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UvoD

»Indoorové aktivity byly zidkakdy studovany a brany se v Uvahugspto, Ze jsou
¢asto hlavni ndhradou pohybové aktivity pro tyjktelmi malo chodi a spise
vyuzivaji dopravnich prostdki, kdyZ jdou ven.” (Toupin & Dujardin, 1999).

Indoor walking a indoor cycling jsou relat&nové a rychle se rozvijejici skupinové
aktivity, které nabizeji klielim choreograficky nenatoé aerobni céeni, jez
nezatzuje kloubni aparat a z pohledu energetického eydajantuje spaleni 500 — 700
kilokalorii za jednu lekci. Ve své bak&tkeé praci jsme se zatila na H.E.A.T.
program a alpinning, coz jsou skupinové indoor \wejkvé programy pod vedenim
instruktora provaghé na Bzeckém trenazéru s motivujici hudbou, a spinniteyyk
spadéa do sekce indoor cyclingovych progiakteré probihaji na stacionarnim kole
také pod vedenim lektora a motivujici hudby. Naevirgné programy jsem se
zanmetila predevsim z pohledu intenzity Zae.

V poslednich desitkach let byl zaznamenan velmystragst neinfeknich nemoci
(obezita, kardiovaskularni onemeon, diabetes mellitus I. a Il. typu, aj.). Jejméutst
Gzce souvisi se z¢ou zivotniho stylu, a to zejména se zvySenym uiiaa
tabakovych a alkoholovych vyrobknezdravou vyZivou a snizenim pohybové aktivity.

Pohybova aktivita je nezbytna pro lidské zdravih&el ji civilizaanim pokrokem s
vysokou mechanizaci a automatizaci ubyva. Fyzickéepje nahrazovana strojovou
praci a ¥tSina evropské populace ma sedave&inani a trpi hypokinezi. Trapi ji
bolesti zad a hlavy, obezita, se kterou mohou pgiesny dalSi neinfalni onemocani.
U¢innou prevencigchto problén je zaazeni adekvatni pohybové aktivity dézhého
Zivota. Pravidelnym céenim jedinec snizi svoji hmotnost, zformuje postayosili
svaly, zvySi svoji kondici, odreaguje se a aglpe si, a po cwieni ho odmini dobry
pocit, ktery se skafené aktivi¢ dostavi.

V dnesdni dob jsou skupinové aktivity stale popularni, obzvla&Zimnim obdobi,
kdy je venku nevlidné gasi. Podle Piacentini, Giafelici, Faina, FiguraC&pranica
(2009) ,jsou v dnesni d@bv oblike fitness aktivity, které se zaiiuji na redukci
nebezpeéi vyskytu kardiovaskularnich chorob, zvySeni potwibaktivity a snizeni
télesného tuku.”

Tomuto popisu pravindoor walkingové a indoor cyclingove programy odjalaji.

V lonském roce jsem #ala chodit cuit do Fitness Clubu Hanky Kynychoveé. Tam

me zaujal H.E.A.T. program, jehoZ velkou propagataork® pra¥ Hanka Kynychova.



Program, ktery vychézi ze z&kladni lidské lokomgee, jejim fitness clubu velmi
oblibeny, na lekce j¢dba se objednavat s tydennitegstinem. Zjistila jsem, Ze
existuje jest dalSi program, ktery vychazi zicte, program alpinning. Rozdil $chto
aktivitach je pedevSim v BZicim pasu, ktery je v obodipadech poham silou

dolnich koretin, ale pas u alpinningu je nepolohovatelny,;aeti u H.E.A.T.
programu lze nastavit sklon pasu dddo 40. Zapojeni svalovych skupin je v obou
piipadech podobné, na pohybu se podileji svaly dokadccetin, svaly trupu a hornich
koncetin.

Zaujalo n&, jestli se daji tyto indoor walkingové aktivityosmnat z pohledu intenzity
zatizeni se spinningem, u kterého jsou domiranipojeny svaly dolnich kéatin,
horni korgetiny jsou po celou dobu fixovany nalitkach.

Tato prace si klade za cil monitorovat, vyhodrn@tirovnat intenzitu zatizeni u

sledovanych lekci.



