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1 Uvod

Toto téma bakalaiské prace jsem si vybral, protoze mé velmi oslovilo a zaujalo.
PfedevS§im mé zajim4, jestli studenti JihoCeské univerzity dokdzou béhem tydenniho
bézeckého kurzu vylepsit svoji fyzickou kondici, zdatnost a vytrvalost. Dale budou probihat
dalsi méfeni jako je napf. maximalni tepova frekvence a doba trvani zatéze. V neposledni fadé
budeme zjistovat, jestli studenti piijmout tolik energie za den, kolik je potieba, neboli jestli
piijmou tolik energie, kolik za dany den spali, jestli se dostavaji do zapornych hodnot, nebo
naopak jejich pfijem vyrazné pievySuje jejich vydej. Tento kurz je velmi fyzicky naro¢ny,
tudiz se da ocekavat, ze u n¢kterych studentli budou méfené hodnoty velmi vysoké, mozna az
znepokojujici. Jelikoz jsem jednou z métenych osob, tak jsem velmi zvédavy na moje
naméiené udaje a hodnoty. V praci také vyhodnotim, které dny dochazelo k nejvétsSimu vydeji
energie, kK nejdelsimu Casovému zatizeni, K nejvyssi primérné tepové frekvenci a jaké byly

naméieny nejvyssi hodnoty tepové frekvence béhem kurzu.

Béh na lyzich je individualni zavodni lyZatska disciplina, ve které je cilem zdolat trat’
na lyZich v co nejkratS$im case. Podle provadeéné techniky se v béZeckém lyZovani diferencuji
dva hlavni zplsoby, ve kterych se soutézi: klasickd technika a volna technika (brusleni). Pti
klasickém zplisobu se bézi v pripravené stopé s vyuzitim paralelniho postaveni lyzi. Pfi
brusleni jsou lyZe v odvratu. Béhu na lyzich se vyuziva i v dalSich zimnich sportech: severska
kombinace, biatlon a v lyzafském orientacnim b&hu. Béhem vykonu se uplatiuji predevsim
vytrvalostni schopnosti jedince. Z4téz je béhem bézeckého vykonu kontinudlniho charakteru
se zménou intenzity podle toho, v jaké Casti trati se zdvodnik nachazi (Bernacikova,

Kapounkova & Novotny et al., 2010).



2 Prehled poznatkii

2.1 Denni vydej energie

Lidsky organismus potfebuje jak energii na pohybovou ¢innost, tak i energii, kterou
vydavame, kdyz spime nebo lezime. VSechny dé&je, které probihaji v lidském téle, totiz
potiebuji energii. Pro vyzivové doporuceni bychom méli védét nejen to, kolik energie vyda
nase télo v klidovych podminkéch, ale také kolik energie vydavame pfti jednotlivych dennich
¢innostech nebo sportovnich aktivitach.

Pro oznaceni energie se pouziva nékolik odlisnych jednotek. Nejéastéji se mizeme
setkat s jednotkou jouly (J), popiipad¢ kilojouly (KJ). V USA jsou nejéastéji pouzivané
kalorie (cal), popiipadé kilokalorie (kcal). Béhem méfeni energetického vydeje se vyuzivaji
jednotky MET neboli tzv. metabolicky ekvivalent. Jeden metabolicky ekvivalent = 3,5 VO2
ml/min/kg (Bernacikova, 2012).

Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus je hodnota, kterda ukazuje minimalni energetickou potfebu pro
udrZeni zékladnich fyziologickych funkci béhem dne, jako je dychéni, srde¢ni Cinnost a
¢innost organtl, coz odpovida asi 5000 KJ za den u Zen a 6000 KJ za den u muzd. Pfi urovani
bazalniho metabolismu zalezi na pohlavi, v€ku, velikosti téla a na trénovanosti dané osoby. U
sportovcll vétSinou zjistujeme vysSi hodnoty bazdlniho metabolismu nez u neaktivnich

jedincu (Havlickova et al., 2004).

Klidovy metabolismus

Klidovym metabolismem rozumime energii, kterou nase télo vydava béhem klidovych
podminek, jako je spanek, lezeni ¢i sezeni. Ukazuje hodnotu ptiblizné 0 10-20 % vyssi, nez je

hodnota bazalniho metabolismu (Havlickova et al., 2004).

Pracovni (celkovy) metabolismus

Pracovnim metabolismem nazyvame energii, kterou nase télo vydava pii riznych
dennich ¢innostech nebo sportovnich aktivitach béhem dne (tab. 1). Jeho hodnota je 0 30-300
% vyS$i nez hodnota bazalniho metabolismu, zélezi na délce a naroc¢nosti dané prace.
Energeticky vydej, kterého ¢loveék primérné dosahuje béhem dne, ¢ini okolo 8400-11700 KJ
(Havlickova et al., 2004).



Tabulka ¢. 1: Energeticka naro¢nost vybranych ¢innosti a sportovnich aktivit (Bernacikova,

2012).

KJ/hod Denni aktivity a sportovni ¢innosti
do 400 KJ spanek, Cetba, psani, prace na PC, sledovani TV, fizeni auta
400-800 KJ zehleni, vareni jidla, hygiena, pfevlékani, myti nadobi, kulecnik

vytirani podlahy, zahradnické prace, lehky aerobik, nakupovani,
800-1000 KJ Y P Y P Y P
chiize primérnou rychlosti

drhnuti podlahy, luxovani, myti oken, stolni tenis, volejbal, chiize
1000-1500 KJ
vy$s§i rychlosti, rekreaéni sporty

béh pramérnou rychlosti, brusleni, sex, intenzivnéjsi aerobik, fotbal,
1500-1900 KJ o _ ‘
vysokohorska turistika, plavani-prsa, kondi¢ni trénink

jizda na kole primérnou rychlosti, sjezdové lyZovani, tenis, spinning,
1900-2100 KJ chtize do schodut, Stipani diivi, zavodni tanec, plavani-kraul,
basketbal

beh vyssi rychlosti, béh na lyzich, zavodni plavani, horolezectvi,
2100-2500 KJ
odhrabavani sn¢hu, florbal, squash, badminton
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2.2 Denni prijem energie

Kolik jidla bychom méli snist? Mozna vas ted’ napadne, kolik vlastné potebuje ¢loveék
denn¢ energie. Pokud nechce ¢lovek piibrat na vaze, mé¢l by byt jeho maximalni denni pfijem
energie Vv potravé roven jeji spotiebé. Jak ale védét, kolik to je? Na to neni lehké odpoveédét.
Kazdy jedinec ma totiZ jinou energetickou spotiebu. Jinou spotiebu bude mit dité a jinou
dospély jedinec, sportovec nebo pacient, ktery nevykondva takika zadny pohyb. Obecné ale
muizeme uvést, Ze minimalni denni ptijem energie je 4186 KJ. Toto je minimum energie, které
byste za den méli pfijmout. Pfiblizna hodnota energetického piijmu pro starSi mladez a Zeny
se sedavym zaméstnanim je 6155 KJ/den, pro déti, dospivajici divky, aktivni Zeny a muze se
sedavym zaméstnanim je to 9002 KJ/den, pro dospivajici chlapce a aktivni muze 10216
KJ/den (MTE, 2015).

Pro uréeni optimalni denni energetické spotieby ¢lovéka s prumérnou stavbou téla se
také vyuzivd vypocet bazdlniho metabolizmu, ktery se znaci zkratkou BMR, z anglického
pojmu Basal Metabolic Rate. Vyse hodnoty BMR je pfiblizné mnozstvi energie,
které potiebujeme pro zachovani zakladnich Zivotnich funkci téla. V této hodnoté BMR neni
zohlednén energeticky piijem, ktery potifebujeme na pokryti sportovnich a pohybovych aktivit
béhem dne. Tento vypocet je ale nepfesny pro lidi s mimofadnou télesnou stavbou, piikladem
jsou svalnati nebo obézni lidé. V takovém piipad€ se na tento vypocet nespoléhejte a radéji se

obrat'te na profesionalni pomoc (MTE, 2015).

Vzorec pro vypocet BMR je nésledujici:

BMR Zeny = 655,0955 + (9,5634 x véha v kg) + (1,8496 x vyska v cm) - (4,6756 x v&k v
letech)

BMR muzi = 66,473 + (13,7516 x véha v kg) + (5,0033 x vyska v cm) - (6,755 x vek v
letech) (MTE, 2015).
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Pro vypocet celkové denni energetické potieby organismu je potieba hodnotu BMR
zvysit o energeticky piijem potifebny k pokryti dennich pohybovych aktivit. Pro zjednoduseni
1ze hodnotu BMR vynasobit koeficientem dle denni aktivity a pohlavi z nasledujici tabulky:

Tabulka ¢. 2: Tabulka pro vypocet optimalni denni spotieby energie (MTE, 2015).

Pohybova aktivita Muzi Zeny
Z4dna 14 14
Lehké (méné nez hodinu denn¢) 1,5 15
Mirné (hodinu denng) 1,7 1,6
Stfedni (1-2 hodiny denn¢) 1,8 1,7
Tézka (vice nez hodinu) 2,1 1,8

Hodnota BMR vynasobena pfisluSnym koeficientem by méla byt optimalni denni
spotieba energie. Takové mnozZstvi energie by mél ¢lovek piijmout.

Pii zjiStovani pfesné hodnoty denni energetické potifeby organismu je vhodné
k hodnoté vaseho BMR piicist hodnotu energie, kterou ¢lovék vykonava béhem daného
sportu ¢i pohybu za dany den. Tuto hodnotu muzete zjistit pomoci internetu nebo
Vv energetickych tabulkach. Pfi vypoctu je dillezitd délka a druh zatiZeni nebo sportu, ktery v
dany den vykonavate.

Zavérem je, ze Cloveék by mél zkonzumovat tolik potravin a tekutin, aby vysledna
hodnota energii pokryla jeho energeticky vydej béhem celého dne. Denni sloZeni potravin by
mélo obsahovat zhruba 60 % sacharidd, 25 % tukt a 15 % bilkovin (MTE, 2015).
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2.3 Unava a pretrénovani

Unava

Unava je proces, ktery nastane po télesném nebo i psychickém zatizeni. Je to obranny
a zéroveit ochranny mechanismus organismu. Ochrafiuje télo pfed moznym poskozenim
Z ptetizeni. Za vznikem svalové Unavy stoji pokles tvorby makroergnich fosfati (ATP) pfi
kritickém poklesu energetickych zasob. Unava miize mit charakter celkovy, mistni, fyzicky,
psychicky a formu akutni, nebo chronickou. Z pohledu konkrétnich metabolickych zmén ve
svalech dale rozeznavame unavu rychle nastupujici, tzv. anaerobni, atinavu pomalu

nastupujici, tzv. aerobni (Bernacikova, 2012).
Akutni unava

Touto unavou rozumime zpravidla béznou unavu, kterd je disledkem probihajici
aktivity. Unava chronick4 vznika dlouhodobym pietézovanim, kdy se kumuluji zbytky unavy,
které nebyly odstranény poslednim odpoc¢inkem. Obcas se také setkdvame s tnavou
patologickou, kterd jiz ptesahuje fyziologické meze — hovotime 0 tzv. syndromu pietrénovani

(Bernacikova, 2012).
Pretrénovani

Tento syndrom lze charakterizovat pfedev§im sniZzenim vykonnosti a také poruchami,
ato nejen vregulaci fyziologickych funkci, ale iv psychické oblasti. Zcela vyvinuté
pfetrénovani neni Casté, od tohoto stavu je nezbytné odliSit kratkodobé pietizeni a prepéti.
Chronicky stav pietrénovani doprovazi vedle opakovaného nadmérného zvySovani intenzity
tréninkové zatéZe 1 nedostateCné zotaveni. Syndrom pretrénovani (overtraining) trva nékolik

tydni, v nekterych ptipadech i n€kolik mésict (Bernacikova, 2012).
PretiZeni

Pojmem prtetizeni (overload) rozumime planované, systematické a progresivni
zvySovani zatéze tak, aby rostla celkova vykonnost. Piepéti (overroaching) predstavuje
opakované akutni pfetizeni, ale bez piimefeného zotaveni, tudiz se prekro¢i adaptacni
schopnosti jedince. Tento stav poté vyvolava snizeni vykonnosti trvajici nékolik dni, nebo

dokonce az tydni. (Bernacikova, 2012).
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2.4 Energeticka bilance pro béZce na lyZich

Snad v kazdé definici béhu na lyzich se objevi zminka o tom, Ze se jedna o jeden z
pravé béh na lyzich jako idedlni disciplinu pro snizeni procenta télesného tuku, a to ze

stejného duvodu — diky vysoké energetické narocnosti.
Co to vlastné je energetickd bilance?

