhodobych a opakujicich se vlivi vnéjsiho prostfedi dochazi
k adaptacnim zménam na Urovni jednotlivych organ(, orgdnovych soustav i organismu
jako celku. Peri¢ a Dovalil (2010) adaptacni procesy charakterizuji jako reakci organismu
na stres a pravidelné naruseni wvnitfni homeostdzy. Jedna se tedy
o dynamicky jev, kterym lidsky organismu reaguje motoricko-funkénimi adaptacemi na
stresor — zatizeni. Adaptaci chdpeme jako soubor biochemickych, funkénich,
morfologickych a psychickych zmén dlouhodobého charakteru, které jsou ovSsem vratné.
Pisobenim dlouhodobého tréninkového procesu se vytvari specifické adaptace,
predevsim adaptace morfologicko-funkéni systému pohybového, nervového,
kardiovaskularniho, pulmondlniho a endokrinniho (napf. ztuZeni kosti, hustota
vldseénic, mnozstvi energie a jeji vyuzivani, snizeni klidové srdecni a dechové frekvence
atd.). Velikost a rychlost adaptacnich procesu je individualni, geneticky disponovana,

a vychazi z predpokladu optimalniho zatizeni (Lehnert et al., 2014).
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2.4.2 Funkcni charakteristika transportniho a svalového systému

Transportni systém je tvofen pulmonalnim a kardiovaskularnim systémem, ktery
vlivem stimulace sympatoadrendlniho systému podléha funkénim zménam.
Kardiovaskularni systém reaguje zvySovanim srdecni frekvence, silou kontrakce
myokardu, zvySenim minutového srde¢niho vydeje a zvySenim krevniho tlaku. Dychaci
soustava reaguje zvySenim ventilace a rozsitenim dychacich cest (bronchodilataci).
Hlavni funkci transportniho systému je distribuce O, do tkani a odvod CO;. Funkci
transportniho media zastupuje v lidském organismu krev, respektive jeji slozky (Lehnert,
Botek, Sigmund, Smékal, Stastny et al., 2014).

Latkova vyména ve viech burikdch lidského téla probiha oxidativné, je proto nutny
prisun kysliku (O2). Produktem naslednych metabolickych procest je voda a oxid uhlicity
(CO,), ktery je potieba z téla vyloucit. Bernacikovd, Kapounkovd, Novotny, Vomela a
Vomelova (2014) pod pojem transportni systém rozlisuji transportni systém pro kyslik a
transportni systém pro oxid uhli¢ity. Oba systémy jsou zajistény dalSimi subsystémy.
Periferni tkané spotfebuji 02 a produkuji CO2, krevni obéh zajistuje transport do/z
perifernich tkani a dychaci soustava zajistuje vyménu plyna.

Dychaci (pulmonalni) systém se sklada z plic a cest dychacich, které vedou vzduch
mezi vnéjsim a vnitfnim prostfedim. Dychdani je Fizeno z prodlouzené michy,
kde je ulozené respiraéni centrum vyhodnocujici informace 1z centrdlnich
a perifernich chemoreceptor(. Hlavnimi dychacimi svaly jsou m. diaphragma a mm.
intercostales externi. Plicni ventilace je primarné fizena ANS, mizZe byt vsak
modifikovana (potlacena/zesilena) volné. Proces dychani délime na tfi mezistupné:

° Plicni ventilace — vyména plynl mezi vnéjsim prostredim a plicemi, ktera probiha
za opakovaného stfidani aktivniho nddechu a pasivniho vydechu.

° Vymeéna plyni mezi alveoly a kapilarni krvi — O, na zakladé tlakového gradientu
difunduje skrze membranu do kapilarni krve a vaze se na erytrocyty (jeji slozky),

CO; difunduje z krve do alveold.

° Respirace —faze pfenosu O, a CO; mezi perifernimi tkdnémi a krvi opét na zakladé

difuze (Lehnert et al., 2014).
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Obrazek 4: Alveolarni a bunééna difuze (Bernacikovd et al., 2014, s. 134)

Srdecnécévni systém se vlivem fylogenetického vyvoje stal efektivnim
transportnim systémem, ktery zajistuje distribuci plynt a latek metabolismu. Hlavnim
smyslem uzavieného krevniho systému je cirkulace transportni tekutiny (krve) uvnitf
cév, které vedou krev od pumpy (srdce) k perifernim tkanim a zpét. Funkénost
obéhového systému plné zavisi na stavu pumpy a cév (Kittnar, 2011).

Lehnert et al. (2014) hovofi o kardiovaskuldrnim systému (KVS), ktery se sklada ze
srdce a cév, ve kterych cirkuluje transportni médium — krev. Hlavnim regulaénim
systémem je vegetativni nervstvo (ANS) ovliviujici Cinnost srdce stimulaci (sympatikus)
¢i relaxaci (parasympatikus). Ddle se v fizeni srdce uplatiuji katecholaminy (adrenalin,
noradrenalin). Klicovym mistem regulace je za fyziologickych podminek sinoatridlni uzel,
kde vznika akéni potencidl a nasledné dojde ke kontrakci (systole) myokardu. Krevni
obéh délime do dvou obéhl, ve kterych ma srdce funkci cerpadla. V malém (plicnim)
krevnim obéhu dochazi kokyslicovani krve a odvodu oxidu uhli¢itého
v plicich. Okysli¢ena krev se z plic nasledné vraci do srdce a je precerpana do velkého
télniho obéhu. Ten vede okysliéenou krev ze srdce tepennou a kapilarni siti k perifernim

tkanim a Zilni siti jiz krev nasycenou CO; zpét do srdce.
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Bernacikova et al. (2014) nazyva srdce pumpou, tvofenou srdecni svalovinou
(myokardem) a uloZenou v ochranném vazivovém vaku — osrdecniku (perikardu)
v dutiné hrudni. Vnitini sténu tvofi nitroblana srde¢ni (endokard), coz je prlsvitna
membrana, kterd je pevné spojena s myokardem subendokardovym vazivem a vystyla
srdecni dutiny. Povrch srdce tvofi serdzni blana (epikard), ktera kryje koronarni cévy
a nervy a plynule pfrechazi v perikard. Srdce se déli na dvé poloviny, pravou a levou,
a tvofi jej ¢tyfi dutiny od sebe oddélené prepazkami a chlopnémi. Zilni systém vede krev
dosiné, ze siné se presouva pres cipaté chlopné do komory a nasledné je systolou komor

krev vypuzena pres polomésicité chlopné do tepenného systému.

oblouk aorty

prava sin leva sin

plicni chlopen bikuspidalni chlopen

trikuspidalni chlopen aortalni chlopen

pravé komora leva komora

Obrazek 5: Anatomie srdce a smér toku krve (Bernacikova et al., 2014, s. 124)

Veskery pohyb, ktery clovék vykona, nejen v pribéhu kondiéniho cviceni, je
vysledkem koordinované soucinnosti kosterniho svalstva. Ridici centrum motoriky se
nachazi ve frontalnim laloku Sedé klry mozkové. Pohyb vyvola vzruch a ten nasledné
svalovou kontrakci kontraktilnich bilkovin — aktinu a myozinu za pfitomnosti Ca?*
a doddvky ATP. Dlouhodobym plisobenim tréninkového procesu dochazi k zefektivnéni
této reakce organismu adaptacnimi procesy. (Lehnert et al., 2014).

Benson a Connoly (2011) také tvrdi, Ze svalovy systém vlivem dlouhodobého
kondiéniho tréninku podléha fyziologickym adaptacim. Dochazi k vice¢etnym zménam
ve strukture a stavbé svalovych bunék. Dochazi ke zmnozeni i zvétSeni svalovych bunék
a jejich organel, napf. mitochondrii. Tim se zaroven svalové bunky adaptuji i z hlediska
produkce a vyuZiti zdroji energetického kryti. Svalova tkan ma bohatou vaskularizaci,

coz zajistuje doddavku kysliku a potfebnych Zivin (glukézy a VMK). Prevaind cast
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svalovych kapildr zGstava v klidové fazi zizend az uzaviena, ale béhem zatizeni se zvysSuje
mikrocirkulace a plsobenim vyplavenych katecholaminl dochazi k rozsifeni
(vazodilataci) téchto kapilar.

Kosterni svalstvo zastdva u Zen cca 25 — 35 % a u muzd 40 — 45 % z celkové télesné
hmotnosti ¢lovéka. Svalova vlakna obsahuji 75 % vody, 20 % bilkovin a 5 % zastupuji
organické a anorganické latky. Zakladni fyziologickou vlastnosti svalové burky je
schopnost kontrakce, udrzeni tonu a nasledného uvolnéni. Dle morfologického slozeni a
funkcnich vlastnosti délime svalova vlakna na tfi typy: SO, FOG a FG (Dovalil, 2002).

SO (slow oxidative) — ¢ervena (oxidativni) vldkna jsou tzv. pomala vldkna obsahujici
vys$Si mnozstvi myoglobinu (krevni barvivo) a hodné mitochondrii. Enzymaticky jsou tato
vldkna vybavena k pomalejsi kontrakci, jsou vSak odolné vUuci Unavé. Vyssi podil téchto
vldknem je zastoupen v posturdlnim svalstvu (Dovalil, 2002).

FOG (fast oxidative — glycolytic) — pfechodn3, bild (oxidativni) vlakna. Tento typ
vldkna predstavuje metabolicko-funkéni mezistupen mezi vlakny cervenymi a bilymi.
Oproti typu FG ma méné mitochondrii a enzym( aerobniho metabolismu, ale vyznacuje
se vyssi rychlosti kontrakce nez vldkna typu SO (Dovalil, 2002).

FG (fast glycolytic) — bila (glykolyticka) vlakna. Bild svalova vlakna, obsahujici méné
myoglobinu, se vyznacuji rychlym cyklem reakce — kontrakce. Vyznacuji se vyssi aktivitou
ATP-azy, vyssi koncentraci glykolytickych enzym( a nizkym poctem mitochondrii.

Svalova kontrakce je velmi silnd, ale méné rezistentni v(ici Unavé (Dovalil, 2002).