1 PREHLED POZNATK U

1.1 Indoor walking

Je relativd novy sportovni trend v oblasti fitness. Indoor kirady, neboli ,,chize
uvniti vychazi ze zékladni lidské lokomoce -tizh. Chize je nejpirozergjSim
lidskym pohybem a nema na pohybovy aparat takogatieni dopad jakodh. Je malo
nara:na na vybaveni a ri@s a je jednodusdippusobitelna pro kazdého jedince.
Hamar a Lipkova (2001) definuji &hi:
Jako nejjednodussi a n#&jpzergjSi forma pohybu fedstavuje clize, jeden
Z nejistuprgjSich prostedki pii zvySovani celkového vydeje energie v ramci
Ié¢by s prevenci obezity. Vyhodouicte jsou malé naroky na pohybové astroji,
takZze aZz naifpady excesivni obezity a jedine pokrdilou artrézou ji niize
vyuzivat \&tSina postihnutelnych osob. Nené&most na vystroj, prostdi a i
relativie mala zavislost na pétrnostnich podminkach gaimezi dalSi pozitiva
této,casto nepravem podieevané a nedostate vyuzivané pohyboveé aktivity.
Sorensen et al. (2007) uvadi, Zzegzh je nezbytna zakladni peba v kazdodennim
Zivote a je také nejpopulagjsi volnaiasova pohybova aktivita mezi dégpni
v Evropské Unie a ve Spojenych Statech Americkyakodce vice nez cyklistika.”
Indoor walking je skupinové cs&ni, @i kterém se vyuzivajidZici trenazeéry, které
maji simulovat terénni prasdi. Lekci vede instruktor, kteryduje tempo a rytmus
chaze, to v8e za doprovodu motivujici hudby. Lektdoivit a kombinuje techniky
chize, chizi dophuje o cviebni prvky (odslapy,feslapy, atd.), fipadré za‘azuje
posilovaci cviky. Délka jedné lekce je v r@étipd5 — 60 minut, zalezi na typu programu
a na délce lekci ve zvoleném fitness centru.
Vyhodou Indoor walkingu je individuatrptizptsobiteln& velikost zatizeni a
intenzita cvteni. Proto je Indoor walking vhodny procaseiniky i pro pokrdailé.
Indoor walking Ize stale #adit mezi novinku na trhu fitness. Z tohotiovddu dosud
Z&dna odbornd literatura rewvala pozornost tomuto tématu. Jediné materidgygk
se dané problematicé&muji, jsou instruktorské manudly, ze kterych jsempala.
Nazev Indoor Walking zahrnuje vice ¢gbnich prograrn ,Protoze si jednotlivé
spole&nosti zaregistrovaly své ochranné znamkyzete se tak setkat s ozeaim
ALPINNING™, K2 HIKING, Walking Trainer nebo H.E.A.T (Krej¢ik, 2010).
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Tyto programy jsou si skladbou hodiny velmi podolffiaé@guiji na stejném
principu), ale lisi se v konstrukcébeckych pas Péas na H.E.A.T. program je
polohovatelny, zatim co pas na alpinnirigtava stale ve stejné polozéggnastaveny
na sklon 40 stuj.

V této praci se budu déle zabyvat pouze H.E.Atdgramem a alpinningem.

1.1.1 H.E.A.T program

H.E.A.T. program, High Energy Aerobic Training, o&kaerobni cvieni s vysokym
energetickym vydejem je novy fitness program, kteylypoprvé pedstaven roku 2002
na festivalu v italském Rimini. H.E.A.T. progranelzharakterizovat jako bezpeu
aerobni aktivitu s vysokym fyziologickyntimkem. Jedn& se o skupinové&@ini na
béZeckém pasu Maxerrunner pod vedenim Skolenéhaktsta a za doprovodu
motivujici hudby. Tvrci programu, Max Grossi a Marina Moretti, ve swih&epci
vychazeli z techniky joggingu, trekingu aicde. Diky girozenosti pohybu je dize na
pasu pistupna Siroké populaci bez ohledu &, \pohlavici télesné zdatnosti a
neexistuji zadné jeji kontraindikace. H.E.A.T. maog rozviji fyzickou kondici,
regeneruje psychické sily, zpaye svalstvo a pomahdipedukci hmotnost. Dle
posturologa Davida Calabré koncept H.E.A.T. prograrychazi z mysSlenky vyt
aerobni trénink, ktery nenasilnymtgmbem respektuje peby a charakteristiky
jednotlivce bez rizika funiiho getizeni. (Kolektiv autdr, 2010a, 6).