Je to pomér piijaté a vydané energie za n&jakou ¢asovou jednotku, nejbéznéji za jeden
den. U sledované osoby se nejéastéji ve spolupraci s vyzivovymi poradci uvadi celkova
hodnota energie, kterou pfijme z potravy a tekutin oproti celkové energii, kterou vyda. U té je
to ale trochu komplikovanéjsi, jelikoz celkovy vydej energie je souctem bazalniho
metabolismu, fyzické naro¢nosti dne i psychického vypéti béhem dne. Vyznamnou roli pro
celkovy energeticky vydej moderniho ¢lovéka hraje i sportovni aktivita. Tato energeticka
naroc¢nost zavisi na délce provaddéné Cinnosti, intenzit¢ a na mnoZzstvi zapojenych svali. A
intenzivné zapojuje vSechny vyznamné svalové partie v téle. Prikladem je porovnani s jinymi
sporty. Pti behu rychlosti 9 km za hodinu spali clovek cca 2512 KJ, pfi béhu 12 km za hodinu
az 2931 KJ a pfi jizdé€ na silni¢nim kole rychlosti 30 km za hodinu 3768 KJ. BéZec na lyzich,
ktery za hodinu urazil 12 km, spalil 4605 KJ a v piipadé 15 km za hodinu az 5443 KJ (Maslo,
2012).

Energeticky deficit (katabolismus)

Pii téchto hodnotich se mlze bézcliim na lyzich lehce stat, Zze se dostanou do
energetického deficitu, neboli ze béhem dne pfijmou mensi mnozstvi energie, nez které
vydaji. V piipadé, Ze cilem je redukce tukové tkané, tak se samoziejmé nic ned¢je.

Horsi vSak je, kdyz se do energetického deficitu dostavaji vrcholovi sportovei nebo ti,
kteti trénuji na zavody. T¢€lo totiz nezlistane v deficitu, ale energii, ktera mu chybi, si musi
vzit odjinud. Casteén& saha do tukovych zasob, ale to je strategicka rezerva na horsi ¢asy.
Proto organismus, ktery je déle v energetickém deficitu, za¢ina sahat i do svych bilkovin, tedy
svald, které sice slozitéji, ale pfesto vehementné, vyuZziva jako potfebny zdroj energie pro
vynulovani deficitu. Sportovec se tak krom¢ pociti inavy dostava také do tzv. katabolismu,

tedy nezadouciho stavu, pfi kterém mu ubyva svalovd hmota. Coz je urcité negativni jev uz
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proto, ze béh na lyzich je silové-vytrvalostni sport, kde sila svall hraje vyraznou roli (Maslo,

2012).

Jaké jsou moznosti vyhnout se katabolismu, respektive energetickému deficitu? Citite-
li se ,,pevni v kramflecich®, pak si svoji energetickou bilanci spocitate sami na zaklad¢ udaji
na internetu ¢i v odborné literatuie. Kdo chce mit jistotu nebo jen nechce v této véci prilis
experimentovat, mize se obratit na odborné vyzivové poradce.

Druhym bézné¢ se vyskytujicim doporuc¢enim je vhodné vyziva ve spojeni se sportem,
tzn. dbat v pripade tréninku ¢i zdvodu na pfijem lehce vstfebatelnych sacharidii s vysokym
glykemickym indexem. Jejich G€elem je co moZna nejrychlejsi dopliovani glukozy, proto je
snadna vstiebatelnost velmi dilezitd. Snad krom¢ experimentovani se smési banan + med
(coz vsak také neni Uplné€ idedlni), vidim jako vhodné feSeni energetické gely, energetické
tablety, iontové energetické napoje nebo 1 urcité druhy energetickych tycinek. Urcité se to
vyplati, nebot’ organismus, ktery zije v energetické rovnovaze, je mén¢ unaveny, je vitaln¢jsi,

v

zdravéjsi 1 vykonngjsi (Maslo, 2012).
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2.5 VO2max - méritko nasi kondice

Co je to VO2max?

Pro vétSinu profesiondlnich i amatérskych sportovcl, ktefi se zabyvaji néjakou
vytrvalostni disciplinou nebo kolektivnim sportem, ¢i vykondvaji pravideln€¢ né&jakou
pohybovou aktivitu, je jednim ze zajimavych ukazatelti zdatnosti jejich maximalni spotieba
kysliku neboli VO2max. Toto méfitko uvadi vysi kysliku spotiebovanou v mililitrech na
a tim rychleji a déle dokazeme napft. bézet nebo provadét jinou fyzickou ¢innost. Je to vlastné
nejveétsi mozné mnozstvi kysliku, které svaly mohou vyuzit z pfijaté energie. Toto ¢islo nam
hodné napovi o fyzické zdatnosti a vytrvalosti. Funguje zde jednoducha umeéra, kterd tika, ze
¢im vyssi VO2, tim mohou sportovei odvadét lepsi vykony, protoze vyuzivaji velké mnozstvi

kysliku, které nasledné vyuziji jejich svaly (Valek, 2008).
Co ovlivituje vysi VO2max?

Vysi VO2max ovliviluje nekolik riznych faktord jako mnapriklad genetické
ptedpoklady, pohlavi, vék nebo nadmoiska vyska Zejména je to ale vykon srdce a schopnost
krevniho ob&hu ptenaset kyslik. U trénovanych jedincti je VO2max omezen i kapacitou plic,
jelikoz malé nebo mensi plice nezli primérné nejsou schopny nasytit kyslikem zvétSeny
objem krve vytla¢eny ze srdce. To, jakym zptisobem bude okyslicena krev vyuzita ve svalech,

zavisi na svalové fyziologii neboli na schopnosti svalt zuzitkovat kyslik (Taussig, 2010).
Jak nejlépe zvysit VO2max tréninkem?

Bylo zjisténo, ze nejrychlejsim zptsobem, jak dosdhnout vysoké hodnoty v tomto
odvétvi, jsou tzv. intervalové tréninky. Napf. se béhaji vzdalenosti 4x800 m ve vysoké tepové
frekvenci, které jsou mezi sebou oddéleny napt. 400m vyklusem. K dal§im moznostem patii
stupniovany béh, ktery je velmi G¢inny v tomto oboru. Tempo béhu se postupné zvySuje az do
bodu, kdy dochazi k Gplnému sprintu, tedy k usili na 100 % (Valek, 2008).
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Proc zvySovat VO2max?

Jak jiz bylo uvedeno, ¢im vyssi hodnota, tim vétsi je pravdépodobnost, ze budeme
dosahovat pozadovanych sportovnich vykont, a to nejen v béhu, ale i v ostatnich sportech.
Samoziejmé zalezi i na mnoha jinych faktorech. Jde napt. o techniku cviku, intenzitu a dobu
tréninku, vhodné zafazeni tempovych a intervalovych tréninkti, psychiku jedince, spravnou
vyzivu S dostateCnym piijmem tekutin a potfebnou regeneraci po zatézi, ktera je velmi

dualezita (Valek, 2008).
Jak se VO2max méii?

Vétsinou se méii ve specialnich stfediscich, kde ¢lovek bézi napt. na bézicim pasu ve
velké rychlosti v ur€itych intervalech S riznym zatizenim. M¢EFi se koncentrace kysliku ve
vdechovaném a vydechovaném vzduchu, potom nasleduji dalSi méfeni a porovnavani

s predeslymi vysledky, ze kterych vyjde pomérné piesna hodnota VO2max (Valek, 2008).
Jaky je vitah VO2max a télesné vahy?

Obecné lIze tici, ze VO2max prepoCteny na véhu je u rozmérnéjSich a tézsich
sportovcl niz$i nez u drobnych a mensich sportovcl, kde byva vyssi. Zatimco vytrvalci
dosahuji hodnoty ptes 80ml/kg.min, tak mohutni a silni veslafi dosahuji nejvySe 70
ml/kg.min. Aby bylo srovnéni aerobni vykonnosti sportovci rtiznych vah a rozméri co
nejobjektivnéj$i, pouzivaji sportovni fyziologové specialni piepocitaci tabulky (Taussig,

2010).

Jak je na tom priumérnd populace oproti vrcholovym sportovcitm?

Spotieba kysliku v klidové fazi Cini zhruba 0,3 1/min, pfitom pouze 20 % piijateho
kysliku zuzitkujeme a zbytek vydychame. Pfi maximdlnim zatizeni vSak spotieba a
vyuzitelnost kysliku velmi rapidné roste. VO2max u primérného netrénovaného muze se
pohybuje mezi 40-50 ml/kg.min, u Zen je to mezi 35-40 ml/kg.min. Vrcholovi sportovci
dosahuji absolutnich hodnot u muzi mezi 70-100 ml/kg.min a u zen mezi 50-75 ml/kg.min.
Za vysoce nadprimérnou hodnotu VO2max miizeme povazovat u muzi hodnoty vyssi nez 70

ml/kg.min a u Zen vyssi nez 60 ml/kg.min (Taussig, 2010).
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NejvySe naméiené a publikované vykony relativniho VO2max

Pro zajimavost uvadim nejvyssi naméiené a publikované vykony relativniho VO2max.

Jak je vidét, tak velké vétSina z uvedenych vykont je z bézeckého lyzovani, béhu a cyklistiky.

Tabulka ¢. 3: Nejvyssi naméfené vykony relativniho VO2max (Taussig, 2010).

Jméno sportovce Sportovni odvétvi VO2max
Espen Harald Bjerke beh na lyzich 96,0 ml/kg.min.
Bjorn Daehli béh na lyzich 96,0 ml/kg.min.
Greg LeMond cyklistika 92,5 ml/kg.min.
Matt Carpenter Pikes Peak marathon 92,0 ml/kg.min.
Tore Ruud Hofstad béh na lyzich 92,0 ml/kg.min.
Harri Kirvesniem béh na lyzich 91,0 ml/kg.min.
Miguel Indurain cyklistika 88,0 ml/kg.min.
Marius Bakken béh na 5000 m 87,4 ml/kg.min.
Dave Bedford beéh na 10 000 m 85,0 ml/kg.min.
John Ngugi mistr svéta v krosu 85,0 ml/kg.min.
Steve Prefontaine béh 84,4 ml/kg.min.
Lance Armstrong cyklistika 84,0 ml/kg.min.
Gary tuttle béh 82,7 ml/kg.min.
Kip Keino béh na 1500 m, vitéz OH 82,0 ml/kg.min.
Craig Virgin 2x mistr svéta v krosu 81,1 ml/kg.min.
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2.6 Wingate test

Obecné vysvétleni testu

Wingate test slouzi ke zjisténi anaerobni kapacity a silovych schopnosti organismu
testovaného jedince. Test se provadi na bicyklovém ergometru. Sleduje se pti ném maximalni
vykon a jeho pokles, vykonana prace, poc€ita se tzv. index Unavy. Pii Wingate testu na
bicyklovém ergometru muzeme naméfit i analyzu sily a Casovani zabéru levé a pravé
koncetiny. Diky tomu tak mizeme odhalit riznou vykonnost koncetin, ale hlavné technické
chyby v Casovani nab¢ru svald levé a pravé koncetiny. Po odstranéni téchto nedostatki 1ze
velmi Casto pozorovat narlist vykonnosti. ZlepSeni techniky muize vést k odstranéni nekteré
svalové dysbalance, a miizeme tak piedejit chronickému svalovému postizeni. Protokol testu
lze ptizplsobit dle potieb sportovce, trenéra i jedince, ktery sport provozuje jen rekreacné,
ba dokonce nikoliv, ale pro uplné nesportovce je tento test fyzicky velmi naro¢ny. Pfi
opakovani testu v budoucnosti je vSak tfeba dodrzovat domluveny protokol, jinak dosazené

vysledky nebudou vzajemné srovnatelné (Heller & Vodicka, 2011).
Pribéh vySetieni

Velmi dobré je se pred testem dikladné rozcvicit, zahtéat, poptipad€ protahnout. Poté
je na pedalu ergometru nastaven konstantni to¢ivy moment. Testovany sportovec nejdiive
Slape na ergometru ve volném tempu pii stejnych otackach, po odstartovani testu ale zacne
Slapat naplno. Po 30 sekundach Slapani na maximalni vykon je test ukoncen a nasleduje

vyjeti, které trva zhruba 1 minutu, pfi kterém dochazi k vydychani jedince.
Optimalni hodnoty

Test ma velmi vysokou validitu. Vykon v tomto testu se ur¢uje podle otacek a odporu
nastaveného podle hmotnosti testovaného probanda. Optimalni frekvence je u vétSiny osob
okolo 100 otacek za minutu. Okolo této frekvenci jsou probandi schopni produkovat svij
nejveétsi vykon. Wingate test je dlouhy pfiblizné¢ 30-40 sekund, vykon je tedy prevazné
hrazeny Stépenim kreatinfosfatu a anaerobni glykolyzou. Hodnoticimi parametry jsou
maximalni a prumérny vykon pocitany z jednosekundovych interval, ktery je poté

prepocteny na celkovou vahu testovaného (Heller & Vodicka, 2011).
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Maximalni vykon a index unavy

Maximalniho vykonu dosahuji probandi vétSinou béhem prvniho 5 sekundového
intervalu. Primérny vykon z celého 30-40 ti sekundového zatizeni zase vypovida o anaerobni
kapacité testovaného. Vypocitanim procentualniho podilu poklesu vykonu od uvodniho po
zavéreény interval dostaneme index unavy neboli rychlost tnavy. Test poukazuje na podil
aktivace rychlych a pomalych, respektive bilych a ¢ervenych svalovych vlaken, tedy nepfimo
i 0 jejich pomérovém zastoupeni ve svalech testovanych jedinct, coz piiblizn¢ ukazuje jaké

maximalni rychlosti je schopen proband dosahnout (Heller & Vodicka, 2011).
Priprava pred testem

Pred testem je nutné dostate¢né¢ zregenerovat po piedchozi fyzické zatézi.
Nedostatecna regenerace muze velmi zasadné ovlivnit naméfené hodnoty béhem testu, a
v budoucnu by tak nebylo mozné porovnavat vysledky s jinym testem. Jak uz jsem zminil, je
také nutné pred testem dostatecné zahtat organismus a protdhnout se. Pfed testem by se také
nemélo alesponn dvé hodiny jist. Chybou je ale také provadét test zcela nalacno. Naopak

ptijem tekutin by mél byt az do testu v normalu.
Rizika testu

Vzhledem k maximalnimu vykonu svalii béhem tohoto testu hrozi svalové poranéni,
pravé proto je tedy dulezité rozcviceni pred timto testem. Ve snaze podat maximalni vykon
muze dojit k pfecenéni fyzickych sil jedince, které vyvola fyzické ptepéti organismu s
naslednym pocitem na zvraceni a doprovodnou slabosti. Dal§i nepifijemnosti je moZnost
vyskoCeni boty ze zamku naSlapu na bicyklovém ergometru, proto doporucujeme zamky
dostate¢né utahnout nebo popiipadé botu k pedalu jesté zafixovat paskami (Heller & Vodicka,
2011).
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2.7 Spiroergometrie a spirometrie

Spiroergometrie

Maximalni zaté€zovy test neboli spiroergometrie je vysetfeni, které¢ slouzi ke zjisténi
funkéni odezvy organismu na zatéz. Tento test je zejména vhodny pro vytrvalostni typy
sportii. Pfi tomto druhu testovani se ve vétSin¢ piipadi pouziva bicyklovy ergometr.
Opakované testovani je dulezitym parametrem pii sledovani adaptace organismu na
tréninkovou zatéz v riznych fazich ro¢niho tréninkového cyklu.