2.4.3 Definovani srdecni frekvence a souvisejicich pojmii

Minutovd srdecni frekvence (SF) je nejdostupnéjsim ukazatelem zatizeni
kardiovaskularniho systému. Reaguje na intenzitu stresoru a vnéjsi vlivy. Snimanim
elektrickych impulz( srdce sporttestrem nebo elektrokardiografem (EKG) ziskame
presnou hodnotu. Palpacni metodou se ziskdva tzv. tepova frekvence (TF), ta se mnohdy
nejen vlivem chyby méreni nerovnd SF. Srdecni frekvence je hodnota udavajici pocet
ukonéenych srdecnich cykll za 1 minutu a méfime ji v klidu, béhem zatéze a jeji
minimalni a maximalni hodnotu (Novotny, 2014).

Tepova frekvence se projevuje jako pulsova vina mérena na periferii. Pastucha

et al. (2014) tvrdi, Ze u zdravych jedinc( se TF od SF bézné nelisi, tzv. ,periferni deficit”
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se objevuje predevsim u pacientll se srdecnimi obtizemi. TF méfime nejcastéji na
a. radialis (na zapésti). Méfenim na a. carotis (krkavice) by mohlo dojit k podrdzdéni
sinokarotickych baroreceptortl, vyvolani sinokarotického reflexu a snizeni TF az o 10
tepl/min.

Klidova srdecni frekvence je u bézné populace v rozmezi 60 — 75 tepl/min a u Zen
je mirné vyssi nez u muzl. SF dospivajicich je vyssi nez u dospélych, s vékem srdecni
frekvence klesa. Snizena klidova SF (SF < 60 tep/min) se oznacuje jako bradykardie
a zvysend klidova srdec¢ni frekvence (SF > 90 tep/min) se nazyvd tachykardie.
Tachykardie je patologicka reakce srdce. Vlivem adaptacnich (strukturalnich) zmén se
dlouhodobym systematickym plsobenim vytrvalostniho tréninku klidova SF sniZuje.
SFmin je minimalni klidova srdec¢ni frekvence namérena rano po probuzeni (Zahradnik
& Korvas, 2012).

Zatéiova SF je relativni veli¢éina zatiZzeni srdce vyjadfend v procentech
z maximalni srdecni frekvence (% SFmax) nebo maximalni srdec¢ni rezervy (% MSR).
SFzatéz je okamzitym ukazatelem intenzity zatéze. Vzorce pro vypocet SFzatéze dle
Novotného (2014) jsou:

° % SFmax = (SFzatéz / SFmax)*100,
] % MSR = ((SFzatéz — SFklid) / (SFmax — SFklid)*100,
. MSR = SFmax — SFklid.

Maximalni srdecni frekvence (SFmax) je nejvice vyuzivana referenéni hodnota SF.
Slouzi jako zaklad pro vymezeni tréninkovych zén definovanych rozmezim relativnich
hodnot odvozenych z SFmax (napf.: 60 — 75 % SFmax). Stanovit SFmax Ize orientacné
nebo laboratorné. Orientacni hodnotu SFmax Ize vypocitat pomoci nasledujici rovnice:
220 — vék % 15 tepl = SFmax (Novotny, 2014).

Benson a Connolly (2011) preferuji zjiSténi SFmax laboratornim Setfenim, které je
individualizované a objektivni. Metoda vypoétu z obecného vzorce je nepfesna a pro
profesiondlni sportovce nevyuzitelna.

Systolicky objem (SV) je mnoistvi krve vypuzené jednim stahem myokardu
(systolou). Hodnota SV je umérna velikosti srdce a méni se jak v dobé rlstu, tak
i vlivem adaptacnich zmén (zvétSeni srdce) pusobenim vytrvalostniho tréninku.

ZvySovanim 1Z systolicky objem roste a maxima dosahuje pfi hodnotach
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SF = 120 — 130/min. P¥i vyssich SF se jiz nestaci komory zcela plnit a SV stagnuje Ci
dokonce klesa. Klidové hodnoty jsou pfiblizné 60 — 80 ml u netrénovaného a 100 ml
u trénovaného jedince. Maximalni systolicky objem se vlivem zatizeni rovna cca 150 ml|
u netrénovaného a 200 ml (Pastucha et al., 2014).

Minutovy srdecni vydej (MSV, CO, Q) je ukazatelem srdecni prace. Vyjadfuje
mnozstvi (objem) krve, které je srdce schopno vypudit v intervalu jedné minuty. Klidova
hodnota je stanovena na 5 Il.min? a jeji hodnota neni ovlivnéna trénovanosti. PFi
maximalni intenzité se vSak hodnoty MSV u netrénovanych a trénovanych sportovcu lisi.
BéZny jedinec dosahuje MSV okolo 25 I.min™, kdeZto u trénovanych atletd hodnoty
dosahuji az 35 — 40 l.min'l. Orientaéni hodnota lze vypodist soucinem systolického

objemu (SV) a aktualni srdec¢ni frekvence (Bartlrikova, 2013).

2.4.4 Faktory ovliviiujici srdecni frekvenci

Srdecni frekvence je fyziologicky ukazatel, ktery je v zavislosti na stresu proménlivy
a nestaly. Faktor( ovliviiujicich SF je mnoho, McArdle, Katch a Katch (2015) vsak
v souvislosti s fyzickou zatézi vyzdvihuji: geneticky predpoklad, pohlavi, intenzitu
pUsobiciho zatiZeni, trénovanost a poté vnéjsi vlivy.

Geneticky predpoklad je bran jako primarni biologicky parametr, ukazujici jakym
zpUsobem bude lidské télo reagovat na zvysujici se naroky na transportni a svalovy
systém. Genetickd jedineCnost kazdého jedince je pfic¢inou rozdilnosti reaktibility
a adaptability béhem zvysujici se fyzické zatéze. Jinymi slovy, srdecni frekvence (SF) dvou
a vice jedincl stejného pohlavi se v pribéhu pohybové aktivity, o stejném zatizeni a
tempu, mohou lisit od 35 do 70 tepG/min. Klidova srdecni frekvence se tedy odviji od
anatomickych a funkénich predpokladd. Anatomicka diference z hlediska velikosti a
vyvinu je tedy dalSim faktorem, ktery se projevi v pribéhu zatiZeni. Vyvoj srdce Uzce
souvisi s vékem. S rostoucim vékem se postupné snizuje hodnota SFmax vlivem starnuti
a fyziologickych zmén srdce (Hottenrott, Neumann & Pfiitzner, 2005).

Dile se Hottenrott, Neumann a Pfltzner (2005) rozchazi s Bensonem
a Connollym (2011) vnazoru na rozdilnosti v zavislosti na pohlavi sportujiciho.
Anatomické a funkcni rozdily Zenského a muzského organismu jsou predpokladem

rozdilné klidové SF, od které se nasledné odviji SF béhem pohybové aktivity. Logickym
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predpokladem je brat v potaz velikost a objem srdce, které je prokazatelné wvyssi
u muzl neZ u Zen, coZ podporuje teorii, Ze maximalni SF bude u Zen vyssi, nicméné
klinické testy tuto teorii pIné nepotvrdily.

Dalsim faktorem ovliviujicim srdecni frekvenci je intenzita zatiZzeni (1Z). Hodnotit
ji lze jak subjektivné, tak i objektivné. IZ je Umérna vynaloZzenému usili béhem zatizeni
a zvySovanim rychlosti, frekvence ¢i velikosti odporu dané usili roste. Stupen zatiZzeni Ize
objektivné posuzovat pomoci srdecni frekvence (SF). V soucasné trenérské praxi je
monitoring SF pomoci sporttesteru nedilnou soucasti moderniho tréninkového procesu.
Mira zatiZeni se poté uddva jako procentudlni podil SFmax, VO,max nebo maximalni
tepové rezervy (MTR). V laboratornich podminkach se pro urceni intenzity zatizeni
vyuzivd hodnot koncentrace laktatu (laktatova kfivka) nebo podaného vykonu [W].
Nepfimo Ize miru zatizeni vyjadrit nasobky klidového metabolismu (Lehnert et al., 2014).

Moderni fitness se c¢asto orientuje na rozvoj kardiorespiraniho systému
a redukci tukovych zdsob. Zakladnim konceptem je trénink o spravné frekvenci, intenzité
a délce trvani. Intenzitu zatéze lze monitorovat riznymi metodami, které vznikly na
zakladé vyzkumu. Pfesné urceni téchto hodnot je vSak ndroc¢né a béziny sportovec se
tedy spoléha na predikace a prepocty, na kterych posléze stavi tréninkovy zaklad.
Nejdostupnéjsim ukazatelem je SF a intenzita zatiZzeni se tedy odviji od jejich hodnot.
Druhou nejbéznéjsi metodou urceni miry I1Z je submaximalni test mluveni pro uréeni
pfibliznych hodnot SF aerobniho a anaerobniho prahu. Nasledné vymezeni tréninkovych
zon v zavislosti na SFap a SFanp lze pouzit v tréninkové praxi (Porcari, Bryant & Comana,
2015).

Trénovanost (stupen zdatnosti) jedince je dalsim z faktor( ovliviujici srdecni
frekvenci béhem tréninku. Vlivem adaptacnich procestd zpusobenych dlouhodobym
plUsobenim tréninkového procesu se kfivka nardstu SF béhem aktivity zplosti, srdecni
frekvence je umérné adaptacnim zméndm transportniho systému nizsi a jeji rast je

pozvolnéjsi nez u jedince méné trénovaného (Zahradnik & Korvas, 2012).
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Obrazek 6: Nartst srdecni frekvence u trénovanych a netrénovanych sportovci (upraveno ze Zahradnik
& Korvas, 2012)

Benson a Connolly (2011) uvadi vnéjsi vlivy jako dalsi signifikantni faktor ovliviujici
SF. Atmosférické jevy jako teplota, vihkost a tlak podminuji termoregulacni procesy a
umérné tomu ovliviuji srde¢ni frekvenci. PFi vétSich teplotach rostou ndroky na
transportni systém, narGstem SF se zvysi pratok krve a télesna teplota je regulovana.
Soucasné je potieba béhem zatéze prijimat dostatecné mnozstvi tekutin. Pocenim,
ztratou tekutin, dochazi ke zméndm v hustoté (objemu) krve, coZ vyvold jesté vétsi
nar(st SF.