1.1.1.1 Filosofie H.E.A.T. programu

H.E.A.T. program ma jako jeden z mala kotmeéch sponi svou filosofii. Grossi a
Moretti zdiraziuji dulezitou sodast kazdé lekce — stanoveni si osobniho cile. ¢fils
H.E.A.T. programu vychazi z@dstavy, Ze se nachazite pod vrcholkem vysokédnory
vasim cilem i pAnim je horu zdolat. Kazdy jde svym tempem s ofteda vlastni
fyzicky stav.

Prvnim etickym pravidlem v H.E.A.T. programu je aviat a respektovat vlastni

télo, a brat ohled na ,motor” celéh&la — srdce. Nedodrzeni tohotdileZzitého

pravidla by znamenalo ubliZeni si, a podrobéld t mysli negativnimu fsobeni,
jenz pro nas nebude mit ani prdsip, ani nam nedovoli radovat se z pohybu.

H.E.A.T. program je zavod mezi jedincem a horousimmezi snahouelit ji a
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jistotou, Ze dané mety dosahnemeeldm programu je zazit stejné chvile jako p
béhu v horach. Chvile, které ndm umaj pragistit mysl, aniz bychom byli spouténi
jakousi sterilitou cwieni, fungovat ve skupénkontrolovanym a cilenym #igobem,
jez vyuziva co neptsi energeticky potencial daného jedince. TOgjana sila nejen
pro €lo, ale i ducha. (Kolektiv autdy 2010a, 10).

1.1.1.2 Maxerrunner

Maxerrunner mechanickybici pas navrhnuty pro H.E.A.T. program. Na roodil
elektronicky poh&énych kEZicich pasu, je Maxerunner pokiag pouze lidskou
energii. ,Maxerrunner je revatai béZici pas, jenz vyuziva pouze a jen svalovou
energii a zaréuje stejnou z&¥, se kterou se setkame v terénu. Ta'gsgE to, co nam
béZny elektronicky pas dat néire, protoze je poh&n motorem a ne svalovou
energii“. (Anonymous, n.d.).

Maxerrunner dokaze jednoduchyimenim steja jako elektronické pasy plynule
menit sklon roviny az do imitacechu ve vysokohorském terénu. Naklon sgm
plynule Ehem ctiize z nulového nastaveni — 0° az do maximalni gotof0°.
Vyhodu je, Ze si kazdy uZivatel nastavujesZzastup@ nakloréni a rychlost chze
individualng, proto je vhodny pro Sirokou Skalu uzivdtgbez rozdilu ¥ku a fyzické
kondice.

Maxerrunner se sklada z pohyblivé plochy, madelladaciho panelu (Obrazek 1).

L SRR R

Obrézek 1. BzZici pas Maxerrunner
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Pohyblivou plochu tvi silikonova bezloziskova kotka, kterd jsou umisha

v fadach za sebou, a dva valce, které se nachazéaikza na konci pasu.
Pohyblivy latkovy pas se pohybuje n&hto posuvnych komponentech. Sasti
pohyblivé plochy jsou i dvozubena kola a setréaik. Tyto sodastky jsou odédene
zabudovany v kulatych plastovych krytech na bogi@bu. Vertikalni ovliadaci panel
v sok® ukryva dva pisty napémé olejem. Na principu olejové hydraulické pumpy je
do tchto pist bud olej vharn (pas se zveda nahoru) nebo je z nich naopak
vypoustn (pas klesd da@). K ovladani toku oleje slouzi dva tlakové ventily
umiséné na pedni strad ovladaciho panelu. Reguldtor odporu ugmgt mezi
ventily zeslabuje, resp. zesilujeupwk oleje a tim mni tuhost pasu. (Mgkova,
2008, 12).