Aerobni kapacita se stanovuje nepfimo jako maximalni aerobni vykon, tedy
maximalni pfijem kysliku, ktery odpovida maximalnimu mnozstvi, které je organismus
schopen béhem zatéze extrahovat z ventilovaného vzduchu, poté piepravit a vyuZzit ve
tkanich. Jelikoz nejsme schopni zméfit ptimou spotiebu na tkanové trovni, ale pouze piijem
kysliku celym organismem, tak v dnesni dob¢é vyuziva spousta odbornikii pojem ,,maximalni
ptijem kysliku®“. Maximalni aerobni vykon, tedy mnoZstvi mobilizované energie, odpovida
podilu energie a Casu a ziskdvame ji diky aerobni resyntéze ATP. Maximadlni ptijem kysliku
predstavuje zakladni parametr fyzické zdatnosti a vykonnosti, jelikoz vyjadiuje horni limit
tolerance aerobni zatéze. Absolutni objem kysliku za minutu na kilogram hmotnosti [ml.kg-24
1.min-1] se vyjadfuje pii Cinnostech velkych svalovych skupin, které jsou zatézovany
stupniované, a ke kterym dochazi pravée pti vyuZiti bicyklového ergometru (Heller & Vodicka,
2011).

Spiroergometrické ukazatele

Mezi hodnoty, které jsme schopni naméfit pomoci spiroergometrie, patii ventilacni
préh, minutovy piijem kysliku, maximalni pfijem kysliku, kyslikovy dluh, tepovy kyslik,
pomér respiraéni vymeény, minutovy vydej oxidu uhli¢itého a srdecni frekvence (Novotny,

2014).
VO2max

VO2max, neboli maximalni vyuziti kysliku, uvadi mnozstvi kysliku, které jedinec
dokaze spotiebovat v mililitrech na kilogram télesné hmotnosti za minutu (ml/min/kg). Tento
ktery se dostane do naSich svali a tim rychleji a déle dokaZzeme provozovat fyzickou ¢innost
jako je napf. béhani nebo béZecké lyzovani. Plati zde jednoduché pravidlo, ¢im vyssi vysledné
Cislo, tim budou vykony jedince lepsi (Valek, 2008).
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Srdecni frekvence (SF)

Je hlavni, nejjednodussi a nejvice vyuzivany ukazatel zmény krevniho ob¢hu a
kontroly tréninkového progresu béhem pohybové aktivity. Ve sportu maji velké uplatnéni
rizné typy sporttesterd. Dal$i moznosti, jak ve sportovnim odvétvi zméfit hodnoty SF, je
poslech nebo pfiloZeni prsti na tepnu. Velmi nevhodné je méfit SF na krkavici, kde dochazi
diky pfilozeni prsti na krk ke zpomaleni SF. Dle Bartinkové et al. (2013) je SF velmi lehce
ovlivnitelny ukazatel, jelikoz reaguje na n¢kolik faktort, jako je napt. vné&jsi prostiedi, vihkost
vzduchu, rozruseni, ale také travici pochody jedince. Zdatnost probanda se pozna tim, jak
rychle se vrati jeho SF po zatizeni na klidovou hodnotu. Klidova hodnota se pohybuje okolo
70 tepl za minutu, tréninkem se ale da velmi dobfe ovlivnit. Maximalni hodnoty SF, kterych
dosahuji predevsim velmi trénovani jedinci, se ptiblizuji hranici 200 tepti za minutu (Dovalil

etal., 2002).
Spirometrie

Je fyziologicky test, ktery méti vySetfovanému jedinci objem vdechnutého nebo
vydechnutého vzduchu v zavislosti na Case. Patfi mezi zakladni interni vySetfovaci metody
podobné jako méfeni krevniho tlaku nebo zaznam EKG. K zékladnimu vySetfeni patii méfeni
klidovych neboli statickych a dynamickych parametri. Spirometrie je nezastupitelnou
soucasti ve vySetfovani béznych respiracnich piiznakt, jako je dusnost a kasel. Podstatou
vySetieni je méfeni vdechnutého a vydechnutého objemu vzduchu v zavislosti na rychlosti
pratoku. Podle tvaru kiivky na zdznamu muzeme orientaén¢ urcit zuzZeni dychacich cest a
miru ventilacni poruchy. Toto vySetifeni neni pro pacienta nijak bolestivé ani naro¢né (Plicni

ambulance, 2016).
Spirometrické ukazatele

Hodnoty, které jsme schopni naméfit pomoci spirometrie, mizeme rozd¢lit na dva
druhy — statické a dynamické. Mezi dynamické hodnoty patii minutova ventilace, maximalni
volni ventilace, dechové frekvence, jednovtefinovy usilovny vydech a maximalni vydechova
rychlost. Pod statické spada dechovy objem, inspira¢ni rezervni objem, exspiracni rezervni

objem a vitalni kapacita (Bartinkova et al., 2013).
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Funkéni vySetiteni plic — usilovny vydech (FVC)

Tento ukazatel se udava v litrech a diky nému zjistime mnozstvi vzduchu, jaké je
jedinec schopny vydechnout po maximalnim nadechu za pomoci maximalniho usili, neboli
maximalni vydech po maximalnim nadechu. FVC nam nepiimo urcuje mechanické vlastnosti
dychacich organt. Toto vySetfeni by mélo probihat v klidném prostiedi a jedinec by mél mit
zklidnény organismus. U jedinci muzského pohlavi, ktefi pravidelné netrénuji, je primérna
hodnota FVC od 4,5 do 5 1. Dle Buzka et al. (2007) dosahuji netrénovani jedinci hodnot od 3
do 4 | a trénovani od 5 do 6 1, obcas i vice. Hlavnimi faktory, které ovliviiuji toto vySetieni,
jsou vek, télesna hmotnost, vyska a sportovni aktivita probanda. Trénovani sportovci se
mohou dostat dokonce az k hodnoté 8 | (Bartirnkova, 2010).
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2.8 SloZeni téla

Zakladni rozdélent a procentudlni zastoupeni

Lidské télo se sklada z vody, mineralti, svaloviny a tukt. Tyto celky tvoii vahu
lidského tela. U zdravych jedinct je podil téchto latek témér konstantni. Télo dospélého muze
obsahuje vice vody (62,4 %) nez télo dospélé Zeny (56,5 %). Mnozstvi minerald v téle zeny je
5,8 %, v téle muze je to 5,3 %. Muzi maji obecné¢ mensi mnozstvi tukové tkané v téle nezli
zeny. Pramérny podil tuku zastoupeny V téle muzi je zhruba 15 % u Zen potom zhruba 23 %

télesné vahy (Silbernagl & Despopoulos, 2004).

Tabulka ¢. 4: Optimalni zastoupeni zékladnich slozek v téle. (Tanita, 2015).

ZAkladni slozky Muii Zeny
Voda 62,4 % 56,5 %
Mineralni latky 58 % 53%
Svalovina 16,5 % 152 %
T¢lesny tuk 15,3 % 23,0 %
Celkové zastoupeni 100 % 100 %

Tabulka €. 5: Doporucené procentudlni zastoupeni télesného tuku u muzi a zen v zavislosti na

jejich véku. (Tanita, 2015).

Vék <30 30-50 >50
Zeny 14-21 % 15-23 % 16-25 %
Muzi 9-15% 11-17 % 12-19 %
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Tuk versus svaly

Procento télesného tuku a svalové hmoty se 1i§i v zavislosti na pohlavi a druhu sportu,
ktery jedinec provozuje, proto by mél byt tento pomér pro kazdého stanoven individualné.
Procento télesného tuku je vzhledem k celkové hmotnosti dosti dilezity faktor z hlediska
zdravého zivotniho stylu a diky pravidelnému tréninku mizete ménit pomér svaly versus tuk,
aniz by se vase hmotnost zménila. Celkova zména ovlivni samoziejm¢ 1 mnozstvi télesné
vody a vaseho bazalniho metabolismu. Mimo trénovéni je rozhodujici samoziejmé i spravna
strava. Primérny rozsah tukové tkdn€ u muzi predstavuje okolo 10 az 20 %, u Zen je podil
tukové tkané vyssi, a to 18-28 %. S vékem podil tuku Vv téle roste. Svalova hmota zobrazuje
obsah kosterniho svalstva, hladké svaloviny (jako napi. srdeni a zazivaci svaly) a vody
obsazené v téchto svalech. Svaly hraji dalezitou roli, protoze funguji jako motor ve spotieb¢
energie. Jak se vase svalova hmota zvySuje, vase energeticka spotieba se zvySuje a pomaha

snizit piebytek télesného tuku a zhubnout zdravym zptisobem (Tanita, 2015).

Voda v lidském téle

Voda je nejvice zastoupenou slozkou lidského téla. Je obsazena v kazdé buiice.
Celkové mnozstvi vody v téle zavisi na véku a stavu organismu. S pfibyvajicim vékem obsah
vody v lidském téle klesa. U déti tvoii 75-80 % hmotnosti, u dospélych 60 %, u starSich lidi
zaujima pouze 50 % celkové hmotnosti. Potfeba vody kolisa v zavislosti na teploté prostiedi a
¢innostech, které ¢lovék vykonava. Konstantni obsah vody v téle je vysledkem vyrovnané
vodni bilance. Primérny piijem vody (okolo 2,5 1/den) se sklada z napoja, vody v potravé a
oxida¢ni vody, ktera vznika pti metabolismu tukd a sacharidd. Do vydeje vody patii voda
vydana dychanim, klizi, mo¢i a voda obsaZena ve stolici. Obvykla ztrata se pohybuje okolo
2,5 l/den, ale mize dosahovat i 8 1/den. Lidsky organismus vydrzi bez vody nékolik dni.
Nejdelsi doba pieziti bez vody je 17 dni. Rozdéleni a slozeni vody v organismu zavisi na
latkach, které jsou ve vod¢ rozpustény. RozliSujeme nitrobunécnou (intracelularni) tekutinu,
ktera je vazana na obsah drasliku, a mimobunécnou (extracelularni) tekutinu, ktera je vazéna

na obsahu sodiku (Silbernagl & Despopoulos, 2004).
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3 Cile, ukoly a hypotézy prace

3.1 Cile prace

1)

2)
3)

4)

Zjistit uroven kondi¢nich ptfedpokladit pomoci wingate testu a spiroergometrie u
studenti fakulty télesné vychovy a sportu na JihoCeské univerzité pied bézeckym

kurzem a po ném.
Porovnani vysledki kondicnich predpokladt pied kurzem a po kurzu.
Zjistit denni vydej a denni piijem studentd béhem kurzu.

Porovnat, zdali denni ptijem na kurzu odpovidal dennimu vydeji.

3.2 Ukoly prace

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)

Zpracovani literatury.

Testovani kondi¢nich piedpokladi jednotlivych studentii pred kurzem.
Me¢fteni energetického vydeje studentii béhem bézecké aktivity na kurzu.
Sledovani denniho piijmu a vydeje studenti béhem kurzu.

Testovani kondi¢nich piedpokladi jednotlivych studenti po kurzu.
Jednotlivé vysledky porovnat a zpracovat do grafické podoby.

Vytvoteni zavéru z porovnanych hodnot.

3.3 Hypotézy prace

1)

2)
3)

Vétsin€ studentd se po absolvovani tydenniho béZeckého kurzu zlepsi jejich kondi¢ni
predpoklady.

U vétsiny studentd denni pfijem nepokryje béhem kurzu denni vydej.