Suchy (2012) povazuje nadmorskou vySku za vyznamny faktor ovliviujici reakci
a adaptaci transportniho systému. Zmény v atmosférickém tlaku, teploté a parcidlnim
tlaku kysliku (PO2) vyvolaji reakci organismu. Pokles PO, ovliviiuje difuzi i transport
O, do tkdni, dochazi k nedostatku kysliku ve tkdnich — hypoxii, coz ovliviuje
kardiovaskularni systém. Zvysuje se srdecni frekvence i minutovy objem srdce, snizuje

se hustota krve a zvysuje se koncentrace erytrocyta.
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2.5 Méric tepové frekvence

Meéfic tepové frekvence neboli sporttester je Sikovné zatizeni, které se v soucasné
dobé casto uziva za ucelem monitoringu fyziologickych ukazateld béhem tréninkového
procesu. Naslednou analyzou namérenych dat Ize ziskat potfebné informace pro
hodnoceni sportovniho tréninku (Benson & Connolly, 2011).

PouZitim sporttesteru béhem vykonu ziskdme aktualni hodnoty srdecni frekvence,
které jsou Zadouci okamzitou informaci o intenzité zatizeni. Naslednou analyzou lze
identifikovat charakter energetického kryti dané sportovni ¢innosti. Ziskand data lze také

vyuzit za ucelem evidence tréninku (Dovalil, 2008).

Obrazek 7: Pouzity sporttester — Garmin Forerunner 230 Premium Black (Garmin.cz, 2017)

2.5.1 Zadkladni charakteristika mérice srdecni frekvence

Sporttester je zafizeni navrzené pro soustavné snimani a zaznamenavani hodnot
srdecni frekvence, které lIze pouZit jako ndstroj v tréninku pro snadné sledovani funkéni
odezvy organismu na zatéz, sledovat jeji intenzitu a nasledné hodnoty zotaveni.
Zaznamové zafizeni jsou v podstaté hodinky, na kterych lze promitnout snimané
hodnoty pomoci srde¢niho snimace (hrudniho pasu) upevnéného na hrudi sportovce.
Ziskané hodnoty se ukladaji do interni paméti pfistroje a zaznamenané hodnoty lze

nasledné prenést do vyhodnocovaci ¢i analytické aplikace v PC (Dovalil, 2008).
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Hrudni pas se pred pouZitim lehce navlhdi, ¢imZ se ocisti snimaci zény, a pfipevni
se na hrudnik sledovaného tésné pod prsni svaly. Pdsek se dotahne tak, aby nas
neomezoval v dychani, zdroven vsak nesmi byt pfiliS volny. Nedotazenim by mohlo dojit
k pfenosu zkreslenych dat (Benson & Connolly, 2011).

Zahrani¢ni ndzvy uplatiuji pro sporttester také oznaceni jako bézecké, triatlonové,
outdoorové ¢i GPS hodinky. Jejich vyuzZiti je variabilni, ¢emuz odpovida velké mnoZstvi
nabizenych testr( liSicich se zplsobem snimani srdecni frekvence, ale i druhem a
mnozstvim funkci. Nejdostupnéjsi variantou jsou optické snimace tepovych frekvenci,
druhou a nejbéznéjsi variantou jsou hodinky synchronizované se snimacem srdecni
frekvence (hrudni pds), které zaznamendvaji data na principu detekce elektrickych
impulz( lidského srdce (Garmin, 2017).

V dnesni dobé mulzZeme porovnavat ceny a funkce sporttesterl po internetu
a vybrat si pro sebe ten nejlepsi. Znalost funkci umoznuje lepsi nastaveni tréninku
a intenzity v ném. Moderni pfistroje umoziuji sledovat celkovy vydej kalorii, spotfebu
kysliku, casové intervaly béhem cviceni, asové udaje pro jednotliva tréninkova pasma,
okamzitou, maximalni a primérnou srdecni frekvenci. Déle také dosazenou vzdalenost

¢i profil trati pomoci GPS lokatoru (Benson & Connolly, 2011).

2.5.2 Faktory ovliviiujici reliabilitu méreni

Nespravnym zplisobem méreni mohou byt ziskané Gdaje zkreslené, tedy chybné.
Aspektl je nékolik, ovsem chyba méreni velmi casto nastane uzivatelskym pochybenim
jiz pfi nastaveni méficiho pfistroje. Druhou mozZnosti je technicka zavada na hodinkach
¢i snimaci srdecni frekvence, coz indikuje poruchu ¢i projev jinych aspektll. Doporucuje
se tedy pred zahajenim aktivity sporttester dikladné prozkouset a predejit tak moznym
komplikacim (Benson & Connolly, 2011).

Benson a Connolly (2011) jmenuji nasledujici faktory, které mohou ovlivnit prabéh
méreni za pomoci sporttesteru: skluz snimace srdecni frekvence, vliv statické elekttiny,
signal ciziho zafizeni, propocené tricko a vybitd baterie sporttesteru.

Nedostatecnym dotazenim pasku hrudniho snimace dochazi ke zvySenému treni
snimace o k0zi, ¢imZz vznikd elektricka aktivita, ktera ovliviiuje elektrické impulzy

myokardu. Pasek je tedy nutné disledné dotahovat (Benson & Connolly, 2011).

33



Spatné zvoleny materidl cvicebniho Uboru, ktery je v kontaktu se snimacem SF,
mUzZe dojit k tfeni a vzniku statické elektfiny, ktera rusi signal. Nej¢astéji k tomuto jevu
dochazi v chladném a suchém pocasi (Benson & Connolly, 2011).

Pti cviceni mUZe dochdazet kruseni signdlu mezi vice sporttestery najednou.
Zakladnim doporucenim je dodrzovani minimalni vzdalenosti, ¢imzZ se omezi vliv jinych
frekvenci. Nové kvalitni sporttestery jsou jiz proti této nepfijemnosti chranéné. Rusivy
charakter mdze mit i zafizeni GPS ¢i krokomér (Benson & Connolly, 2011).

Velmi propocené tricko ma velkou hmotnost a vlivem pohybu muzZe svou vahou
nardzet do snimace SF a narusit méreni. Idealnim rfeSenim je pfipevnéni hrudniho pasu
pres tricko, které prenosu impulzd nebrani (Benson & Connolly, 2011).

Nékteré snimace srdec¢nich frekvenci maji integrovanou baterii, jiné
vyménitelnou. Hodinky jsou vétSinou jiz dobijeci. Pred mérenim je vidy potieba
zkontrolovat stav dobiti, aby se baterie nevybila béhem méreni (Benson & Connolly,

2011).
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3 Cile, ukoly a védecké otazky

3.1

Cil prace

Cilem prace je mérenim na sporttesteru ovéfit skutecné hodnoty srdecni

frekvence (SF) u lektor( vybranych forem kondi¢niho cvi¢eni, vyhodnoceni a porovnani

vyslednych hodnot vzhledem k aerobni zoné.

3.2

3.3

Ukoly prace

Definovat obsahovou stranku prace spolecné s vedoucim bakalarské prace.
Zajistit vhodné pomcky (méric¢ tepové frekvence).

Vyhledat a dale rozebrat odbornou literaturu tykajici se tématu prace.

Zajistit vyzkumny soubor a souhlas s provedenim méreni.

Seznamit instruktory s prilbéhem méreni.

Provést méreni béhem vybranych lekci kondi¢niho cviceni.

Zpracovat a vyhodnotit vysledky méreni do tabulek s namérenymi hodnotami.

Vyhodnotit a interpretovat ziskané vysledky méfeni ve vztahu ke stanovené

védecké otazce.

Védecka otazka

Predpokladame, Ze ziskané hodnoty srdecnich frekvenci lektor( budou vzhledem

k ndrokdm na pozici lektora a charakteru vybranych forem cvi¢eni prevainé

v anaerobni zoné.

35



4 Metodologie

Stumbauer (1989) vyzdvihuje dlleZitost spravné volby metody zpracovani
odborné prace se zamérenim oblast sportovnich véd. Metodou se povaZzuje dosazeni
vytyéeného cile, poznania navrzenifeseni konkrétni problematiky postupem na principu
cilevédomého a odborného pftistupu.

Metodologie véd je uzndvany postup k raciondlnimu zpracovani dat
ekonomickym a logickym zpUsobem s cilem redlné interpretace dat. Vétsina védnich
oborll vychdzi z podstaty obecné metodologie. Pfredmétem metodologie tohoto
vyzkumu jsou obecné, aplikované i specidlni metody, zahrnujici organizaci, planovani,
shromazdovani a vyhodnoceni potfebnych dat pfi zohlednéni psychosocialnich
i biologickych aspekt(l. Vétsina jevi zkoumanych v télesné vychové podléha vlivim

a zakonitostem socidlniho prostiedi a biologicky predpokladidm (Kovar & Blahus, 1973).

z

4.1 Metodika méreni

JJe treba rozhodnout, jak se budou méfit prislusné zkoumané jevy, jejich kvalita,
intenzita mnoZstvi, ucinky atd., jakych mérnych jednotek bude pouZito a jak se pomoci
téchto jednotek zachyti struktura popr. vyvoj jevu. Je tfeba obzvldst peclivé resit otazky
méreni sloZek. Méreni je prifazovadni Cisel predmétium nebo jevim podle pravidel. Pravidlo
je voditkem, metodou, povelem, ktery fikd, co délat. Napriklad matematickym pravidlem je
funkce f. Funkce je pravidlem pro pfifazovani predméti jedné mnoziny predmétim jiné
mnoZiny. Prvnim krokem kaZdého postupu méreni je vymezeni vyzkumného souboru a jeho
definice” (Stumbauer, 1989, s. 41).

,Je treba odlisit experiment a tzv. analytické prirezy, jakoZto metodu pro zachyceni
charakteristik zkoumaného jevu v urcitém stavu, okamziku. Analytické prirezy zachycuji projevy
a plsobeni jednotlivych Ciniteld, jejich prubéh a velikost experimentdtor neovliviiuje
a neméni (jednd se napf. o zjisSténi stavu vykonnosti v urcité discipliné po urcitych ¢asovych

intervalech)” (Kovar & Blahus, 1973, s. 14).
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4.2 Charakteristika souboru

Mérteni probihalo ve vybraném fitness centru v Ceskych Bud&jovicich. Po
vzajemné dohodé s vedenim vybraného fitness centra oslovil autor celkem 7 lektorud
analyzovanych kondi¢nich cviceni, a sice Alpinningu, BOSU a tanecniho aerobiku. Celkem
bylo analyzovano 9 pravidelné probihajicich skupinovych lekci, avSak nékteré z téchto
lekci probihaly pod vedenim stejného lektora. Pfifazeni jednotlivych lektorl k danym
lekcim prezentuje nasledujici tabulka. V této tabulce je dale uvedeno pohlavi, vék a
orientacni SFmax zucastnénych lektord. Tyto Udaje autor vyuzil pfi intepretaci

namérenych hodnot srdecnich frekvenci.