1.1.1.3 Nastaveni pasu Maxerrunner

Na za&atku lekce instruktor vys#li, jak se s pasem Maxerrunner zachazi. Nejprve
se pasu pohybem dolnich Kextin rozpohybuje tak, aby se plynul€itoPoté se na
ovladacim paneluikrat ota:i regulatorem zé¥e o 360 ve snéru znazorgném +
(ptitaZeni pasu). Pas pod nohama ztuhne. V nésleahuficiku se stié palemci dlani
pravy ventil, znazormy pyramidouA. Do pistu se z@e napoust olej, coz ma za
nésledek zvySovani sklonu pasu. Po dosazeni cibosidbnu se regulator z@e povoli
otocenim o 360 ve snéru —. Pas pod nohama povoli. Snizeni sklonu seagiov
stlatenim obracené pyramidy, pas plynule sjede niz.

Pro plynuly pohyb pésu &ipozenou clizi na iim se pas Maxerrunner nastavi do
tzv. ,zakladni polohy®, kteraijblizné odpovida sklonu o velikosti ccal@akladni
poloha je individualni pro kazdého uzivatele. Nastd zaleZi na sile dolnich kietin,
na délce kroku atesné hmotnosti. Obeé&plati, Ze¢im je hmotnost cviciho Wtsi,
tim je sklon pasu nizsi. Od sklonu pasu se odvyjchlost t@eni pasu a tim i rychlost
chaze. \&tSi sklon pasu umakbije rychlejsi chzi.

V pribéhu cviéeni se sklon pasu upravuje v zavislosti na zvoledénice chze.

13



1.1.1.4 Techniky chize

Podle instruktorského manualu H.E.A.T. program Wwazelkem deseti technik
chize. Techniky se liSi v nastaveni sklonu pasu, pesian Ela a rychlosti chze.

V prvni publikaci Basic tirrci predstavuji 5 zakladnich technik.

- Soft walking,

- Walking,

— Soft trekking,
— Trekking,

— Soft climbing.

V druhém, vysSim stupni licenceijgali dalSi 5 technik.

— Soft power walking,
- Power walking,

- Flat walking,

— Climbing walking,

— Power climbing.

Soft walking (SW)

.Predstavuje sice nejjednodussi techniku H.E.A.T. o, ale je velmidlezita,
jelikoz slouzi jako fiprava na vysSi zé&t a intenzitu. Navic umakiije osvoijit Si
piirozenost plynulé adize. Pouzivame dlouhy krok, ale pomalejSi tempaca ru
nechdvame dgna o madla.” (Kolektiv autdr 2010a, 17).

Technika soft walking se uziva v ivodu lekce na@alorganismu a osvojeni si
spravné techniky dtze, na odpéinek a zklidrni tepové frekvence v fio¢hu lekce a
ke zklidreni a vydychani na zéwtréninku. Ri soft walkingu je pas v zakladnim

postaveni.
Walking (W)

,V evoluci predstavuje walking 1. seznameni s volnou techniko# je clize bez

drzeni madel. Jde o maximalni spontannogtehkdy jsou paze vodrspuséné a
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kmitaji volré po stranach kolem bék¢imz krok ziskavéa perfektni rovnovahu.”
(Kolektiv autofi, 2010a, 18).

Tempo, délka kroku a nastaveni vySky passt&vaji stejné jakorpsoft walkingu.
Vyuziva se k progresivnimu zétti, ale i jako technikaigdni intenzity (pomalé

zvySovani zatze a jeji udrzeni po del&sovy Usek).

Soft trekking (S.TK)

.S TK je ozn&ena jako gedre t¢zka technika. Vychazi z kratkého a rytmického
mekkost a plynulost.” (Kolektiv autdr 2010a, 19). Naslap je providpies patu, vaha
téla se penasi na celé chodidlo, odraz je z&kpicimz se pohani pas. [FSTK
nechavame ruce ¢gna o madla, dosahneme tdlst&€ného odlebeni €la a lepsi
kontroly chize a postojeipzvyseni frekvence.” (Kolektiv autby 2010a, 19).

Soft trekking pedstavuje fedstupé narangjsi technice trekking.

Trekking (TK)

Trekking je rychla, rytmicka alze bez drzeni. WeZitou roli @i této technice hraje
spravna souhra hornich a dolnich &tm. ,Lokty sviraji thel 90 stumi a paze osciluji
sttidaw vpred a vzad, vzdy s kolateralni nohou.” (Kolektivaif 2010a, 20). Pohyb
dolnich koretin @i trekkingu je stejny jakoipsoft trekkingu.

U vS8ech doposud zminych technik chze je pas Maxerrunner v zakladnim

nastaveni.