Celkovy tydenni pfijem vSech studentti bude mit nizs§i hodnotu nez celkovy tydenni

vydej vSech studenti.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumu

Oslovili jsme vsSechny ucastniky Kkurzu. Vsichni, ktefi projevili zajem a ochotu
podstoupit potfebné testy, méfeni, vyplhovat dotazniky a nosit sporttestery béhem kurzu, se
vyzkumu zucastnili. Vybrano bylo nakonec 13 studentt z katedry télesné vychovy a sportu na
Jihodeské univerzité v Ceskych Bud&jovicich. Prvotni poet probandi byl 15, ale 2 probandi
se kvuli nemoci nemohli zGcastnit méfeni po kurzu, tudiz jejich vysledky nebylo mozné
porovnat. Finalni sestavu probandu tedy tvofilo 11 muzi a 2 zeny. VSichni osloveni probandi
byli informovani scilem a tkoly prace a souhlasili s vyuzitim vyslednych dat do mé
bakalarské prace.

Vsem probandim byly pii prvnim méfeni, které probihalo pted jejich kurzem,
naméfeny jejich télesné parametry. Jejich vyska byla zmétena antropomotorickym metrem.
Ostatni t€lesné parametry byly méfeny pomoci pfistroje TANITA BC — 418 MA, ktery je k
dispozici v laboratofi télesné vychovy a sportu. V prvni tabulce jsou uvedeny hodnoty muzt a

ve druhé tabulce hodnoty Zen.

Tabulka €. 6 — Popis zkoumanych probandi — muzi

Proband | Vek Vy'fr';" v Véli‘ga v Tteljtf;sgy BMI r81 %?{’J v Vzgff/“&
() )

Proband1 | 27 186 846 | 155 | 245 80,6 61,8
Proband2 | 22 195 76,6 33 | 201 01 70,8
Proband 3 | 23 183 81,6 63 | 244 89,5 68,6
Proband4 | 23 176 732 | 129 | 236 83.2 63.8
Proband5 | 23 178 68 132 | 215 82.9 635
Proband6 | 22 174 745 15 | 246 81,2 62,1
Proband 7 | 22 174 731 | 139 | 241 82.2 62.9
Proband8 | 21 178 742 | 128 | 234 833 639
Proband9 | 23 172 723 7 24.4 88.7 68

Proband 10 | 23 179 709 | 131 | 221 83.1 63.6
Proband 11 | 21 189 803 | 116 | 25 84.4 64.7
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Tabulka ¢. 7 — Popis zkoumanych probandt — zeny

ry . Télesny Svalova " .
Proband Vék Viskay | Vihavo Syl BME | hmota Telesnj‘
cm kg % % voda v %
Proband 12 23 173 68,6 24,1 22,9 72,2 55,5
Proband 13 21 169 55 20,6 19,3 75,5 58,2

4.2 Organizace prace

Kondicni piedpoklady a sloZeni téla

Ke zjisténi kondiénich ptredpokladii a slozeni téla pted a po bézeckém kurzu jsme
vyuzili laboratof na katedie TVS, kde jsme probandy testovali pomoci wingate testu a
spiroergometrie. U wingate testu nas nejvice zajimal maximalni vykon, primérny vykon a
maximalni 5 sekundovy vykon, u spiroergometrie to bylo pfedev§sim VO2max, FVC a
maximalni srde¢ni frekvence a u slozeni téla to byl télesny tuk a svalova hmota. Prvni méfeni
neboli testovani pfed kurzem probéhlo v tydnu od 19. do 23. ledna. Nésledujici tyden byl
béZzecky kurz ¢islo 1, dalsi tyden bézecky kurz ¢islo 2 a po ném v tydnu od 9. do 13. tinora
probéhlo druhé méteni neboli testovani po kurzu. Rozdil mezi kurzy byl tedy ten, Ze kurz
¢islo 1 po prvnim méteni jel ithned na kurz, ale po kurzu mél tyden pauzu do druhého méteni,
naopak kurz ¢islo 2 mél po prvnim méfeni tyden pauzu a aZ poté jel na kurz, ale druhé méteni

u néj probihalo ihned po skonceni kurzu.

Wingate test

Prvnim krokem tohoto testu by mélo byt diikladné rozcviceni, zahtati organismu a
V neposledni fad¢ protaZzeni, a t0 zejména dolnich koncetin. Druhym krokem je spravné
sefizeni vysSky sedadla a fiditek, ale také jejich vzdalenosti od sebe. Nezbytné je takeé
dostate¢né utazeni zamkli na naslapech ergometru, aby ndm b&hem testu nevypadla noha
Z néslapu. Tretim krokem uZz je nasednuti probanda na bicyklovy ergometr. Testovany jedinec
nejdiive Slape na ergometru ve volném tempu a drzi konstantni otacky, které ¢ini zhruba 60
otacek za minutu. Toto tempo proband udrzuje po dobu 1,5 minuty, zde pfichazi prvni
zrychleni na zhruba 130 otacek za minutu, po dosazeni zminénych otacek se proband zpatky
vraci na 60 otacek za minutu a pokracuje v tomto tempu. Toto samé zrychleni se jesté opakuje
ve tfeti minuté testu. Po uplynuti necelych péti minut testu dava vySetfujici probandovi

znameni, aby postupné zacal zrychlovat a dostal se béhem nékolika sekund zhruba na 100
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otacek za minutu. Téch by mél dosahnout pravé po péti minutach testu. V tomto momentu
zacina hlavni ¢ast testu. Proband za¢ne Slapat na Gplné maximum a snazi se to vydrzet po
dobu 30 sekund. Béhem tohoto maximalniho vykonu je velmi dobré probanda povzbuzovat,
predevsim v zavéreénych sekundach, kdy dochazeji zasoby sil a tempo zavratné zpomaluje.
Po uplynuti 30 sekund maximalniho vykonu nésleduje vyjeti, které trva 2,5 minuty a které
slouzi k vydychani jedince a uklidnéni organismu. Po tomto vyjeti je test ukoncen.

vvvvvv

béhem 30 sekund, maximalni 5sekundovy vykon, primérny vykon a index unavy.

Spiroergometrie

V prvnim kroku pfed zaCatkem tohoto testu si vySetfujici nejprve dohodne
S vySetfovanym probandem zpusob jejich komunikace béhem testu, protoze v pribéhu testu
jiz nemuze vySetiovany jedinec hovofit, aby nedoslo k ovlivnéni vysledkii. Druhym krokem
je klidova spirometrie, béhem které proband v klidu sedi na ergometru, vySetfovany nejprve
chvili klidné dycha a poté provede maximdalni nddech, po kterém nasleduje maximalni
vydech, tim se zméti objem plic a odpor v dychacich cestach. Tieti krok spo¢iva v tom, Ze
proband dycha sice v klidu, ale s maximalnim silim a intenzitou, diky ¢emuz se uréi objem
vzduchu prodychaného za minutu s maximalnim usilim (test maximalni volni ventilace —
MVV). Ve ¢tvrtém kroku si proband nasadi specialni masku, ktera je napojena na pratokovy
analyzator plynd, ktery nam umoZni zméfit objem vydechované¢ho vzduchu a mnoZstvi
kysliku a oxidu uhli¢itého v ném. Poté uz nasleduje zatézovy test, pii kterém proband §lape na
bicyklovém ergometru. Zacinéd s rychlosti 60 az 70 otacek za minutu, tato zatéZ se béhem
testu postupné zvySuje a vysetfovany pokracuje az do Gplného maxima svych sil. Do uplného
maxima svych sil se probandi dostavaji zhruba mezi Sestou a sedmou minutou testu, zalezi na
vykonnosti probanda. Poslednim krokem je klidova faze, kterd slouzi k vyjeti a uklidnéni
organismu, zat¢z je ale zpatky nastavena na pocatecni otacky a po tiech minutach vyjeti je test
ukoncen. Béhem testu jsou prabézné zaznamenavany tyto veli¢iny: elektrokardiogram (EKG),
krevni tlak, tepova frekvence, objem prodychaného vzduchu, spotieba kysliku a vydej oxidu
uhli¢itého. Z téchto naméfenych hodnot poté mulzeme urcit anaerobni prah, objem
prodychaného vzduchu za minutu na vrcholu zatéze, maximalni spotfebu kysliku a maximalni

vydej oxidu uhli¢itého béhem nejveétsi zatéze.
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SloZeni téla

Pribéh tohoto testovani je velmi rychly a jednoduchy. Pfed zacatkem tohoto vysetieni
si musel kazdy proband odlozit veskeré obleceni kromé spodniho pradla, aby byla télesna
na spodni platformu pfistroje. Nasledn¢ uchopi obéma rukama madla tohoto pftistroje. Po
vyckani né€kolika sekund v této pozici dojde k zaznamenani a uloZeni zjistovanych dat
probanda. Nakonec se proband pusti madel, opusti spodni platformu a vysetieni je Gspésné

dokonceno.

Energeticky vydej

Ke zjisténi denniho energetického vydeje na bézeckém kurzu byly vyuzity sporttestry
znaCky Polar. Sporttestery kazdého probanda byly nastaveny na jeho vahu a vySku podle
naméfenych hodnot pfed kurzem. Toto nastaveni probchlo pfed zacitkem obou béZeckych
kurzt. Probandi méfili vS§echny jednotky, které probéhly béhem tydenniho bézeckého kurzu.
Pted kazdou tréninkovou jednotkou sporttester zapnuli a po skonceni jednotky ho zas vypnuli.
Me¢fteni energetického vydeje probihalo celkem Sest dni. Prvni (piijezdovy) den probihalo
méteni pouze odpoledne, jelikoz vycvik zacal obédem. Druhy, ¢tvrty a posledni den méteni
probihalo tak, ze z kazdého dne vznikly dvé vydejové hodnoty, den byl totiZ rozd€len na
dopoledni jednotku a odpoledni jednotku. Tteti a paty den byl naplanovan celodenni vylet,
takze méfeni probihalo v kuse kromé obédové pauzy. Celkem bylo tedy kazdému probandovi
naméieno za bézecky kurz devét jednotek, to se ale tykalo pouze samotnych tréninkovych
jednotek. Abychom zjistili uplny denni vydej, bylo zapotiebi k vydeji z tréninkovych jednotek
piipocist jesté¢ vydej, ktery proband vykonédval v dobé pied dopoledni jednotkou, mezi
jednotkami a po odpoledni jednotce. Energeticky vydej byl méfen od 7 do 21 hod. Probandi
svou denni aktivitu, tedy vydej, zapisovali do pfedem vytvofenych tabulek, které ode mé
dostali. Do tabulky zapisovali druh aktivity a dobu, po kterou danou aktivitu provozovali.
Poté jsme dopocitali pomoci energetickych tabulek a jejich vahy, kolik za danou aktivitu
spalili kilojoult. Namé&fené hodnoty tréninkovych jednotek vychazely v kilokaloriich, proto
jsem je pomoci tabulky musel ptfepocitat na kilojouly. Soucet vSech dennich aktivit ndm
ukazal celkovy denni vydej probanda od 7 do 21 hod. Od té chvile az do rana probihal u vSech
studentii no¢ni rezim, ktery se diky fyzickému vycerpani béhem dne dobrovolné dodrzoval.
Béhem tohoto rezimu studenti spali a nabirali sily na dal§i den kurzu. Béhem spanku
samoziejm¢é dochazelo K jistému vydeji energie, ten jsme vSak do porovnani nezapocitavali,

protoze jsme chtéli porovnat denni pfijem s vydejem, ktery byl vydany pouze bézeckou
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aktivitou a aktivitami, které byly s bézeckym kurzem spojeny jako naptiklad ranni nastup,
spole¢né stravovani a vecerni prezentace. Tyto aktivity jsme predev§im mohli béhem dne u
probandli pozorovat a kontrolovat tak, jestli do dotaznikd zanaseji spravné udaje na rozdil od
no¢niho rezimu, béhem kterého jsme probandy kontrolovat nemohli. Celkovy denni

energeticky vydej by tak byl jesté o hodnotu vydanou béhem nocniho rezimu vyssi.

Energeticky prijem

Ke zjisténi denniho energetického pfijmu jsme pouzili podobnou metodu jako u
vydeje. Sviyj energeticky piijem probandi zapisovali do pfedem vytvoreného jidelnicku, kde
zapisovali, co vSechno za dany den sné&dli, vypili a v jakém mnozstvi. Tabulka byla rozdélena
na snidani, ob&d, vecefi, ostatni jidla jako napt. svacinu a tekutiny. Poté jsme znovu museli
pomoci energetickych tabulek dopocitat, jaka byla energetickd hodnota uvedenych produktt v

jidelnicku a jaky byl celkovy pfijem probanda za dany den.

Po dopocitani denniho energetického vydeje a piijmu nasledovalo porovnani téchto
dvou hodnot, ve kterém jsme zjistili, zda byl denni energeticky pifijem dostate¢ny a pokryl
denni energeticky vydej tohoto (pro nékteré velmi naroéného) kurzu. Poté jsme jesté provedli

porovnani energetického ptijmu a vydeje za cely tyden u vSech probandi zv1ast’ i dohromady.