Tabulka 1: Zakladni charakteristika ziicastnénych probandii (tabulka vlastni)

v praci oznacen/a pohlavi veék orientacni SFmax
Lektor 1 | lektor A1, lektor B2 muz 25 195 tep/min
Lektor 2 lektor A2 Zena 36 184 tep/min
Lektor 3 lektor A3 muz 35 185 tep/min
Lektor 4 lektor B1 Zena 30 190 tep/min
Lektor 5 | lektor B3, lektor TA3 zena 22 198 tep/min
Lektor 6 lektor TA 1 muz 32 188 tep/min
Lektor 7 lektor TA2 Zena 26 194 tep/min

Pti vybéru instruktoru, ktefi se testovani zucastnili, autor postupoval tak, aby byli
ve vsech pfipadech vybrani kvalifikovani probandi vénuijici se této ¢innosti dlouhodobé.
Vsichni z uéastnénych disponuji patficnymi opravnénimi k vedeni svérenych lekci
daného kondiéniho cvi¢eni (nap¥. $koleni MSMT, odborné certifikaty apod.). Zaroveri
byly zvoleny osoby, které se béhem cvi¢ni aktivné zapojuji. Jejich dlohou béhem lekce
neni jen pasivni kontrola a komentovani jednotlivych cviku.

Pred zahajenim testovani si autor u kazdého z lektor( ovéfil jejich zdravotni stav a
neodhalil zddné komplikace branici pribéhu testovani. VSichni zucastnéni poskytli
pisemny souhlas s ucasti na vyzkumu, pfi kterém je zjiStovana srdecni frekvence
zapojenych osob v pribéhu lekce a zpracovanim takto ziskanych dat anonymnim

zpUsobem.
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4.3 Pouzité metody prace

K vypracovani praktické ¢dasti této prace autor vyuzil empirickou analyzu ziskanych
dat na zékladé teoretickych zakladu ziskanych vypracovanim reserSe odporné literatury.

Sledovana data byla ziskdna pomoci méficiho zafizeni Garmin Forerunner 230,
jehoz technickou specifikaci nalezneme v pfiloze ¢. 1. Pfed méfenim byl vidy
sledovanému lektorovi pfipnut navlhéeny hrudni pas sparovany s hodinkami a udéleny
pokyny k uzZivani sporttesteru béhem lekce. Data byla v pfistroji zaznamenavana tzv.
Smart zaznamem, ktery vyhodnoti zménu SF a nasledné uklada namérenou hodnotu SF
spolu s ¢asovym udajem doby trvani. Konec¢ny soubor se uklada do formatu .fit, .tcx nebo
.gpX, naslednd prace s daty tedy vyzaduje dalSi postup zpracovani dat. Celkem bylo
provedeno 45 meéreni, tzn., Ze kazdy lektor absolvoval pro dané kondicni cviceni
5 méreni. Data byla nasledné ze sporttesteru nahrana do PC pres USB port a pomoci
softwaru Garmin Express synchronizovana s uctem uZzivatele on-line sluzby Garmin
Connect (verze 3.17.0.12) dostupné na www.connect.garmin.com.

Data uloZend v on-line databdazi Garmin Connect bylo nutné exportovat pro ucely
dalsi prace s daty v textovém editoru. V zaznamovém listu aktivity on-line databaze je
v ovladani moznost exportovat data. Z nabidky zalozky ,,vice” bylo nutné vybrat moznost
exportovat do formdatu TCX. Tento soubor bylo nasledné mozZné nestandartnim
zplUsobem otevrit v textovém editoru Excel 365 (Microsoft Office). Pfi otevieni souboru
se objevi ,hlaska”, Zze soubor mlze byt poskozen a mize dojit k napadeni pocitace virem.
Toto upozornéni bylo tfeba ignorovat. V dalsim kroku jsme zvolili otevfit ,jako sesit ke
¢teni”. Poté se ndm jiz zobrazi cela struktura zdznamu sporttesteru, se kterou jiz Ize dale
pracovat. Pro Ucely této prace poslouzily udaje ve sloupcich
J/Activities/Activity/Lap/Track/Trackpoint/HeartRateBpm/Value/#agg”

a ,/Activities/Activity/Lap/Track/Trackpoint/Time”.

Ziskand data byla roztfizena do skupin dle lektora a druhu kondi¢niho cviéeni.
Pfevedené hodnoty SF byly pro kazdého lektora jednotlivé upraveny na relativni hodnoty %
SFmax a nasledné analyzovana pomoci funkce histogram &etnosti. Hovofi-li se v praci
o hodnoté SFmax, jednda se o orientacni hodnotu ziskanou dle rovnice:
220 — vék = SFmax, kterou ve své publikaci uvadi napf. Novotny (2014). Funkci ¢etnosti
bylo potfeba vytvofit skrze doplnék aplikace Excel pod nazvem Analyza dat. Vysledkem je

grafické zndzornéni ve formé histogramu.
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Histogram je dle Walkera (2013) grafickym znazornénim vybranych dat na obou
osach. Na ose ,x“ se podle zminéného autora znazornuje proménna (napf. vyska, vaha)
a na ose ,y“ se zobrazuje Cetnost sledovaného prvku/jevu. V pfipadé této prace byla
sledovana proménna promitnuta na ose ,x“ relativni hodnota % SFmax, kterd byla
vypoctena vzorcem dle Novotného (2014), a sice % SFmax = SFzatéz / SFmax * 100.
Procentualni vyjadfeni hodnot na ose ,x“ bylo rozélenéno celkem do 5 interval( tak, aby
byly zachyceny veskeré hodnoty od 0 do 100, pficemz hranice jednotlivych interval( byly
voleny s ohledem na hrani¢ni hodnoty vymezujici aerobni zénu. Zahradnik a Korvas (2012)
vymezuji aerobni zdnu za pomoci orientacnich hodnot AP a ANP, kdy AP odpovida 55 —
60 % SFmax a ANP odpovida 80 — 85 % SFmax.

V prdci byla pouzita také matematicko-statisticka funkce, a to konkrétné modus
hodnot % SFmax generovany v softwaru MS Excel. Chrastka (2007) definuje funkci
modus jako hodnotu, kterd se ve sledovaném souboru vyskytuje nejcastéji, jeji cetnost
je nejvyssi.

Pti interpretaci Udaja z jednotlivych histogram( autor dale vyuzivad terminologii
prejatou od Bensona a Connollyho (2011). V praci vyuZivané odborné terminy konkrétné

vychazeji z tabulky nize.

Tabulka 2: Faze srdecni frekvence (Benson & Connolly, 2011, s. 16)

Pasma Index Uroveri Tempo Energetické | Energetické Slozka
SF zatizeni | zatiZeni P zdroje procesy zdatnosti
L, , prevainé , zakladni
| 60—-70% nizké pomalé aerobni

tuky vytrvalost
v v cukry a aerobni a tempovad

| 75-85% | stfedni | stredni Y , P
tuky anaerobni vytrvalost
, , fevainé , specidlni
1} 85-95% | vysoké rychlé prevaz anaerobni peciain|
cukry vytrvalost
elmi . vhradné rychlostni
v | 95-100% | © | sprint | VY ATP-CP y !
vysoké cukry vytrvalost
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5 Vysledky

5.1 Vyhodnoceni ziskanych hodnot vramci jednotlivych

kondicnich cviceni

5.1.1 Alpinning

NiZe uvedeny graf znaroznuje Cetnosti relativnich hodnot % SFmax ziskanych
prepoctem naméfenych hodnot SF béhem lekci pod vedenim lektora Al. Z grafu je
patrné, Ze se lektor Al vramci vSiech 5 méreni pohyboval prevainé v aerobni zéné
zatizeni. NejCastéji se jeho srdecni frekvence pohybovala v rozmezi otevieného intervalu
60 — 80 % SFmax. Zplsob vedeni lekci Alpinningu pod dohledem lektora Al je dle
grafického znazornéni koncipovan vzdy témér obdobnym zplsobem, cemuz odpovida
prabéh srdecni frekvence v ramci jednotlivych hodin Alpinningu. Intenzita zatiZeni byla

tedy predevsim nizké az stfedni obtiznosti. Tempo lekce bylo pomalé az stfedni.

Lektor Al
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% SFmax
Méfeni¢.1 ® Méfenic. 2 Méreni¢.3 ® Méfenic.4 mMérenic.5

Graf 1: Cetnosti hodnot % SFmax ziskanych méfenim lektora A1 (vlastni zpravovéni naméfenych hodnot)

40



Graf ¢ 2, jehoz obsah prezentuje hodnoty ziskané od lektora A2, oproti
pfedchozimu grafu ¢. 1 vykazuje vykyvy hodnot u méreni ¢. 4 a 5, ¢oz vypovida
o zméné zpUsobu provedeni poslednich dvou mérenych lekci a s tim souvisejici zméné
tempa. V pribéhu prvnich tfech méreni se lektor pohyboval prfevazné v hodnotach 60 —
100 % SFmax. Béhem 4. a 5. méreni pak vyrazné vzrostla ¢etnost hodnot v otevieném
intervalu 60 — 80 % SFmax. Lze tedy interpretovat, Ze se béhem téchto dvou méreni
pohyboval predevsim v zéné aerobni. V rdmci méfeni €. 1, 2 a 3 se lektor A2 pohyboval
v padsmu aerobnim i anaerobnim. V zavislosti na nizké ¢etnosti hodnot v uzavieném
intervalu 0 — 60 % lze ve vSech péti pfipadech méfeni usuzovat rychly nastup tempa jiz
od pocatku lekce. V pripadé lektora A2 byla intenzita zatizeni nizké az vysoké obtiznosti,

¢emuz odpovidd roznéz pomalé az rychlé tempo lekci.