Soft climbing (S.CB)

V této technice je stoupani maximalni, tudiz n@laezit dlouhych krok a musime
si pomé&hat drzenim madel. Sklon pasu je optetilghozim technikametsi, giblizné
40cm od zerd, cemuz by ndlo odpovidat i nastaveni 2ae. ,Snizenim zéke
(Kolektiv autofi, 2010a, 20). Nastaveni Za¢ a sklonu pasu bydo byt takove, aby
cvicici citil odpor pasu a silou hadgkonaval a zarovestail tempu hudby.
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Soft power walking (S.PW)

~Stejné jako v ostatnich technikach soffistane hornéast tla uvolnénd, ruce jsou
opreny o madla tak, aby pojaly 50% hmotno&iat Amplituda kroku #stane
spontanni, ale vic razna... Zadni noha jde az nadkpasu, az do momentu kdy je pata
ve vzduchu, aby metatarsyty maximalni Svih pro odraz k dalSimu kroku.” (Kl
autorf, 2010b, 10). Krok je prodlouzeny po celé délcaupfekvence krok stoupa.

Pas je nastaven v zakladnim nastaveni.

Power walking (PW)

Predstavuje volnou techniku s maximalni dynamikotzeha zapojenim nejvice
pracujicich svad. ,Pii PW je pfibézné aktivovano zhruba 640 sval (Kolektiv autor,
2010b, 10). PaZe sviraji v lokti uhel 220osciluji podélda. Krok by n&l mit

maximalni rozpti s dirazem na aktivni odraz. Pas je nastaven v zakladastaveni.

Flat walking (FW)

Technika clize po rovig je jedinou technikou, ve které je sklon pasu,0akmile
pas klesne pod vychozi Uravezvysi seieci sila a pas zpomadimz se vytvéi odpor
pro chizi." (Kolektiv autori, 2010b, 11). Cilem techniky FW je zvySit dynamigko
svalovou silu, pracujici protigci sile pasu.

»Tuto techniku nizeme pouZit i pro delgasovy horizont, protoZeimi nedochazi
k vysoké produkci ani kumulaci kyseliny mité ve svalech.” (Kolektiv autdy 2010b,
11).

Ruce se zapiraji o madla, trup je lehce ohnutyaaprodlouzeni pate.

Climbing walking (CBW)

Jedna se o natoou techniku stoupani do kopce bémovani madel. ,CBW je
volnou technikou s maximalni inklinaci pasu, tudyZaduje vice koncentrace,
rovnovahy i svalové sily a to vSech svalovych skugla, pgredevsim ale dolnich
korcetin, které musi silu proti velkému odpotigkonavat, abychom se na pasu
udrzeli.“ (Kolektiv autofi, 2010b, 11). Rozsah pohybu hornich i dolnichcktin je

omezexjSi, ale stale spontanni.
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Power climbing (PCB)

Predstavuje nejnatmejsi techniku s maximalnim sklonem a ngim energetickym
vydejem i Splhani do kopce. ,,Sklon Maxerrunneru je nadikazdého individuath
podle stup# trénovanosti, ale jeidezité dodrzovat nasi filosofii, ktetéka, Ze kazdy je
vyjimecény a Splha si gy vlastni kopec, horu a to s ohledem na své vidstrity."
(Kolektiv autofi, 2010b, 12).

Ruce se drzi madel u ovladaciho panelu, dolné&imy provadi pohyb

v maximalnim rozsahu, odraz je #3ek prst.

Zmeéna techniky hraje vyznamnou roli ve &bni lekci. Technika soft je mén
narana, protoze se v jejimjgochu klient drzi madel. Dlouhy krokgtsi sklon, vySsi
rychlost chiize, to vSe zvySuje naroky na kardiovaskularni systepokud je aktivita

provadna pravidel®, zvySuje trénovanost.

1.1.1.5 Lekce H.E.A.T. programu

Jedna lekce trva mezi 45 — 55 minutami. Skladé&s&asti: zakati (warm up),
hlavni¢ast, uvolgni (cool down) a protaZzeni (stretching).