Pravé vzhledem k velmi vysoké fyzické narocnosti tohoto kurzu a Casovému
nedostatku na odpocinek se domnivame, Ze u vétSiny probandl denni piijem nebude
dostateény a nepokryje denni vydej. Diky témto divodim také ocekavame, Ze celkovy
energeticky vydej vSech probandu za cely tyden by mél mit vyssi hodnotu nez celkovy piijem

vSech probandi za cely tyden.
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4.3 Pouzité pristroje
Tanita BC 418 MA

Je vrcholnym segmentalnim télesnym analyzatorem, ktery méfi télesné slozeni a ma
vestavénou tiskdrnu. Pouzité materidly zajistuji dlouhodobost a opakovatelnost. Tento
analyzator mohou vyuzivat i déti od 5 let, ale pouze pro zjiSténi hmotnosti a télesného tuku. U
dospélych jedinct od 18 do 99 let poté mizeme vyuzit nékolik druht méteni jako napft. uréeni
svalové hmoty, podkozniho tuku, télesné vody, porovnani svalové hmoty na pravé a levé ruce
¢i noze. Télesny analyzator Tanita BC-418 MA najde vyuziti v medicin¢ a fitness, je urCen
pro vyzivové poradce, sportovni stfediska, osobni trenéry, specialisty v oborech diabetologie,
kardiologie, obezitologie, rehabilitacni terapie, welness apod. Pfistroj funguje na principu
segmentalniho méfeni, to znamend, Ze pracuje za pomoci nékolika katod. Téch ma tento
pristroj celkem osm, Ctyfi jsou umistény na spodni platformé a zbylé ¢tyii v rué¢nich madlech.

(Fitham, 2015).

Obrazek ¢. 1: Tanita BC 418 MA

Zdroj: http://www.fitham.cz/tanita-bc-418-ma
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Cortex MetaControl 3000

Tvoii sestavu, kterd je urcena ke spirometrickému méteni. VSechny casti z této sestavy
spolupracuji, zajistuji kompatibilitu béhem testovani a spolehlivost vysledkid. Zakladnim
principem systému MetaControl 3000 od firmy Cortex je spojovani analyzatoru dechovych
plyni Cortex MetalLyzer jak s 12svodovym elektrokardiografem, tak i s dal$imi ¢astmi

systému (Vybaveni funk¢énich laboratoti, 2014).

Obrazek ¢. 2: Cortex Metacontrol 3000

Zdroj: http://mww.compek.cz/cortex-metacontrol-3000.htm
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Ergometr LODE Excalibur Sport

Tento specialni ergometr je sestaveny pro ucel sportovni mediciny. Jeho ptrednosti je
stabilita ergometru i ve velmi vysoké zatézi, béhem které dochazi k rychlym pohybim
testovanych 0sob. Nezbytnou soucasti tohoto piistroje je také moznost nastavit si polohu
sedadla, fiditek a utazeni ¢i povoleni opaski na Slapkach. Tento pfistroj je navrzen tak, aby
odpovidal stale se zvySujicim narokd jedince, ktery se pohybuje ve svété sportu a je schopen
vytvorit extrémné vysokou zatéz (az 2500 wattli). Soucasti pfistroje je displej, ktery slouzi

vvvvvv

testu (Vybaveni funk¢nich laboratoii, 2014).

Obrazek ¢. 3: Ergometr LDOE Excalibur Sport

Zdroj: http://www.compek.cz/ergometr-excalibur-sport.htm
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Sporttester Polar RS300X

Je elektronicky pristroj, ktery se sklada se ze dvou Casti. Prvni ¢ast tvoii hodinky,
které maji funkci pfijimace. Druhou ¢ast tvoii hrudni pas, jenz pracuje jako vysilac. Aby mohl
sporttester spravné fungovat a ukazovat nam spravné hodnoty, které odpovidaji nasemu télu,
je potfeba na sporttesteru nastavit parametry jako vahu, vysSku, v€k a pohlavi. Pro lepsi
snimani srdecni frekvence je dobré si hrudni pas pred pouzitim lehce navlhcit. Poté uz se
hodinky a pas pouze sparuji, stiskne se start a meéfeni miize zacit.

Tento sporttester ma nékolik funkei, které ovlada. Jsou to napiiklad méfeni srde¢ni
frekvence a jeji maximalni hodnoty, méfeni rychlosti a vzdalenosti, pocitani spalenych
kilokalorii, stopky, hodinky atd. Velkou vyhodou je, Ze tento sporttester ma svoji interni

pamét’, kam si mtizete ukladat svoje méteni (Polar, 2016)

Obrazek ¢. 4 — Hodinky Obrazek ¢. 5 — Hrudni pas

Zdroj: http://lwww.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1
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4.4 Pouzité metody

Obsahova analyza

,»lato metoda umoziuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych ¢i
ustnich projevl a jejich rozborti (literatura, noviny, casopisy, filmy, Zivotopisy, osobni

korespondence, apod.).« (Stumbauer, 1990, p. 61)

,Cilem obsahové analyzy je zjistit zaméfeni obsahl textli nebo ustnich projevil —
pomoci kvantitativniho vyjadfeni frekvence relevantnich obsahovych jednotek. Podle
frekvence téchto jednotek v komunikovatelném textu je mozno objektivné urcit zaméfeni a
cile tohoto textu. V ramci vyzkumu v TK lze obsahovou analyzu pouzit pfi zpracovani

jakychkoliv pisemnych &i Gstnich projevii (Stumbauer, 1990, p. 61).

,Postup obsahov¢ analyzy:
» vytycCeni cile
urceni souboru materialu
vyhledavani obsahovych jednotek, to znamena prvki, které bude tfeba sledovat

vlastni systematické sledovani

YV V V V

sestaveni pfehlednych tabulek, grafti, ptipadné vyjadieni vysledkid n€kterym
zpiisobem kvantitativni deskripce

> rozbor zjiténych fakti“ (Stumbauer, 1990, p. 61).

Metoda méieni

»Exaktnost testovani, ale 1 vyzkumu vétSiny dalSich problémovych okruhii v TK,
zavisi do znacné miry na tom, jak byla feSena otdzka méfeni. Je tfeba rozhodnout, jak se
budou méfit prislusné zkoumané jevy, znaky jevu, jejich kvalita, intenzita mnozstvi, acinky
atd., jakych mérnych jednotek bude pouzito a jak se pomoci téchto jednotek zachyti struktura

popi. vyvoj jevu“ (Stumbauer, 1990, p. 41).

-----
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voditkem, metodou, povelem, ktery nam fika co délat* (Stumbauer, 1990, p. 41).
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,»Prvnim krokem kazdého postupu méteni je vymezeni souboru, ktery se zkouma.
U (univerzum) zakladni soubor musime definovat. Dale je nutné definovat vlastnosti objektt.
Aby meéfeni bylo proveditelné, musi byt U rozloZzeno nejméné¢ do dvou podmnozin‘

(Stumbauer, 1990, p. 41).

Komparativni metoda

,»Je podstatou srovnavacich disciplin — srovnavaci anatomie, pedagogiky. Pii této
metod¢ porovname vysledky nékolika pozorovani a vyvozujeme z toho zavéry. Tato metoda
se stala zakladem pro systematiku a klasifikaci. Srovnavani je mozno provadét z hlediska

kvalitativniho i z hlediska kvantitativniho® (Stumbauer, 1990, p. 32).

»drovnavani lze charakterizovat jako vyklad shod, podobnosti a rozdilti mezi n€kolika

jevy, skute¢nostmi a jejich hodnoceni podle vytyéeného hlediska* (Stumbauer, 1990, p. 32).

,Postup pfi srovnavani:

» ziskani informaci

» studium a tfidéni informac¢niho materialu
» vlastni srovnani
>

syntéza, teoretické a praktické zavéry (Stumbauer, 1990, p. 33).
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5 Vysledky

V této Casti bakalafské prace se zabyvame vyslednymi hodnotami, ke kterym jsme
dospéli béhem vyzkumu. Nejdiive porovname hodnoty kondi¢nich ptedpokladi pted kurzem
s hodnotami po ném a nastinime zmény ve slozeni téla, ke kterym doslo béhem tohoto kurzu.
Poté vyhodnotime energeticky vydej vydany pouze béhem bézecké aktivity. Poté pfijde to
nejhlavnéjsi, vyhodnotime energeticky vydej a piijem za cely den béhem celého tydne a

porovname tyto dvé hodnoty.

5.1 Kondiéni predpoklady
Maximalni vykon

V Grafu ¢. 1 mizete vidét naméfené hodnoty maximalniho vykonu pfevedené na kg,
kterych se vétSinou dosahuje v prvnich péti sekundach wingate testu. Modie jsou vyznaceny
hodnoty naméfeny pted kurzem a cervené¢ hodnoty po kurzu. Jak mizeme vidét, tak 8 ze 13
probandi si diky absolvovani kurzu svij maximalni vykon zlepsilo. Pouze u jednoho
probanda jsme zaznamenali rapidni zhorSeni, které ale mohlo byt vyvoldno nachlazenim nebo
unavou z Kurzu. Celkové nejvys$i naméfena hodnota byla 14,87 wattt u probanda ¢. 9 pfi

méfeni po kurzu.

Graf ¢. 1 — Maximalni vykon pied a po kurzu

Maximalni vykon/kg (watt)

Vykon [W]

M pied kurzem

M po kurzu

38



Graf ¢. 2 ukazuje primér hodnot maximalniho vykonu vSech probandi pfed kurzem a

po ném a jenom potvrzuje, Ze bézecky kurz vedl ke zlepSeni maximalniho vykonu.

Graf ¢. 2 — Maximalni vykon pfed a po kurzu — primér

Maximalni vykon/kg (watt) — priimér
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M pred kurzem

M po kurzu

Vykon [W]

Primérny vykon

V grafu ¢. 3 miZete vidét hodnoty primérného vykonu pievedené na kg, tudiz
prumérnou hodnotu vykonu b&hem celého 30sekundového wingate testu. Graf obsahuje
hodnoty pted kurzem a po ném. V tomto grafu se znovu potvrdilo zlep$eni vykonu probanda
béhem kurzu. Devét probandu si vyleps$ilo svoji hodnotu, jeden si zachoval stejnou a pouze 3
si ji nepatrné zhorSili. Nejvyssi hodnota byla naméfena po kurzu probandovi €. 3, a to 9,48

wattu.

Graf ¢. 3 — Primérny vykon pied a po kurzu
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Graf ¢. 4 ukazuje primér hodnot primérného vykonu vSech probandi pted kurzem a

po ném a potvrzuje, ze po kurzu byly naméteny vyssi hodnoty.

Graf ¢. 4 — Primérny vykon pied a po kurzu — primér
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Maximadalni 5sekundovy vykon

V grafu ¢. 5 mizete vidét maximalni 5sekundovy vykon pifevedeny na kg neboli
jednotny vykon, ktery byl schopen proband udrzet po dobu alesponn 5 sekund. Tento
specificky test ukazal, Ze sice doslo ke zlepSeni béhem kurzu, ale velmi nepatrnému. Sest

probandu si sviij vykon vylepsilo, pét horsilo a u dvou se hodnota neménila.

Graf ¢. 6 — Maximalni Ssekundovy vykon pted a po kurzu
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Graf ¢. 6 ukazuje primér hodnot maximalniho 5sekundového vykonu vSech probanda
pred kurzem a po ném, které potvrzuji nepatrné zlepseni vykonu béhem kurzu.

Graf ¢. 6 - Maximalni 5sekundovy vykon pted a po kurzu — primér

Maximalni 5sekundovy vykon/kg (watt) —
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Jako hlavni ukazatel co se tyce testil, ke zjiSt€ni kondi¢nich ptedpokladl jsem vybral
VO2max, ktery ukazuje, kolik dokaze ¢loveék pojmout kysliku v mililitrech na kilogram
télesné hmotnosti za minutu. Tato hodnota se ve svété sportu bere jako ukazatel zdatnosti.
Paradoxem je, Ze netrénovani jedinci po naro¢ném tréninku nebo obdobi mohou zvysit svou
hodnotu VO2max velmi znatelné, naopak trénovani jedinci zvySuji své hodnoty obtizné a uz

pouze minimalné, jelikoZ se pohybuji na hranici svého maxima.

V grafu €. 7 muzete tedy vidét maximalni naméfené hodnoty VO2max U probanda
pfed kurzem a po ném. Graf ukazuje 100% zlepSeni béhem kurzu, coZ jsme ani sami necekali.
Jak ukazuje graf, vsech 13 probandu si diky absolvovani tydenniho bézeckého kurzu vylepsilo
svoje VO2max. Myslim, ze graf poukazuje také na to, Ze tento kurz byl fyzicky celkem
naro¢ny a ze dokdzal zvysit fyzickou zdatnost u vSech probandi. Nejvyssi naméreny VO2max
¢inil 58 ml/kg.min., kterého dosahl proband ¢. 2 pfi méfeni po kurzu. Nejvétsiho rozdilu co se
ty¢e VO2max mezi méfenimi dosahli probandi ¢. 2 a 8, jejich zlepSeni oproti méfeni pred

kurzem ¢inilo 6 ml/kg.min.
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Graf ¢. 7— VO2max na kg za minutu pied a po kurzu
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Graf ¢. 8 ukazuje primér hodnot VO2max vSech probandi pied kurzem a po ném.
Graf potvrzuje vyrazné zlepSeni celkové fyzické zdatnosti diky kurzu, jelikoz priimér hodnot

po kurzu je 0 3,5 ml/kg.min. vyssi nezli pramér hodnot pied kurzem.