Lektor A2
300
250
200
g
£ 150
[}
Q
100
[0,55) [55,60] (60,80) [80,85] (85,100]
% SFmax
Méreni¢.1 H Mérenic. 2 Méreni¢.3 B Mérenic.4 m Méfenic.5

Graf 2: Cetnosti hodnot % SFmax ziskanych méfenim lektora A2 (vlastni zpravovéni namérenych hodnot)

U lektora A3 je patrna raznorodost zaméreni jednotlivych lekci, jelikoz z grafu
¢. 3 nelze interpretovat zadny pravidelny charater. Pfi méreni €. 1 se lektor pohyboval
v aerobni zéné, tedy na Urovni nizkého az stfedniho zatiZzeni. BEhem méreni €. 2 se lektor
pohyboval zejména v otevieném intervalu 60 — 80 % SFmayx, ale na rozdil od méreni ¢. 1
se zbylé hodnoty pohybovaly na Urovni anaerobniho prahu a nasledné v pasmu
anaerobnim. Mereni €. 3, 4 a 5 pak maji prfevazné charakter stfedni az vysoké intenzity
a zasahuji do zény anaerobni, tempo odpovida urovni stfedni az rychlé. Jako jediny
z analyzovanych lektor( Alpinningu se lektor A3 pohyboval alespon v rdmci tfi méreni

zejména nad urovni ANP, pricemz nejzretelnéji o tomto vypovidd méreni €. 5.
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Lektor A3
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Graf 3: Cetnosti hodnot % SFmax ziskanych méfenim lektora A3 (vlastni zpravovéni namérenych hodnot)

K porovnani jednotlivych lektorl predcvi€ujicich hodiny Alpinningu slouzi graf
¢. 4, ktery zndzornuje hodnoty modus % SFmax. Data vSech namérenych SF v rdmci péti
méfeni u jednoho lektora byla slou¢ena, a nasledné pomoci funkce modus
vygenerovana nejetnéjsi procentualni hodnota SFmax, na jejiz Urovni lektor stravil
nejdelsi ¢ast svych lekci.

Pokud bychom hodnotili vztah mezi lektory pouze na zakladé hodnot funkce
modus, tak v hodnotdch oblasti ANP se nejéastéji pohyboval lektor A2, jehoZz modus je
88 % SFmax. Lektori A1l a A3 disponuji hodnotou modu spadajicich do vymezeného
intervalu hodnot aerobni zény. Z téchto dat Ize usuzovat, Ze lekce pod vedenim lektora
vSak patrné, Ze lektor A1l opravdu dosahoval béhem cvi¢eni SF v oblasti aerobniho
pasma, na rozdil od lektorld A2 a A3, jejichz nejen nejcetnéjsi hodnoty se vyskytu;ji
prevdiné ve vysSSich procentech SFmax, pohybovali se tedy v obou pdsmech

energetického kryti.
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Porovnani lektord Alpinningu

Modus % SFmax

0 20 40 60 80 100
Modus % SFmax
M Lektor A1 68
M Lektor A2 88
H Lektor A3 76

Graf 4: Srovnani nejc¢etnéjsich hodnot % SFmax u lektorti Alpinningu (vlastni zpravovani namérenych

hodnot)

5.1.2 Bosu

V této kapitole jsou jednotlivé prezentovany vysledky vsech méreni sledovanych

lektort béhem lekci BOSU a nasledné jsou lektofi porovnani mezi sebou.

Nasledujici graf prezentuje hodnoty ziskané testovanim lektora B1, u kterého je
opét patrna absence hodnot v uzavieném intervalu 0 — 60 % SFmax. Vyjma méreni
¢. 1 se tento lektor pohyboval pfevdiné v zatizeni anaerobniho pasma, z ¢ehoz Ize
usuzovat, Ze jeho lekce lze charakterizovat jako obtizné s vysokou urovni zatizeni
a rychlym tempem. Tomuto se vyraznym zpUsobem vymyka méreni €. 1, pfi kterém
se lektor B2 pohyboval prevazné v zoné aerobni. Vzhledem k pribéhu funkce ¢etnosti u
méreni €. 1 proti zbylym ¢tyfem mérenim lze usuzovat, Ze lektor zamérné snizil drovnen

zatiZzeni a tempo uskuteénéné lekce.
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Lektor B1
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Graf 5: Cetnosti hodnot % SFmax ziskanych méfenim lektora B1 (vlastni zpravovani namérenych hodnot)

Graf ¢. 6 prezentuje vysledky ziskané testovanim lektora B2, u kterych je na prvni
pohled zfejma nizsi cetnost namérenych hodnot, coZ znamena, Ze oproti jinym lektordm
¢i jinym druhGm kondi¢nich cviceni byl v rdmci hodin BOSU pod vedenim lektora B2
zaznamenan nizsi pocet zmén srdecni frekvence. Toto je patrné predevsim u méreni ¢.
1, 3, 4 a 5. Vyjimkou je méreni €. 2 majici tvar Gaussovy kfivky, pfi kterém bylo zfejmé
chybou méfeni zaznamendno oproti zbyvajicim mérenim nepomérné vyssi mnozstvi
hodnot SF. U méfeni €. 1,4 a 5 je patrnd absence hodnot uzavieného intervalu 0 — 60 %
SFmax odpovidajici velmi nizké intenzité, Ize tedy uvaZzovat rychly nastup tempa lekci.
Intenzita zatizeni téchto méreni odpovidala prevdiné nizké aZ stfedni intenzité a
hodnoty srde¢ni frekvence lektora odpovidaly aerobnimu charakteru cvi¢eni. Méfeni ¢.
3 se lisi od zbylych méreni tim, Ze vzrostla ¢etnost hodnot v uzavieném intervalu od 80
do 100 % SFmax. Lektor se zde tedy rovhomérné presouva do hodnot ANP a anaerobni

zony. Oproti méreni ¢. 1, 4 a 5 zde byly ¢astéji zaznamendany hodnoty odpovidajici

vysokému zatizeni a rychlému tempu.
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Lektor B2
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Graf 6: Cetnosti hodnot % SFmax ziskanych méfenim lektora B2 (vlastni zpravovani namérenych hodnot)

Hodnoty namérené v priibéhu lekci pod vedenim lektora B3, jez jsou vyobrazeny
v nasledujicim grafu €. 7, vypovidaji o pfevaze aerobniho charakteru vSech namérenych
lekci. V aerobni zéné se lektor B3 pohyboval predevsim pfi mérenich €. 2, 3 a 5, kdy se
hodnoty srdecni frekvence vyskytovaly nejcetnéji v otevieném intervalu 60 — 80 %
SFmax a méné pak v intervalu 80 — 85 % SFmax odpovidajicimu urovni anaerobniho
prahu. U méreni €. 1 a 4 byly zaznamenany takrka rovnhomérné cetnosti u intervall
odpovidajicich aerobni zéné&, Urovni anaerobnimu prahu a anaerobni zéné. Tempo
téchto dvou lekei bylo tedy oproti mé¥eni €. 2, 3 a 5 rychlejsi. Uroven zatizeni byla stfedni
az vysokd, cemuz odpovidaji vy$si hodnoty srdecni frekvence. V grafu mizeme dale opét
sledovat nizké zastoupeni hodnot v uzavieném intervalu 0 — 60 % SFmax. Tak jako
v pripadé grafli prezentujicich testovani lektora B1 a B2 je tedy mozZné uvazovat rychly

nastup stfedni intenzity zatiZeni jiz od zahajeni lekce.
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Lektor B3
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Graf 7: Cetnosti hodnot % SFmax ziskanych méfenim lektora B3 (vlastni zpravovani namérenych hodnot)

Postup zobrazeni dat pro srovnani lektor(i BOSU a jejich hodnot funkce modus byl
sejny jako v pripadé grafu €. 4. Vysledné hodnoty funkce modus vypovidaji o rozdilném
prabéhu lekci z hlediska zatiZzeni, kdy lektor B2 se nejvice pohyboval na urovni 72 %
SFmax, coz celkové koresponduje i s grafickym znazornénim pribéhu jeho lekci. Jeho
srdecni frekvence tedy vypovidala o prevazné aerobnim zatizeni. Naopak u lektor(i B1 a
B3 jsou hodnoty modu v intervalu vymezeni Urovné anaerobniho prahu, tedy na pomezi
aerobni a anaerobni zény. Jejich hodnoty % SFmax interpretujeme i vzhledem
k pfedchozim grafim €. 5 a 7, intenzita cviceni zvolena lektory byla spiSe stfedni az vyssi,

ale zatizeni nema jednotny charakter.

Porovnani lektorti BOSU

Modus % SFmax

Modus % SFmax
H Lektor B1 82
H Lektor B2 72
M Lektor B3 80

Graf 8: Srovnani nejéetnéjsich hodnot % SFmax u lektord BOSU (vlastni zpravovani naméfrenych hodnot)
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5.1.3 Tanecni aerobik

’

Lektor TA1 se v ramci méfeni €. 1, 2, 3 a 4 béhem lekce pohyboval zejména na
Urovni nizkého az stfedniho zatizeni, ¢emuz odpovida pomalé az stredni tempo lekce.
Hodnoty méreni €. 1, 2, 3 a 4 Ize nejcastéji umistit do otevieného intervalu 60 — 80 %
SFmax a lze je tedy zaradit do pdsma aerobniho zatizeni. Zvlasté pro méreni ¢. 1 jsou pak
namérené hodnoty srdec¢nich frekvenci vyluéné v intervalu 60 — 80 % SFmax. Svym
charakterem se zbyvajicim mérenim vymyka posledni, a sice 5. méreni, kdy byla nejvyssi
Cetnost zaznamenana vintervalu odpovidajicimu anaerobni zé6né. Toto
5. méreni bylo tedy zaznamenano na lekci vyssi obtiznosti s vysokou Urovni zatizeni