Graf ¢. 8 — VO2max pied a po kurzu — primér
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FvC

FVC neboli usilovny vydech je mnozstvi vzduchu, které clovek dokaze vydechnout po

maximalnim nadechu a udava se v litrech.

V grafu ¢. 9 jsou zndzornény nejvyssi naméfené hodnoty FVC vsech probandi pied
kurzem a po ném. Devét probandil si svoji maximalni hodnotu FVC vylepsilo, u dvou byla
hodnota nepatrné nizsi a u dvou probandl byla hodnota pted kurzem vyrazn€ vyssi nez po
kurzu. Tyto dvé hodnoty vSak patiily mezi nejvyssi namétené ze vSech 26 hodnot, tudiz bylo
velmi tézké je piekonat. U tohoto testu také velmi zalezi na aktualnim zdravotnim stavu, ktery

tento test muze velmi ovlivnit.

Graf ¢. 9 — FVC pfed a po kurzu
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Graf ¢. 10 ukazuje primér vSech namétenych hodnot FVC u muzt a zen. U muzu je
pramérna hodnota cca 5,6 litrli, u zen cca 5 litri. Hodnoty trénovanych sportovct dosahuji az
7 litrd. Nejvyssi namefenou hodnotou byl pokus pied kurzem probanda ¢. 11 a hodnota ¢inila
6,86 litrd. Tato hodnota je velice nadprimérna. Ptes primérnou hodnotu muzu 5,6 litr se
dostalo 7 z 11 testovanych muzu, ostatni vSak byli jen t€sné pod touto hranici, coz dokazuje i

celkovy muzsky primér 5,57 litrti. U Zen se ob¢ testované dostaly pies hranici 4,5 litrt.

43



Graf ¢. 10 — FVC muzi a Zeny — primé&r
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Jako posledni ukazatel z méfeni kondicnich predpokladi jsem zvolil srdecni frekvenci
pfi zatézi, a to jeji maximalni hodnotu. Srdecni frekvence je pocet srdecnich tepti za casovou
jednotku, nejcastéji (stejné jako v nasem piipad¢) za minutu. Klidova srde¢ni frekvence u
zdravého dospélého ¢loveka je 60—90 tepi/min. Pro ur€eni maxima srdecni frekvence behem
zatéze existuje nékolik jednoduchych vzorcl. Asi nejvice zndmym mezi t€émito vzorecky je
vzorec, kdy u muzi odecteme od ¢isla 220 jeho vék a u zen jejich vék odecteme od ¢isla 226.
Naptiklad u muZe starého 21 let by tudiZ SF max neméla pfesahnout hodnotu 199 tept za

minutu a u Zeny stejného véku je hranici 105 tepl za minutu.

Graf €. 11 porovnava nejvyssi namétenou hodnotu srde¢ni frekvence béhem zatéze u
muzd a u Zen. Obéma probandiim, kterym byly naméfeny nejvyssi hodnoty, bylo v dobé
meéfeni zminovanych 21 let. Je tedy vidét, Ze ani jeden neptesahl svoji hranici pro maximalni

srde¢ni frekvenci.
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Graf ¢. 11 — Maximalni SF muzi a Zeny
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SloZeni téla

V této kapitole se zabyvam zménou ve slozeni téla probandi, ktera probéhla béhem

bézeckého kurzu, a to ptedevsim zménou ohledné télesného tuku a svalové hmoty.

Graf ¢. 12 porovnava pramérnou hodnotu télesného tuku a svalové hmoty vsech
probandi z obou méteni. Jak je vidét, tak velkou procentudlni nadvladu ma svalovina, poté
télesny tuk, zbylad cca 4 % tvofi ostatni hmoty. Idealni hodnoty dle norem procentualniho
zastoupeni svalové hmoty v lidském téle se pohybuji od 75 do 85 %, u tukové hmoty od 11 do
21 %. Samoziejmé je to pouze primérna hodnota, velky vliv na tyto hodnoty ma pohlavi
jedince. Muzi maji obecné vice svaloviny a naopak méné tuku. Nicméné jak graf ukazuje,

hodnoty svaloviny i tuku spadaji do ideélnich procentudlnich norem.
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Graf ¢. 12 — Tuk vs svaly — primér z obou méfeni
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V grafu ¢. 13 vidime, Zze béhem bézeckého kurzu probandim klesl jejich primérmy
télesny tuk, a naopak v grafu ¢. 14 vidime, ze jim béhem tydne vzrostla jejich svalova hmota.
To se projevilo 1 na vaze, vétSina probandi totiz béhem kurzu lehce pfibrala. V této discipling
nejvice vyniknul a vyrazné se oddélil od ostatnich proband €. 2, jeho télesny tuk pted a po
kurzu ¢inil pouhych 3,3 %, coz se velice vymyka prumérné normé¢. Tento proband mél tudiz i
nejvice svaloviny. V obou piipadech méteni jeho hodnota tésn¢ presahla 90 %, coz je velmi

nadprimérna hodnota. Zbytek probandii skute¢né spadal do primérné normy.

Graf ¢. 13 — Télesny tuk pfed a po kurzu — primeér
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Graf ¢. 14 — Svalova hmota pted a po kurzu — pramér
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5.2 Energeticky vydej béhem béZecké aktivity

Mg¢teni energetického vydeje probihalo celkem Sest dni. Za Sest dni bylo kazdému
probandovi naméteno devét béZeckych jednotek. Prvni den byla pouze odpoledni jednotka, tfi
dny byla jak dopoledni, tak i odpoledni jednotka a dvakrat byl naplanovany celodenni vylet,
tedy jedna dlouhd jednotka. Probandi na kazdou z téchto jednotek nosili sporttestery, které
zaznamenavaly jejich Cas zatéze, primérnou tepovou frekvenci, maximalni tepovou frekvenci
a nejdulezitéjsi udaj — spalené kilokalorie. Nejprve jsem porovnal celkovy vydej u vSech
probandt a nasledné vydej u celodenniho vyletu, na zavér jsem porovnal primérnou TF vSech

probandu za cely tyden.

Vydej béhem lyZovani

V grafu €. 15 je zndzornén energeticky vydej méfenych probandii na kurzu €. 1 béhem
bézecké aktivity za cely tyden. Sectenim vSech deviti bézeckych jednotek jsem dostal celkovy
bézecky vydej kazdého probanda. V grafu je vidét, Ze nejvice spalili probandi ¢. 5 a ¢. 7.
Jejich celkovy bézecky vydej za tyden byl okolo 80 000 KJ. Tito dva dosahovali nejvyssich
hodnot béhem vsech Sesti dni. Naopak nejmensi vydej mél proband ¢. 12 a ¢. 13, tedy Zeny.
Jejich celkovy vydej nepiesahnul hranici 43 000 KJ.
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Graf ¢. 15 — Energeticky vydej — béZeckd aktivita kurzu €. 1 za cely tyden
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V grafu €. 16 je zndzornén energeticky vydej probandi prvniho kurzu béhem vyletu.
Zde je vidét, ze graf presné odpovida grafu ¢. 15, tedy celkovému vydeji za cely tyden.

Graf ¢. 16 — Energeticky vydej — celodenni vylet kurzu €. 1
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V grafu €. 17 je znazornén energeticky vydej méfenych probandl na kurzu €. 2 béhem
bézecké aktivity za cely tyden. V grafu je vidét, Ze nejvice spalil proband ¢. 10. Jeho celkovy
bézecky vydej za tyden se blizil k 73 529 KJ. Tento proband dosahoval nejvyssich hodnot
béhem osmi z deviti méfenych jednotek, podobné jako tomu bylo u kurzu ¢. 1. Naopak
nejmensi celkovy vydej mél proband €. 3, ktery nejniz§imi hodnotami oplyval kromé jednoho
dne cely tyden.
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Graf ¢. 17 - Energeticky vydej — béZecka aktivita kurzu €. 2 za cely tyden
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V grafu €. 18 je vidét energeticky vydej probandi druhého kurzu béhem vyletu. Zde je
vidét, Ze graf tém¢et presné odpovida grafu €. 17, tedy celkovému vydeji za cely tyden.

Graf ¢. 18 — Energeticky vydej — celodenni vylet kurzu ¢. 2
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Tepovd frekvence

V grafu €. 19 je vidét primérnd tepova frekvence vSech probandii béhem bézecké
aktivity za cely tyden. O nejvyssi hodnotu se postaral proband €. 5, ktery mél 1 nejvétsi vyde;.
Jeho hodnota TP byla 154 tepli za minutu. Naopak nejniz§i hodnota byla naméiena
probandovi €. 11, a to 111 tepd za minutu. Tato hodnota dokazuje velmi dobry fyzicky fond
jedince. V grafu je také vidét jedna zajimavost. Proband ¢. 12 a ¢. 13, tedy Zeny, dosahly
velmi vysokych hodnot prumérné tepové frekvence, piesnéji druhou a tieti nejvyssi hodnotu.
Pfitom m¢ély jednoznacné nejmensi energeticky vydej béhem tydne. U probandu z kurzu €. 2

témer piesné odpovida pomér vydeje a tepové frekvence na rozdil od prvniho kurzu.

Graf ¢. 19 — Primérna TF béhem bézecké aktivity za cely tyden
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5.3 Energeticky vydej a prijem

Pro toto vyhodnoceni a porovnani energetického vydeje a pifijmu, které je pro tuto
spravné a velmi peclivé vypliovali jak tabulku ohledné energetického vydeje, tak tabulku
ohledné energetického piijmu neboli jidelni¢ek. Navic téchto 10 probandi nemélo béhem

celého tydne zadnou poruchu na svém sporttesteru pii méfeni vydeje v dobé bézecké aktivity.

Proband ¢. 2

Graf ¢. 20 porovnava energeticky vydej a pfijem probanda ¢. 2 béhem kurzu. V grafu
je vidét, ze proband ¢. 2 mél tfi dny vyssi energeticky piijem nezli vydej a tii dny tomu bylo
naopak. Treti a paty den vydej vyrazné prevysoval piijem diky celodennim vyletim, které
byly fyzicky velmi naro¢né. Prvni a posledni den byl u probanda nizky vyde;j, jelikoz prvni
den neprob¢hla dopoledni jednotka a posledni den jiz mél hotové zapoctové pozadavky, tudiz

také neprobéhla dopoledni hodina.

Graf ¢. 20 — Proband ¢. 2 — Celkovy energeticky vydej a ptijem za cely tyden
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Graf ¢. 21 ukazuje primérny vydej a ptijem probanda ¢. 2 na den béhem celého tydne.
Jak je vidét v grafu, proband ¢. 2 mél denni vydej a pfijem velmi vyrovnany. Primérny denni

vydej jen velmi té€sné piekonal denni ptijem. Jejich rozdil Cinil pouze 145 KJ.
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Graf ¢. 21 — Proband €. 2 — Primé&rny energeticky vydej a pfijem na den za cely tyden
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Graf ¢. 22 porovnava energeticky vydej a pfijem probanda ¢. 3 béhem kurzu. Tento
proband mé¢l asi nejvice kolisavé hodnoty ze vSech probandl. Ve étyfech z Sesti dnii jeho
piijem prevySoval vydej. Zajimavé je, Ze tento proband mél druhy a tfeti den zcela opac¢né
hodnoty. Jako jediny dokazal béhem vyletu, aby hodnota ptijmu vysoce piekonala hodnotu
vydeje. Naopak druhy vylet uz vydej piekonal hodnotu pfijmu, jako tomu bylo u ostatnich

proband.

Graf ¢. 22 - Proband ¢. 3 — Celkovy energeticky vydej a pfijem za cely tyden
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Graf €. 23 ukazuje primérny vydej a pfijem probanda €. 3 na den béhem celého tydne.
Jak mizeme vidét v grafu, proband ¢. 3 také nemél zna¢ny rozdil mezi dennim vydejem a

pfijmem. Primérny denni ptijem piekonal hodnotu vydeje o 1057 K1J.

Graf ¢. 23 — Proband ¢. 3 — Primérny energeticky vydej a pfijem na den za cely tyden
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Graf ¢. 24 porovnava energeticky vydej a pfijem probanda ¢. 5 béhem kurzu. U tohoto
probanda muzeme vidét, Ze akorat prvni den byla hodnota pfijmu vyssi nez hodnota vydeje.
Znovu to bylo diky tomu, ze byla tento den pouze odpoledni jednotka. Dalsi dva dny byl
Vv energetické ztraté. Jako u vétSiny probandl byl nejvétsi energeticky rozdil v den vyletu.
Zbylé tfi dny mél proband takika Gpln€ vyrovnany denni vydej a pfijem. Tomuto probandovi
byl naméfen jak nejvyssi denni vydej ze vSech probandi za cely tyden, a to hodnota 24 004
K1, tak i nejvyssi celkovy vydej za tyden, a to hodnota 98 014 KJ.
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Graf ¢. 24 — Proband ¢. 5 — Celkovy energeticky vydej a ptijem za cely tyden
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Graf ¢. 25 ukazuje primérny vydej a ptijem probanda ¢. 5 na den béhem celého tydne.
Jak mtzeme vidét v grafu, proband ¢. 5 mél celkem vysoky rozdil mezi dennim vydejem a

pfijmem. Primérny denni vydej pfekonal hodnotu pfijmu 0 2069 KJ.