’ v v ’

a rychlym tempem, nezli tomu bylo u predchozich ¢tyf méreni. Méreni €. 2 a 4 se dale

s evvs

vyznacuje vyssi Cetnosti v intervalu zahrnujiciho nejnizsi hodnoty srdecni frekvence.
Tento jev je v ramci vyzkumného souboru ojedinély. Pokles srdecni frekvence na takto
nizké hodnoty mohl vzniknout zac¢lenénim kratkych prestavek do probihajici lekce nebo

tvorbou nové choreografie.
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Graf 9: Cetnosti hodnot % SFmax ziskanych méFenim lektora TA1 (vlastni zpravovani naméfenych
hodnot)

Z nasledujiciho grafického zndzornéni namérenych hodnot lektora TA2 je moziné
usuzovat, Ze lekce jsou v pojeti lektora TA2 charakteristické spiSe stfednim az rychlym
tempem, tudiz stfedni aZ vysokou intenzitou. Ve vSech péti mérenich jsou velmi nizké
Cetnosti v intervalu od 0 do 60 % SFmax, coZ odpovida predpokladu rychlého nastupu

’

tempa lekce. Méreni ¢. 3 se vSak odliSuje od zbylych méreni, a to predevsim vysokou
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Cetnosti sledovaného prvku vintervalu % SFmax odpovidajicimu charakteristice
anaerobniho pasma. | presto se vsak lektor TA2 pohyboval pfi méfeni €. 4 v zéné aerobni
¢i na Urovni ANP. U méreni €. 1, 2, 4 a 5 se nejvyssi cetnost hodnot srdecni frekvence
vyskytuje v otevieném intervalu 60 — 80 % SFmax, mizZeme tedy tvrdit, Ze se intenzita
lekci, na nichz probéhla tato méreni, byla prevdiné v pasmu aerobnim, které

koresponduje s nizkou az stfedni Urovni zatiZzeni a pomaly aZ stfednim tempem lekce.
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Graf 10: Cetnosti hodnot % SFmax ziskanych méFenim lektora TA2 (vlastni zpravovani naméfenych

hodnot)

Graf €. 11 znazoriuje hodnoty srdecnich frekvenci lektora TA3. Prvni méreni ma

/

tvar Gaussovy krivky, nejvyssi vyskyt sledovaného prvku se nachazi ve strednich
hodnotach srdecnich frekvenci, ztoho lze vyvodit, Ze se lektor béhem této lekce
pohyboval prevazné v zoné aerobni. Lektor TA3 vSak koncipuje své lekce zplsobem, Ze
nejvyssi ¢etnosti vSech péti méreni jsou praveé v otevieném intervalu 60 — 80 % SFmax,
coz lze charakterizovat jako lekce prevaziné nizké az stfedni intenzity. Méreni ¢. 1 a 2 se
od ostatnich méreni odliSuji zvySenym vyskytem hodnot v intervalu 85 — 100 % SFmax,
coz lze interpretovat, Ze lekce byla stfedni az vysoké Urovné zatiZzeni a tempo bylo stredni
nebo rychlé. Zajimava je Uplnd absence hodnot ¢etnosti méreni €. 2 v intervalu od 0 do

60 % SFmax, z ¢ehoz vyplyva, Ze instruktor se pohyboval hned od zacatku lekce ve

vyssich hodnotach SF.
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Graf 11: Cetnosti hodnot % SFmax ziskanych méFenim lektora TA3 (vlastni zpravovani naméfenych

hodnot)

Srovnani hodnot nevyssi cetnosti % SFmax mezi lektory taneéniho aerobiku béhem
vSech namérenych lekci je k dispozici v nasledujicim grafickém znazornéni.

Hodnoty funkce modus jsou 65, 79 a 77 % SFmax. Nejnizsi nejcastéjsi hodnotu
nalezneme u lektora TA1, u kterého mizeme i z grafu €. 9 pozorovat prevainé aerobni
charakter cviceni, kterému odpovidaji naméfené hodnoty SF. Lektori TA2 a TA3 se jiz
prevazné pohybuji na horni hranici vymezeného intervalu aerobniho pasma. Tato data
Ize v souvislosti s predeslymi grafy interpretovat tak, Ze vsichni tfi lektofi se béhem lekci

tanecniho aerobiku pohybovali nejcastéji v aerobnim pasmu.

Porovnani lektoru tanecnich lekci

Modus % SFmax

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
Modus % SFmax
H Lektor TA1 65
H Lektor TA2 79
H Lektor TA3 77

Graf 12: Srovnani nejcetnéjSich hodnot % SFmax u lektorl tanecniho aerobiku (vlastni zpravovani

namérenych hodnot)



5.2 Porovnani ziskanych hodnot mezi jednotlivymi kondi¢nimi
cvicenimi
V nize uvedeném grafu ¢. 13 jsou zndzornény hodnoty modu % SFmax ze vSech
namérenych srdecnich frekvenci, které byly pro ucely této prace naméreny. V ramci
jedné formy kondi¢niho cviéeni probéhlo celkem 15 méfeni, z nichz ziskand data byla
slou¢ena do jednoho souboru a pomoci funkce modus byla vygenerovana hodnota,
ktera se v souboru vyskytovala nejéastéji. Takto jsme postupovali u vSech tfi forem

kondi¢niho cviceni.

Porovnani vybranych kondicnich cviceni

Modus % SFmax

85

Modus % SFmax

m Alpinning 68
mBOSU 80
B Tanecni aerobik 79

Graf 13: Srovnani nejcetnéjSich hodnot % SFmax vybranych kondicnich cvi¢eni (vlastni zpravovani
namérenych hodnot)

Modus dat mérenych béhem Alpinningu byl 68 % SFmax, coZ je hodnota spadajici
do intervalu vymezeni aerobni zony. Alpinning je tedy mozné povazovat za prevaziné
ze vsech vybranych forem kondi¢niho cviceni.

Z dat ziskanych mérenim béhem lekci BOSU je modem hodnota 80 % SFmax.
Instruktofi se pohybovali jiz ¢astéji na horni hranici otevieného intervalu aerobniho
pasma, z ¢ehoZ lze usuzovat vyssi ndrocnost na vedeni lekce. Zaroven se jedna

vevys

alespon z pohledu lektord.
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Hodnota modu posledniho analyzovaného kondi¢niho cviéeni je rovna
79 % SFmax. Hodnota nejéastéjsiho prvku souboru dat z lekci taneéniho aerobiku se
odliSuje od hodnoty modu z lekci BOSU pouze o 1 %. Tyto dvé formy maji Casto podobny
charakter, je proto mozné predpokladat obdobnou intenzitu zatiZzeni a naroky na roli
lektora, coz se projevuje na hodnotach srdecni frekvence v priibéhu lekci.

V kone¢ném zhodnoceni je dulezité vyzdvihnout, Ze ackoliv se hodnoty
nej¢etnéjsiho prvku souboru pohybuji v ¢islech odpovidajicich aerobnimu zatizeni, je
potieba uvaZovat celkovy pribéh kfivky srdecni frekvence v prlibéhu celé hodiny.
Intenzitu zatiZeni a z toho vyplyvajici zplsob aerobniho ¢i anaerobniho kryti tedy nelze

interpretovat pouze na zakladé funkce modus.
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6 Diskuse

V této kapitole se zaméfime na podrobné zhodnoceni naméfenych dat
a verifikaci ¢i falzifikaci autorem stanovené védecké otdzky na zakladné ziskanych
poznatkl a teoretického podkladu, jeZ je zpracovan v ¢asti Prehled poznatki.

Pfedpoklad, Ze ziskané hodnoty srdecnich frekvenci lektord vybranych forem
kondi¢niho cvi¢eni budou vzhledem k narok({im na pozici lektora a charakteru vybranych
forem cviceni prevainé v anaerobni zoné, se potvrdil pouze u dvou lektor(i ze sedmi
zkoumanych, a to lektort A3 a B1. Oba lektofi se béhem svych hodin kondi¢niho cvic¢eni
pohybovali vétSinou v hodnotdch nad 85 % SFmax, coZ Zahradnik a Korvas (2012)
povazuji jiz za hodnoty nad stanovenym metabolickym predélem (ANP), v zéné
anaerobniho energetického kryti.

Lektor A3 sice mél nejvyssi Cetnost prvku 68 % SFmax, ovSem tfi z péti
provedenych méreni byly vyrazné anaerobniho charakteru. Alpinning je formou
kondi¢niho cviceni rozvijejici aerobni kapacitu klientd (Alpinning.cz, 2014), ovSsem pozice
trenéra dle Martense (2006) vyZzaduje mnohem vyssi nasazeni, které bude motivovat
klienty nejen z hlediska vykonu, ale i k lepsi naladé.

Modus je u lektora B1 roven 82 % SFmax, coz je sice hodnota odpovidajici dle
Zahradnika a Korvase (2012) drovni anaerobnimu prahu, na ¢emz se shoduji s Bensonem
a Connollym (2011), ovSem namérené hodnoty prezentované v grafu €. 5 zcela jasné radi
vykony lektora B1 do anaerobni zény.

Alpinning i BOSU jsou z hlediska klienti a sportujicich typy kondi¢niho cviceni
vyhledavané pro jejich obecné znamy aerobni charakter (InFitness.cz, 2016), oviem dle
Hajkové (2006) se lektor lekce musi soustfedit na mnohem vice podnétl nez klient.
Verbalni i nonverbalni komunikaci predcvicujiciho s kolektivem cvicicich se zvysuji
naroky na ob&hovou soustavu a neprimo i soustavu obéhovou. Intenzita zatizeni je dle
Lehnerta et al. (2014) vyznamnym faktorem ovliviujicim srde¢ni frekvenci a s tim
souvisejici metabolické procesy uhrady energie. V navaznosti na Zahradnika a Korvase
(2012) se namérené hodnoty mohou zaradit mezi procesy resyntézy ATP anaerobni

formou.
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Hodnoty ziskané Setfenim lektord A2, B2 a B3 nelze jednoznacné rozdélit na
prevazné aerobniho ¢i anaerobniho charakteru. Namérené hodnoty srdecni frekvence
promitnuté v grafech €. 2, 6 a 7 se vyskytovaly prevdziné v intervalu 60 — 100 % SFmax,
coz pokryva jak aerobni, tak i anaerobni pdsmo energetického metabolismu (Benson
& Connolly, 2011). Modus srdecni frekvence u lektora A2 se rovnal 88 % SFmax, coz je
hodnota tésné nad anaerobnim prahem, nicméné presné vymezeni této hranice je velmi
individualni (Lehnert et al., 2014). Nejc¢etnéjSi namérenou hodnotou u lektora B2 je 72
% SFmax a u lektora B3 je 80 % SFmax. Vzhledem k aerobni zéné jsou tato data jesté
soucasti intervalu vymezujici tyto pdsma, nicméné cetnosti vSech intervall citelnych
v grafu €. 5 a 6 jsou rovnhomeérné promitnuty v obou zénach. Je mozné predpokladat, ze
namérené hodnoty srde¢ni frekvence jsou ovlivnény trénovanosti vybranych lektoru.
Zahradnik a Korvas (2012) povazuji trénovanost vzniklou dlouhodobym a pravidelnym
pGsobenim tréninkového procesu za pfirozenou reakci organismu. Cim wyssi je
trénovanost jedince, tim jsou fyziologické ukazatele nizsi.

Z hodnot, které jsou prezentovdny v grafech pro lektory Al, TA1l, TA2 a TA3
je patrné, Ze jejich srdec¢ni frekvence jsou prevainé v zoné aerobniho tréninku.
Je zajimavé, Ze vSichni tfi lektori tanecniho aerobiku zUstali pfevazné v pasmu aerobnim,
i kdyZz se z charakteru takovychto lekci dalo pfedpokladat, Zze budou hodnoty srdecni
frekvence u téchto instruktor( vyssi. Logickym vysvétlenim je budto zvolena nizsi
narocnost lekci nebo vyrazny projev trénovanosti a funkénich adaptacnich zmén
organismu testovanych lektord. Hodnoty modu pro TA1, TA2 a TA3 jsou uvedeny v grafu
€. 12 a byly vrozmezi od 65 do 79 % SFmax. Tyto hodnoty jsou dle Zahradnika
a Korvase (2012) i Bensona a Connollyho (2011) ukazatelem intenzity zatiZzeni organismu
vyzadujiciho aerobni metabolické procesy Uhrady energie. Funkéni adaptacni zmény
jsou vlivem c¢astého a optimalniho tréninku pfirozenou reakci organismu (Lehnert et al.,
2014). Zde je dllezité slovo optimalni, jelikoz kazdy lektor je sém tvircem a kontrolorem
jednotlivych kondi¢nich lekci, a tak m(zZe intenzitu hodiny stanovit na zakladé
subjektivniho hodnoceni narocénosti.

Instruktofi 1 (Al a B2) a 5 (B3 a TA3) byli testovani pfi lektorovani dvou rtiznych
forem kondi¢niho cviceni a z vysledkl je patrné, Ze se jejich namérené srdecni frekvence
v zavislosti na druhu lekce liSily. Lektor 1 pfedcvi¢oval Alpinning a Bosu a jeho hodnoty

modu jsou velmi podobné 68 % pro Alpinning a 72 % SFmax pro BOSU. Lektor 5
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predcvicoval lekce BOSU a tanecniho aerobiku a ziskané hodnoty funkce modus jsou
80 % pti BOSU a 77 % SFmax pti tane¢nim aerobiku. Pokud tedy uvazujeme pouze funkci
modus, tak se oba lektofi na zakladé hodnot srdec¢ni frekvence majoritné pohybuiji
v horni poloviné intervalu aerobniho pasma dle vymezeni Bensona a Connollyho (2011).
Ovéem i na zakladé srdecnich frekvenci z pribéhu vsech lekci lektorl 1 a 5,
zaznamenanych v grafech €. 1, 6, 7 a 11, |ze povaZovat cviceni, které lektofi podstoupili,
za stfedné intenzivni.

Da se predpokladat, Zze mérené lekce se nijak neliSily od lekci standartnich, proto
si dovolujeme tvrdit, Ze vSichni zkoumani lektofi pravidelné rozviji svou obecnou
a tempovou vytrvalost, coz vyhovuje podminkdm stanovenym Dovalilem (2008) aby se
u nich zcela jisté projevily adaptacni zmény kardiovaskularniho systému a zvySoval stav
trénovanosti.

Na zdkladé vySe uvedeného nelze stanovenou védeckou otdzku v plném rozsahu
potvrdit ¢i vyvratit. Pouze u 2 ze 7 testovanych lektor(, respektive u 2 lekci z celkového
poctu 9 sledovanych lekci, Ize stanovenou védeckou otazku verifikovat. U zbylych
lektord, cily u zbylych 7 sledovanych lekci, nebyla védecka otazka na zakladné méreni

srdecni frekvence potvrzena.
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7 Zaver

Cilem této prace bylo mérenim na sporttesteru ovéfit skutecné hodnoty srdecni
frekvence (SF) u lektor vybranych forem kondi¢niho cviceni, vyhodnoceni a porovnani
vyslednych hodnot vzhledem k aerobni zéné. Celkem bylo provedeno 45 méreni
skutec¢nych hodnot SF pomoci méfi¢e srdec¢ni frekvence (sporttesteru) v hodinach tii
vybranych forem kondi¢niho cviceni, konkrétné Alpinningu, BOSU a tanecniho aerobiku.
Méreni se ucastnilo 7 lektor( (3 muzi a 4 Zeny) predcvicujicich na komercénich hodinach
ve fitness centru v Ceskych Budéjovicich, pfi¢em? 2 z nich se testovani zGéastnili v ramci
dvou forem kondic¢niho cviceni. Celkem byli u kazdého kondi¢niho cviceni analyzovani 3
lektofi. Kazdy lektor byl poucen o zdsadach méreni a povaze této prace. Vysledna data
byla nadsledné analyzovana a porovndna vzhledem k aerobni zéné.

Na zakladé teoretického podkladu a provedeného testovani byla hodnocena
védecka otdzka, ve které jsme se domnivali, Ze ziskané hodnoty srde¢nich frekvenci
lektord vybranych forem kondi¢niho cviceni budou vzhledem k narokdm na pozici
lektora a charakteru vybranych forem cvi€eni pfevazné v anaerobni zéné. Pfedpoklad se
nepotvrdil, jelikoZz pouze 2 ze 7 sledovanych lektorl se pohybovali béhem svych lekci
vyhradné v anaerobni z6né, a proto nelze toto tvrzeni verifikovat. Analyzou dat se
prokazalo, Zze vybrani instruktoti se pohybovali pfevazné v zéné aerobni.

Kazdy lektor je specificky svym pojetim a pfistupem k lekcim pod jejich vedenim a
zaroven vnima intenzitu fyzického zatizeni rozdilnym zplsobem. Intenzita jednotlivych
lekci byla vzdy volbou lektora, a bereme-li v potaz, Ze se vénuji této Cinnosti pravidelné
a dlouhodobé, Ize predpokladat vysoky stuper trénovanosti a odolnosti organismu vici
fyzické zatézi. Projev adaptacnich procestll, konkrétné snizeni srdecni frekvence béhem
zatéze, lze predpokladat i na zakladé principl vymezenych Dovalilem (2008).

Domnivame se, Ze vytyceného cile této prace bylo i pres to, Zze védecka otazka

nebyla potvrzena, dosazeno.
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Tato prace pojednava o velmi zajimavé problematice, proto mize poslouzit jako
namét pro dalsi védecké studie na téma srdecni frekvence béhem lekci u lektoru
kondi¢niho cvi¢eni. V ndvaznosti na vysledky této prdce autor navrhuje zvolenou
problematiku dale rozpracovat na zakladé sledovani intenzity zatiZzeni u pocetnéjsiho
vzorku lektor(. Takto ziskana data rovnéz ptipadné doporucuje podloZit presnym

vymezenim aerobni a anaerobni zény na zakladé laboratorniho Setfeni.

56



Referencni seznam literatury a internetovych zdroju

Odborna literatura

Aagaard, M. (2013). Bosu fitness - complete cardio, strength and core conditioning. Lulu,
USA: Aagaard.

Bartlnkova, S. (2013). Fyziologie pohybové zdtéZe: uclebni texty pro studenty
télovychovnych obord. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy
a sportu.

Benson, R., & Connolly, D. (2011). Heart rate training. Champaign: Human Kinetics.

Boyce, A. (2015). Group Fitness Training: Getting Fit with Group Exercise [e-reader
version] dostupné z iBook Apple store.

Bursovd, M. (2005). Kompenzacni cviceni: uvolniovaci - protahovaci - posilovaci. Praha:
Grada.

Cihak, R., Druga, R., & Grim, M. (2004). Anatomie. Praha: Grada Publishing.

Dolezal, M. & Jebavy, R. (2013). Prirozeny funkcni trénink: ,core” trénink, kettlebell
trénink, vyvojové cviceni, dychani a drZeni téla. Praha: Grada.

Dostélova, I. (2013). Zdravotni télesnd vychova ve studijnich programech Fakulty télesné
kultury. Olomouc: Univerzita Palackého.

Dovalil, J. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Dovalil, J. (2008). Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum.

Grosser, M., Starischka, S., Zimmermann, E., & Zintl, F. (1993). Konditionstraining:
Theorie und Praxis aller Sportarten. Miinchen: BLV Verlagsgesellschaft.

Hajkova, J. (2006). Aerobik - soutéZni formy: kompletni privodce tréninkem. Praha:
Grada.

Hnizdil, J., Kirchner, J., & Novotnda, D. (2005). Spinning: technika jizdy, trénink, vybér
hudby. Praha: Grada.

Jansa, P., & Dovalil, J. (2007). Sportovni pfiprava. Praha: Q-art.

Jebavy, R., & Zumr, T. (2014). Posilovani s balan¢nimi pomuckami (2. vyd.). Praha: Grada.

Kennedy, A. C., & Yoke, M. M. (2009). Methods of group exercise instruction. Champaign:
Human Kinetics.

Kittnar, O. (2011). Lékarskd fyziologie. Praha: Grada Publishing.

Kovar, R., & Blahus, P. (1973). Strucny uvod do metodologie. Praha: Univerzita Karlova.

Kristofic, J. (2007). Kondicni trénink: 207 cviceni s medicinbaly, expandery a aerobary.
Praha: Grada.

Macdkova, M. (2001). Aerobik: moderni formy aerobiku, vyZiva a cviky pro dobrou
kondici, soutéZe v aerobiku. Praha: Grada.

McArdle, W. D., Katch, F. I., & Katch, V. L. (2015). Exercise physiology: nutrition, energy,
and human performance. Philadelphia: Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams
& Wilkins, Cop.