Graf ¢. 25 — Proband ¢. 5 — Primérny energeticky vydej a pfijem na den za cely tyden
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Proband ¢ 6

Graf ¢. 26 porovnava energeticky vydej a pfijem probanda ¢. 6 béhem kurzu. U tohoto
probanda mtzeme vidét malé rozdily mezi piijmem a vydejem. Za cely tyden nedoslo k
zadnému velkému vykyvu. Co se ty¢e energie, tak dva dny byly u probanda takika shodné, tii
dny pfijem lehce pievysil vydej a pouze jeden den se proband dostal do energetického

deficitu, a to jako u vétsiny, v den vyletu.

Graf €. 26 — Proband €. 6 - Celkovy energeticky vydej a pfijem za cely tyden
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Graf ¢. 27 ukazuje primérny vydej a ptijem probanda ¢. 6 na den béhem celého tydne.
Jak miZeme vidét v grafu, primérny denni pifijem probanda pokryl denni vydej. Primérny

denni pfijem ptekonal hodnotu vydeje o 804 KJ.
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Graf ¢. 27 - Proband ¢. 6 — Primérny energeticky vydej a pfijem na den za cely tyden
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prijem na den za cely tyden
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Proband ¢. 7

Graf ¢. 28 porovnava energeticky vydej a ptijem probanda ¢. 7 béhem kurzu. U tohoto
probanda muzeme vidét, ze piijem pokryl vydej pouze prvni den, kdy nebyla dopoledni
jednotka a posledni den neboli v den zdvodu. Ostatni Ctyfi dny se proband dostal do
energetického deficitu. Nejvetsi deficit vznikl v den vyletu, rozdil mezi vydejem a piijmem
¢inil vice nez 10 000 KJ. Tomuto probandu byl naméfen druhy nejvyssi denni vydej ze vSech
probandi za cely tyden, a to hodnota 23 981 KJ, ale i druhy nejvyssi celkovy vydej za tyden,
a to hodnota 97 404 KJ.

Graf ¢. 28 — Proband €. 7 — Celkovy energeticky vydej a pfijem za cely tyden

Proband €. 7 — celkovy energeticky vydej a
pfijem za cely tyden
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Graf ¢. 29 ukazuje primérny vydej a piijem probanda ¢. 7 na den béhem celého tydne.
Jak mizeme vidét v grafu, primérny piijem tohoto probanda velmi zaostaval za vydejem. U
tohoto probanda byla naméfena nejvyssi hodnota rozdilu mezi ptijmem a vydejem ze vSech

probandd. Primérnd denni energetickd ztrata ¢inila velmi vysokych 3 129 KJ.

Graf ¢. 29 — Proband ¢. 7 — Primérny energeticky vydej a pfijem na den za cely tyden

Proband ¢. 7 — priGmérny energeticky vydej a
pfijem na den za cely tyden
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Proband ¢. 9

Graf ¢. 30 porovnava energeticky vydej a pfijem probanda ¢. 9 béhem kurzu. U tohoto
probanda muzeme vidét, ze tii dny energeticky piijem pokryl vydej a tfi dny tomu bylo
naopak. Do energetického deficitu se proband dostal oba dva vylety a druhy den, ktery byl
jako prvni dvoufazovy. Velky rozdil byl paty den neboli v den druhého vyletu, kdy vydej
prekonal hodnotu ptijmu o 7 500 KJ.
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Graf ¢. 30 — Proband ¢. 9 — Celkovy energeticky vydej a ptijem za cely tyden

Proband c. 9 — celkovy energeticky vydej a
prijem za cely tyden
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Graf ¢. 31 ukazuje primérny vydej a piijem probanda ¢. 9 na den béhem celého tydne.
Jak mizeme vidét v grafu, proband ¢. 9 patii k dalsim, u kterych byl naméten vétsi vydej
nezli pfijem. U tohoto probanda vSak nebyla tak znatelna ztrata jako v pfedchozim ptipadé.

Primérny denni vydej byl oproti pfijmu vyssi 0 1717 KJ.

Graf ¢. 31 — Proband €. 9 — Primérny energeticky vydej a pfijem na den za cely tyden

Proband €. 9 — primérny energeticky vydej a
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Proband ¢. 10

Graf ¢. 32 porovnava energeticky vydej a pfijem probanda ¢. 10 béhem kurzu. U
tohoto probanda mizeme vidét, Ze se jako prvni dostal do energetického deficitu uz prvni den.
Druhy a tfeti den se ztrata navySovala. Zmeéna pfisla ¢tvrty den, kdy vydej a piijem byly
taktka v rovnovaze. Paty den diky druhému vyletu pfisla opé€t ztrata, i kdyz ne tak znatelna

jako béhem prvniho vyletu. Posledni den jako u vétSiny probandu piijem pokryl vydej.

Graf ¢. 32 — Proband ¢. 10 — Celkovy energeticky vydej a ptijem za cely tyden

Proband c. 10 — celkovy energeticky vydej a
prijem za cely tyden
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Graf ¢. 33 ukazuje primérny vydej a pfijem probanda ¢. 10 na den béhem celého
tydne. Jak miizeme vidét v grafu, u tohoto probanda energeticky piijem vyrazné zaostaval za
vydejem. Probandu byl naméfen druhy nejvyssi rozdil mezi vydejem a pfijmem. Primérny

denni vydej byl o 2155 KJ vyssi nezli ptijem.
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Graf ¢. 33 — Proband ¢. 10 — Primérny energeticky vydej a pfijem na den za cely tyden

Proband ¢. 10 — primérny energeticky vydej a
pfijem na den za cely tyden
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Graf ¢. 34 porovnava energeticky vydej a ptijem probanda ¢. 11 béhem kurzu. U
tohoto probanda mizeme vidét, Ze mu byly naméfeny celkem nevyrovnané hodnoty. Jako
jedinému probandu z muzské skupiny se mu povedlo, aby druhy den ptijem pokryl vyde;.
Dalsi zajimavosti jsou takika opacné hodnoty mezi tietim a ctvrtym dnem. Celkové byl 3x
v energetickém deficitu a 3x piijem pokryl denni vydej. Tento proband mél nejmensi hodnotu

celkového vydeje za tyden z muzské skupiny, hodnota ¢inila 75 089 KJ.

Graf ¢. 34 — Proband ¢. 11 — Celkovy energeticky vydej a piijem za cely tyden
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Graf ¢. 35 ukazuje primérny vydej a pfijem probanda ¢. 11 na den béhem celého
tydne. Jak mizeme vidét v grafu, primérny denni piijem lehce pievysil vydej. Zaradil se tak
mezi tfi probandy z osmiclenné muzské skupiny, kterym se to podafilo. Primérny denni

ptijem ptevysil denni vydej o 136 KJ.

Graf ¢. 35 — Proband ¢. 11 — Primérny energeticky vydej a pfijem na den za cely tyden
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Proband ¢. 12

Graf ¢. 36 porovnava energeticky vydej a pfijem probanda ¢. 12 béhem kurzu. U
tohoto probanda miZeme hned na prvni pohled vidét nadvladu energetického piijmu nad
vydejem. V péti ze Sesti dni energeticky piijem pokryl vydej, a to v¢etné prvniho vyletu.
Pouze paty den, respektive druhy vylet, doslo k energetickému deficitu. Tento proband mé¢l
jako jediny ze vSech probandii pouze jeden den V energetické ztraté, vSichni ostatni byli ve
ztrat€¢ dva nebo vice dni. Proband €. 12 mél druhou nejnizsi celkovou hodnotu vydeje béhem

tydne ze vSech probandi, hodnota ¢inila 59 898 KJ.
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Graf ¢. 36 — Proband €. 12 — Celkovy energeticky vydej a pfijem za cely tyden

Proband c. 12 — celkovy energeticky vydej a
prijem za cely tyden
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Graf ¢. 37 ukazuje praimérny vydej a pfijem probanda ¢. 12 na den béhem celého
tydne. Jak muzeme vidét v grafu, proband ¢. 12 byl ¢tvrtym jedincem, u néhoz piijem
ptekonal vydej, jedné se vSak o prvniho Zenského zastupce. U tohoto probanda byl naméten
nejvetsi rozdil mezi primérnym dennim pifjmem a vydejem. Rozdil mezi hodnotami €inil

1967 KJ.

Graf ¢. 37 — Proband €. 12 — Primérny energeticky vydej a pfijem na den za cely tyden
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Proband ¢. 13

Graf ¢. 38 porovnava energeticky vydej a piijem probanda ¢. 13 béhem kurzu. U

kurzu byl pro vSechny probandy den druhy, den tieti — vylet ¢. 1 a den paty — vylet €. 2. Paty
den sice probandiv piijem dokazal prevysit vydej, ale spolecné¢ s probandem ¢. 3 byli jedini
ze vSech probandii, kterym se to béhem obou celodennich vylet povedlo. Energetickou ztratu
tak tento proband zaZil pouze druhy a tieti den. Proband ¢. 13 mél nejnizsi celkovou hodnotu
vydeje béhem tydne ze vSech probandi, hodnota €inila 52 014 KJ, zaroveit mél vSak i nejnizsi

celkovou hodnotu, co se tyce piijmu, a to 62 570 KJ.

Graf ¢. 38 — Proband ¢. 13 — Celkovy energeticky vydej a piijem za cely tyden
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Graf ¢. 39 ukazuje prumérny vydej a ptijem probanda ¢. 13 na den béhem celého
tydne. Jak mtzeme vidét v grafu, proband ¢. 13 byl patym jedincem, u kterého prumérny
piijem piekonal vydej. Toto se tedy povedlo obéma probandiim zenského pohlavi. Po
probandu ¢. 12 byl tomuto probandu naméien nejvyssi rozdil mezi primémym piijmem a

vydejem. Primérny denni piijem byl vyssi nez vydej o 1759 KJ.
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Graf ¢. 39 — Proband €. 13 — Primérny energeticky vydej a pfijem na den za cely tyden

Proband ¢. 13 — primérny energeticky vydej a
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V grafu ¢. 40 je porovnan celkovy energeticky vydej a pfijem vSech probandd béhem
tydenniho béZeckého kurzu. Tento graf poukazuje na to, Ze i kdyz pét probandd mélo vyssi
tydenni pifijem nez vydej a u péti probandli tomu bylo naopak, tak celkové hodnoty byly
celkem nevyrovnané. Celkovy vydej vSech probandi byl o 20 957 KJ vyssi nez celkovy

ptijem.

Graf ¢. 40 — Celkovy energeticky vydej a pfijem vSech probandt za cely tyden
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6 Diskuze

V této bakalarské praci jsme se predevsim zaméfili na pozorovani vybranych probandt
béhem tydenniho bézeckého kurzu na Modravé, kde jsme zjistovali jejich denni energeticky
vydej a pfijem, abychom nasledné tyto dvé hodnoty mohli porovnat a zjistit tak, jestli se
probandi dostali béhem dne do energetického deficitu, nebo naopak jejich piijem byl
dostatecny a pokryl denni vydej. Dalsi ¢asti tohoto vyzkumu bylo zjistovani kondi¢nich
predpokladii, které¢ probihalo na dvé etapy. Prvni probéhlo té€sné pred bézeckym kurzem a
druhé zahy po jeho absolvovani. Diivodem téchto méteni bylo zjisténi, k jakym zlepSenim u
probandi dojde a jestli nastanou né&jaké zmény v télesném slozeni téla diky absolvovani
tohoto kurzu. Béhem vyzkumu jsme piisli o dva probandy, ktefi kvili nemoci nebyli schopni
absolvovat zavére¢né meéfeni, tudiz by jejich naméfené hodnoty nemohly byt porovnany.
Myslime si vSak, ze se nam podafilo ziskat velmi dostate¢né mnozstvi dat, abychom byli
schopni analyzovat denni rezim b&éhem tydenniho kurzu a zjistit, jaky pfinos, co se tyce
fyzické zdatnosti, m¢l tento kurz pro studenty katedry télesné vychovy a sportu na Jihoceské

univerzité.