Osten, P. (2005). Osobni trenér lll. Praha: Grada.

Peri¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada.

Porcari, J. P., Bryant, C. X., & Comana, F. (2015). Exercise physiology. Philadelphia: F.A.
Davis Company.

Skopova, M., Zitko, M., at al. (2008). Zakladni gymnastika (2. vyd.). Praha: Karolinum.



Sovova, E. (2008). 100+1 otdzek a odpovédi o krevnim tlaku: syndrom obstrukcni
spdnkové apnoe, jak spravné mérit krevni tlak, nebezpeci hypertenze. Praha:
Grada.

Suchy, J. (2012). VyuZiti hypoxie a hyperoxie ve sportovnim tréninku. Praha: Karolinum.

Stumbauer, J. (1989). Zdklady védecké prdce v télesné kulture. Ceské Budéjovice:
Pedagogicka fakulta.

Tod, D., Thatcher, J.,, Rahman, R., Holt, N., & Lewis, R. (2012). Psychologie sportu:
z pohledu psychologie. Praha: Grada.

Walker, I. (2013). Vyzkumné metody a statistika. Praha: Grada.

Internetové zdroje

Bernacikova, B. (2012). Fyziologie. Brno: Masarykova Universita [e-reader version]
ziskano 7. 1. 2017 z https://publi.cz/books/49/Cover.html.

Bernacikova, B., Kapounkova, K., Novotny, J., Vomela, J., & Vomelova, N. (2014).
Fyziologie clovéka pro studenty bakaldrskych obort Télesné vychovy. Brno:
Masarykova  Universita  [e-reader  version] ziskdno 2. 1. 2017
z https://publi.cz/books/151/Cover.html.

Lehnert, M., Botek, M., Sigmund, M., Smékal, D., Stastny, P., Maly, T., et al., (2014).
Kondicni trénink [e-reader version] ziskdno 10. 12. 2016
z https://publi.cz/books/149/Cover.html.

Lehnert, M., Kudlaéek, M., Hap, P., Bélka, J., Neuls, F., JeSina, O., et al., (2014). Sportovni
trénink / [e-reader version] ziskano 13. 12. 2016
z https://publi.cz/books/148/Lehnert.html.

Novotny, J. (2014). ZdtéZové testy ve sportovni mediciné. Brno: Masarykova Universita
[e-reader version] ziskano 7. 1. 2017 z https://publi.cz/books/132/Cover.html.

Zahradnik, D. & Korvas, P. (2012). Zdklady sportovniho tréninku. Brno: Masarykova
Universita [e-reader version] ziskano 6. 1. 2017
z https://publi.cz/books/51/Cover.html.

Alpinning.cz (2014)

Dostupné 23. 2. 2017 z http://www.alpinning.cz/home.

InFitness.cz (2016)

Dostupné 23. 2. 2017 z http://infitness.cz/aerobni-aktivity/alpinning/.

Garmin (2017)

Dostupné 10. 4. 2017 z https://www.garmin.cz/.
Garmin Connect (2017, verze 3.17.0.12)
Dostupné 10. 4. 2017 z https://connect.garmin.com.



Seznam zKkratek

ADP — adenosindifosfat

ANP —anaerobni prah

ANS — autonomni nervova soustava

AP — aerobni prah

ATP — adenosintrifosfat

CNS — centrdlni nervova soustava

CP/PCr — kreatinfosfat

EKG — elektrokardiograf

FG — fast glycolitic (rychla glykolyticka)

FOG — fast oxidative — glycolitic (pfechodna oxidativné glykolyticka)
GPS — Global Positioning Systém (globalni polohovy systém)
IZ — intenzita zatizeni

KVS — kardiovaskularni systém

LA — lactic acid (kyselina mlé¢na)

MSR — maximalni srdecni rezerva

MSV, CO, Q — minutovy srdecni vydej

MSMT — Ministerstvo $kolstvi, mlddeZe a télovychovy
MTR — maximalni tepova rezerva

PC — personal computer (pocitac)

PO; — parciadlni tlak kysliku

SF — srdec¢ni frekvence

SFane — srdecni frekvence Urovné anaerobniho prahu
SFap — srdecni frekvence Urovné aerobniho prahu
SFklid — klidova srdeéni frekvence

SFmax — maximalni srdecni frekvence

SFzatéz — srde¢ni frekvence béhem zatéze

SO - slow oxidative (pomala oxidativni)

SV — systolicky objem

TAG — triacylglycerol

TF — tepova frekvence

VMK — volné mastné kyseliny

VO2max — maximalni spotifeba kysliku
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Prilohy

Priloha 1: Technicka specifikace méficiho zafizeni (Garmin.cz, 2017)

parametry produktu Forerunner 230 Black

Akcelerometr Ano

Barometricky vyskomér/barometr Ne

Baterie — typ dobijeci Li-lon

Baterie — typ az 16.h. v tréninkovém rezimu; 5 tydny (Cas+denni
62ktivity+smartnotifikace)

Displej — rozlidenti, SxV 215 x 180 pix.

Displej —typ barevny LCD

Displej — thlopticka, vel. 8. x v. pramér 1.23“ (31.1 mm)

Dotykovy displej Ne

Hmotnost 40.7 g

Kompas Ne

Odolnost proti vibracim Ano (6G)

Provozni teplota -20°C az +60°C

Pfijimac: Vysocecitlivy Ano

Rozmaéry zafizeni, SxVxH 45 x 45 x 11.8 mm

Vodéodolnost Ano 5 ATM (plavani na hlading, sprchovani)

Vysocecitlivy pfijima¢ GLONASS Ano

Vysocecitlivy pfijimac¢ GPS Ano

dodatecné funkce

Alarm ¢as/vzdalenost/tempo Ano

Alarm na boufi (pres Bluethooth®

Ne
ze smartfonu)
Alarm na nastavené spalené mnozstvi kalorii Ano
Alarm na zénu srdec¢niho tepu Ano
vlastnosti produktu
Alarm na neaktivitu Ano, graficky
Auto Lap® (aut. Zacatek nového kola): Ano
Auto multisport (jednoduchd zména Ne
sportovniho médu)
Auto Pause® (zast. Trénink podle rychl.) Ano
Auto Scroll (automatické premnénovani
. . [ . Ano
informacnich stranek na displ.):
Custom POls (mozZnost pridat body zajmu) Ne
Cas straveny v zénach srde¢niho tepu Ano

Live tracking — (online sledovni — LiveTrack™) Ano



vlastnosti produktu

Monitoring spanku

Multi-sport (jizda, chiize, kolo, lod;, atd.)
Odhad doby regenerace

Odhad spalenych kalorii

Osobni rekordy

Profily aktivit

Smart notifikace (napf. sms, pfichozi hovor)
Trénink intervalovy

Trénink jednoduchy (¢as/vzdalenost/kalorie)

Trénink pokrocily (tvorba vlastnich tréninkd;
cileny trénink)

Tréninkovy efekt

UltraTrac

Upravitelna datova pole

Vibra¢ni upozornéni

Virtual Partner® (zavod proti rychlosti/tempu)
Virtual Racer™ (zdvod proti nahrané aktivité)
Zobrazeni predpovédi pocasi — dest/teploty

(pfes Bluethooth® ze smartfonu)

spojeni/pripojeni/propojeni

Automaticka synchronizace s PC

Bezdratové pripojeni ANT+

Bezdratové propojeni mezi navigacemi
Bezdratové pripojeni Bluetooth®

Bezdratové pripojeni Wi-Fi®

Garmin Connect IQ™ (kompatibilita s PC, MAC,
mobile app)

Moznost dalkové ovladat jiné zafizeni/pfistroje
Moznost dalkové ovladat z jiného
zafizeni/pfistroje

PC propojeni

Strava Live Suffer Score (segmenty, tep. Zény
atd.)

Ano
Ne

Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano

Ano
Ano

Ano
Ne
Ano
Ano
Ano
Ne

Ano, volitelné*

Ano
Ano
Ano
Ano
Ne

Ano
Ano
Ne

USB

Ano



Pfiloha 2: Informacni dokument (vlastni)

Souhlas s anonymnim zpracovanim naméfenych dat
VaZeny/VazZend,
jmenuji se Martin KfiZ a zpracovavam bakalafskou praci na téma , Zjisténi a srovndni

hodnat srdeéni frekvence (SF) u lektori vybranych forem kondiéniho cvigeni™ pod z43titou

katedry t&lesné wichovy a sportu na Jihogeské univerzité v Ceskych Bud&jovicich.

Prosim Vas o souhlas k provedeni méfeni a ndsledné anonymni zpracovani hodnot

srdecni frekvence b&hem Vami vedenych lekci, které poslouii jako zaklad me prace.

V pfipadé dalsich dotazd mne miZete kontaktovat na tel: 725 066 399 nebo mailové

adrese: krizmal0@jcu.cz

Iméno a PRImMent:

Souhlasim s uskuteénénim monitoringu a anenymnim zpracovanim dat: ANO J/ NE

Podpis:




Pfiloha 3: Vzorovy zaznam srdecni frekvence lektora A1 (vlastni méreni)

Zadné prekryti®

Priloha 4: Vzorovy zaznam srdecni frekvence lektora A2 (vlastni méreni)

Zadné prekryti+

Pfiloha 5: Vzorovy zaznam srdeéni frekvence lektora A3 (vlastni mé¥eni)

F2dné prekrytiv



Pfiloha 6: Vzorovy zaznam srdecni frekvence lektora B1 (vlastni méreni)

Priloha 7: Vzorovy zaznam srdecni frekvence lektora B2 (vlastni méreni)

@ Srdetni tep Zadne prekrytiv

Priloha 8: Vzorovy zaznam srdecni frekvence lektora B3 (vlastni méreni)



Pfiloha 9: Vzorovy zaznam srdecni frekvence lektora TA1 (vlastni méreni)

@ Srdetni tep Zadné preknptiv

Priloha 10: Vzorovy zaznam srdecni frekvence lektora TA2 (vlastni méreni)

@ Srdecri tep Z4dné piekrytiv

Pfiloha 11: Vzorovy zaznam srdecni frekvence lektora TA3 (vlastni méreni)

@ Srdetnit=p adné prekrytis