Diky naméfenym hodnotam jsme zjistili, Ze nejméné narocny dnem byl hned ten
prvni. Prvni den totiz neprobéhla dopoledni tréninkova jednotka, jelikoz sraz kurzu byl
naplanovan na 12 hod. Pfesun na kurz byl sice energeticky celkem naroc¢ny, ale nemohl se
rovnat dopolednim tréninkovym jednotkam, které nasledovaly ostatni dny. VSem probandim
kromé jednoho se prvni den podafilo pokryt energeticky vydej. U jediného probanda, kterému
se to nepodafilo, to ale bylo nejspisSe zapfi¢inéno velmi nizkym dennim piijmem, ktery velmi
paty den, respektive oba celodenni vylety. Béhem téchto dvou vyletd probandi vykazovali
jednoznacné nejveétsi energeticky vydej z celého tydne. Témto dvéma celodennim vyletim
pouze odpoledni tréninkova jednotka, tudiZ den €. 2 byl prvnim dnem, kdy probé&hla jak
dopoledni, tak 1 odpoledni jednotka. Prvni celodenni aktivita se na probandech jednoznacné
projevila. Pouze u dvou probandu piijem (a to jen lehce) pievysil vydej, zbytek probandt byl
vylet. Primérnd hodnota vydeje v tento den ¢inila 17 060 KJ. Tento den byl také naméien

nejvetsi denni vydej za cely tyden a to hodnota 24 004 KJ. Oproti druhému vyletu panovalo

N 24
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kratkd obédova pauza, pti které jsme energeticky piijem celkem zanedbali. NasSel se pouze
jeden proband, u kterého béhem prvniho vyletu denni pifijem pokryl vydej, zbytek zazil
znacnou energetickou ztratu. Jelikoz nedoslo k vypadku sporttesteru a zminiovany proband byl
dalsi naro¢né dny ve ztraté jako ostatni, tak mé¢ napada pouze, Ze tento proband na prvni vylet
prosté dobfe namazal. Ctvrty den kurzu miizeme, co se tyée vydeje, brat tak trochu jako
odpocinkovy mezi naro¢nymi vylety. Naplni dne byla nejprve dopoledni jednotka vénovéana
tréninku zapoctovych pozadavki a odpoledni ¢ast tvotily samotné zapocty. Béhem tohoto dne
se pouze dva probandi dostali do energetického deficitu, ale jen velmi tésného. Paty den a
zarovent druhy celodenni vylet probihal za mnohem lep$iho pocasi oproti prvnimu vyletu a
tentokrat béhem obéda doslo k dostateénému piisunu energie. Presto se diky velké naro¢nosti
vydeje byla 16 087 KJ. V tento den se dokazali jen dva probandi dostat do plusovych hodnot,
a pokryt tak vydej, u jednoho probanda byl stejny vydej jako ptijem. Nejvétsi naméteny vydej
tohoto dne ¢inil 20 309 KJ. Posledni den kurzu probihaly opravné zapocty a zavod. Opravné
zapocty probihaly dopoledne, a to jen u né€kterych jedinct, ktefi si potiebovali vylepsit svoje
znamky. Zavod probéhl odpoledne, byl sice velmi naro¢ny, ale trval pouze 60 minut. Proto
byl tento den druhym nejméné naroénym dnem z celého tydne. Do energetické ztraty se tento
den dostali pouze dva probandi. Prvnim byl proband, ktery mél nejvyssi naméfené hodnoty
vydeje béhem obou vyletl a druhym byl proband, ktery se bézkovani ve volném case viibec

nevénuje a umistil se v zavodé na tietim miste, tudiz je jasné, Ze do toho dal 100 %.

Po porovnani celkového energetického vydeje a pfijmu béhem tydenniho bézeckého
kurzu jsme zjistili, ze pfesné polovina, tedy pét probandd, se dostala za tento tyden do
plusovych hodnot. Tydenni pfijem téchto péti probandii pokryl vydej, tudiZ byl dostate¢ny.
Naopak u druhé poloviny probandii doSlo béhem kurzu k energetickému deficitu a jejich
tydenni pfijem byl vzhledem k naro¢nosti kurzu nedostatecny. Celkovy energeticky vydej
vSech probandl za cely tyden je ale v porovnani s celkovym piijmem podstatné vyssi.
Celkovy vydej vSech probandu ¢inil 783 719 KJ. Naopak celkovy piijem vSech probandi byl
762 762 KJ. Celkem tak probandi byli po absolvovani bézeckého kurzu v energetické ztraté
celodenni vylety, vznikaly velké rozdily mezi dennim vydejem a pfijmem, kde piijem ztracel.
Naopak béhem mén¢ narocnych dnti sice piijem pievysSoval vydej, ale ne tak velkymi rozdily.

Tim padem v celkovém souctu za cely tyden vznikla energeticka ztrata.
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Druhou casti vyzkumu bylo zjistovani kondi¢nich ptredpokladi vybranych probandi
pred kurzem a po ném. Uelem bylo zjistit, v jakych parametrech se probandi nejvice zlepsili

po absolvovani bézeckého kurzu a jakym zpiisobem se zménilo jejich slozeni téla.

Vzhledem k charakteru zatizeni béhem bézeckého kurzu si probandi nejvice vylepsili
hodnoty VO2max. To byl také parametr, ktery nas nejvice zajimal, jelikoZ se jedna o zékladni
ukazatel fyzické zdatnosti. Hned Ctvefice profesionalnich bézkafti patii mezi desitku
sportovcl s nejvyssi naméfenou hodnotou VO2max, takze bézecké lyzovani zarucené patii
mezi sporty, které velmi kladné ovliviiuji hodnotu VO2max. Tento parametr si dokdzalo
behem tydenniho bézeckého kurzu vylepsit vSech 13 probandi, coz jasné dokazuje, Ze tento
kurz byl po fyzické strance velmi naro¢ny a jeho absolvovani se muselo nékde projevit. Toto
100% zlepseni jsme pted zacatkem kurzh zdaleka necekali. ZlepSeni diky bézeckému kurzu
samoziejm¢ ocekavano bylo, ale necekali jsme, ze se projevi Upln¢ u vSech méfenych
probandu a u n¢kterych dokonce velmi vyrazné. Nejvyssi hodnota byla namétena probandovi
¢. 2, ktery se po kurzu dostal na 58 ml/kg.min. Tuto hodnotu rozhodné¢ muzeme zafadit mezi
nadprimérné. O nejvyrazngjsi vylepSeni oproti prvnimu méfeni se postarali probandi ¢. 2 a 8,
ktefi své maximum vylepsil 0 6 ml/kg.min. U spiroergometrie nas krom¢ VO2max zajimala
také hodnota FVC neboli usilovny vydech. Tuto hodnotu si po absolvovani kurzu vylepsilo
devét probandli, takze znovu vétSina z nich. Tfetim parametrem bylo maximum srdecni
frekvence. Hodnoty byly v nékolika ptipadech velmi vysoké diky naro¢nosti testu, ale u

zadného probanda jsme vzhledem k jeho v€ku nenaméftili nebezpecné hodnoty.

Veskeré parametry, které jsme byli schopni naméfit pomoci wingate testu, jmenovité
maximalni vykon/kg, primérny vykon/kg, maximalni 5sekundovy vykon/kg a index Unavy,
dopadly velmi podobng, a to kladné. ZlepSeni v téchto parametrech se objevilo v priméru u
osmi probandl, takze pokazdé u vétSiny znich. Primérné hodnoty vSech probandi
dohromady ukazuji, Ze ve vSech Ctyfech parametrech wingate testu doslo diky bézeckému

kurzu ke zlepseni.

Hlavni zmény ve slozeni téla, ke kterym doslo po tydennim kurzu, byly tfi. Tyto
zmeény byly ale spiSe nepatrné. VEtSing probandl se snizilo procento télesného tuku v jejich
téle. U nékolika probandi doslo naopak ke zvySeni procenta svalové hmoty, coz vedlo ke

zvyseni jejich télesné vahy.

67



Jelikoz druhé méteni probihalo az v tydnu po ptijezdu kurzu €. 2, tak probandi prvniho
kurzu méli pted zavéreCnym métenim tydenni pauzu. Béhem tohoto tydenniho volna probandi
dle svych slov provadéli bézné aktivity, které provadi kazdy bézny tyden. Nevime vSak zcela
piesné, jaky byl jejich program v tydnu ptfed méfenim. Pi1 porovnavani vesSkerych vysledki a
grafii ohledné kondiénich pfedpokladd jsme nenasli Zadnou zménu, kterd by souvisela s tim,
ze druhé méfeni probéhlo u kurzu €. 1 tyden po kurzu a u kurzu €. 2 ihned po ném. U obou
kurzi do$lo ke znatelnému zlepSeni, co se tyce kondi¢nich ptedpokladd, a tydenni ¢ekani na

zaverecné mefeni nemelo na probandy z kurzu €. 1 nejspise zadny vliv.
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7 Zavér

Hlavni Casti této bakalarské prace byla analyza energetického rezimu béhem tydenniho
bézeckého kurzu na Modravé. Vzhledem k ziskanym vysledkiim se potvrdilo, ze tento kurz
byl pro velikou vétSinu studentl velice naro¢ny. Béhem tohoto tydne si néktefi studenti sahli
na své fyzické, ale v nékterych ptipadech i psychické dno a to se projevilo na energetickém
vydeji, ktery dosahoval vysokych hodnot. Vysledky ale ukazaly, ze tento kurz nebyl pouze
naro¢nou soucasti studentského programu, ale také byl pro studenty velkym piinosem, co se
ty¢e jejich fyzické kondice a zdatnosti. Druhou casti této prace bylo zjisténi, k jakym
zlepsenim ohledné kondi¢nich piedpokladi dojde diky absolvovani tohoto kurzu a jak se
ukézalo, zlepSeni se projevilo na vSech zkoumanych studentech. Jsem rad, Ze jsem byl
soucasti tohoto kurzu a ze jsem ho mohl vyuzit pro svlj vyzkum. Zavérecné porovnavani
vyslednych dat, zlepSeni a zmén, ke kterym doslo béhem tohoto kurzu, m¢ velice zajimalo a
také jsem se naucil spoustu novych véci, které mohu vyuzit v budoucnu pii pokratovani

studia télesné vychovy a sportu.

Ovéreni hypotéz

Hypotéza H1, ktera znéla: ,,Vétsing probandi se po absolvovéni tydenniho bézeckého
kurzu zlepsi jejich kondi¢ni piedpoklady” se potvrdila. Ve vsech parametrech testd
kondi¢nich predpokladii se ukazalo, Ze u vétSiny probandlii doslo ke zlepSeni, v nékterych

ptipadech doslo ke zlepSeni dokonce u vSech probandil.

Hypotéza H2, kterd znéla: ,,U vétSiny probandli denni ptijem nepokryje béhem kurzu
denni vydej“ se nepotvrdila. Pfesné u poloviny probandt totiz denni pfijem vétSinu dni v

tydnu pokryl denni vydej, naopak u druhé poloviny probandi tomu bylo pfesn¢ naopak.

Hypotéza H3, kterd znéla: ,,Celkovy tydenni piijem vSech probandii bude mit nizsi
hodnotu nez celkovy tydenni vydej vSech probandi“ se potvrdila, nebot graf ¢. 40 jasné

dokazuje, Ze celkovy tydenni vydej byl vyrazné vyssi nez celkovy tydenni piijem.

69



Referen¢ni seznam

Bartinkova, S. (2010). Fyziologie ¢lovéka a télesnych cviceni. Praha: Karolinum.

Bartinkova, S. et al. (2013). Fyziologie pohybové zdteze. Praha: UK Praha.

Bernacikova, M. (2012). Fyziologie. Brno: Masarykova univerzita.

Bernacikova, M., Kapounkova, K., & Novotny, J. et al. (2010). Bézecké lyzovani. [online].
Ptistup dne 30.11.2015, z
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/zima-bezky.html

Buzek, M. et al. (2007). Trenér fotbalu ,,A* UEFA licence. Praha: Olympia.

Compek medical services. (2014). Vybaveni funkcénich laboratori. [online]. Piistup dne
03.02.2016, z
http://www.compek.cz/pool/vzor/upload/pdf/Katalog_Vybaveni_funkcnich_laboratori_2
014 web.pdf

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

Fitham. (2015). Tanita BC-418 MA. [online]. Pfistup dne 28.02.2015, z
http://www.fitham.cz/tanita-bc-418-ma

Havli¢kova, L. et al. (2004). Fyziologie télesné zatéze 1. Obecnd cast. Praha: Nakladatelstvi
Karolinum.

Heller, J., & Vodicka, P. (2011). Prakticka cviceni z fyziologie télesné zatéze. Praha:
Karolinum.

Maslo, A. (2012). Energeticka bilance pro bézce na lyZich. [online]. Piistup dne 25.02.2015, z
http://bezky.net/clanek/223-energeticka-bilance-pro-bezce-na-lyzich

MTE (2015). Kolik jidla bychom méli jist. [online]. Ptistup dne 28.02.2015, z
http://www.mte.cz/stravovani-kolik-jidla.htm

Novotny, J. (2014). Zatezové testy ve sportovni mediciné. Brno: Masarykova univerzita.

Plicni ambulance. (2016). Spirometrie. [online]. Ptistup dne 18.03.2016, z http://www.plicni-
skwarlo.cz/uzitecne-informace/spirometrie/

Polar. (2016). POLAR RS300X. [online]. Piistup dne 14.01.2016, z http://www.polar-
eshop.cz/polar-rs300x-1

Silbernagl, S., & Despopoulos, A. (2004). Atlas fyziologie ¢lovéka. Praha: Grada.

Stumbauer, J. (1990). Zaklady védecké prace v télesné kulture. Ceské Budgjovice:
Pedagogicka fakulta v Ceskych Budéjovicich.

Tanita. (2015). Optimalni slozeni téla. [online]. Pistup dne 28.02.2015, z http://www.tanita-
eshop.cz/optimalni-slozeni-tela

Taussig, J. (2010). VO2 max — méritko nasi kondice. [online]. Pfistup dne 22.02.2015, z
http://www.sportvital.cz/sport/trenink/vo2-max-meritko-nasi-kondice/

70



Valek, F. (2008). VO2 max — maximalni vyuziti kysliku. [online]. Pfistup dne 27.02.2015, z
http://behame.cz/70/vo2-max-maximalni-vyuziti-kysliku/

71