Prvni faze lekce jeffpravna. Instruktorifvita klienty na lekci H.E,A.T. programu a
zepta se, je — li ve skupizatateinik. Klient si zvyka na pas Maxerrunnerd se ho
ovladat. Prvni technikou byva zpravidla soft watkikthem rghoz si klienti navoli
vychozi inklinaci padsu — zakladni nastaveni. Do€k&altati organismu, kifpraw
vazi a klouhi dolnich koretin, coz pomahaipdejit aragm. V hlavni¢asti se pomoci
srdeni frekvence a jsou kladeny vySSi naroky na kam@b&ularni systém. Ve fazi
zawretného uvolgni jsou nohy stale v pohybu, rucefepa o madla. Uvolmi slouzi
ke zlidréni organismu, sniZzeni sk frekvence, odponku. Chizi na pase
ukontujeme az po navratu dechové frekvence do normakleBnich 5 — 10 minut
lekce je ¥novano protazeni, které revitalizuje pasnv kloubnich pouzdrech a
vnitinim prostedi svalovych vlaken. ProtaZzeni je z@iemo na oblast Kni patée, svaly

trupu a velké svalové skupiny dolnich Ketin.
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1.1.2 Alpinnig

Alpinning je ¢eskou podobou indoor walkingovych progfarBpolénost GDA
s.r.o. vytvdila program Alpinning, dalSi novinku ve fitness gramech, jez Ize
charakterizovat jako pohybovou aktivitu pro¢adu ve vnitnim prostedi, kterou
vykonavé skupina lidi za doprovodu motivujici hugiimg vedenim proskoleného
instruktora na speci&rupraveném mechanickém pasu Alpitrack.
Na webovych strankachénovanych alpinningu se uvadi:
Alpinning je unikatni kardiovaskularni programgkt posiluje dolni i horni
¢ast tla. ZlepSuje aerobni kapacitu a zamvapaluje velké mnoZstvi kalorii.
Alpinning je koordinovana série pohytzapojujici svaly které stabilizujélo,
zvysuji VO2max a tim zlepSuji kardiovaskularni systéla. Diky zagrecnému
protazeni a posilovani jak na Alpitrack trenazéompci expandér tak mimo
n¢j zvySuje post tréninkovy energeticky vydej. (Anamyus, 1970).
Program byl vytvéen pro klienty kazdéhogku a Urovié zdatnosti.
V roce 2007 bylo otaené prvni Apinning centrum, které bylo zardyevnim
indoor walkingovym centrem €eské republice.
Program alpinning nema vydany oficialni instrukkgrenanual, ani neexistuji
zminky v odborné literate. VSechny informace jseterpala z oficialnich strdnek

www.alpinning.cz a od instruktor

1.1.2.1 Filosofie programu alpinning

Na rozdil od H.E.A.T. programu je filosofie alpingu zan¢tena na vlastni trénink,
posilovani a fekonavani sam sebe. ,ALPINNING nova motivace, nenérgie, nova
filozofie, nové skupinové cveni, novi lidé, novinka jak roziVas fitness program,
Sance jak z#t podnikat, novy cil, podpora nového zdravého thillmo stylu, silna
vazba ve fitness komusgiia klientovi. Cilem hodiny je, aby si kazdy jediraolil swij
cil a prekonal gekazky, kterymi jsou: kondice, posilovantiskami a expandéry.”

(Anonymous, 1970).
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1.1.2.2 Alpitrack

Mechanické trenazéry Alpitrack jsou vyedly v Ceské republice. Alpitrack je
bezmotorovy pas, pohamy silou dolnich kodetin, s mozZnosti nastaveni odporu a
sklonu akni plochy. Od roku 2007 prosla vyrob&kolikrat modernizaci, jak po
strance designu, tak po strance femikUprava madel, &y stupadel).

Obrazek 2. Alpitrack

Soutasti vybaveni chodeckého pasu jsou: na madlecgrovtany dotykovy snima
tepové frekvence, expandéry, drzak na lahev, diagknky acinky, integrovany
display, areténi bezpénostni kolik.

Alpitrack se od Maxerrunneru liSi tim, Ze ma zabuwhy pa@itac s velkym
piehlednym displejem. ,Alpitrack disponuje elektrdoym displejem, ktery sniméa
srdeni frekvenci z rukojeti. Dale monitoruje uSlou viaést, okamzitou rychlost
chize, obecnyas, aktualnéas clize, p&et spalenych kalorii.“ (Anonymous, 1970).

Oba stroje se liSi v konstrukci i v mechanice bétunsystému. ,Dva setrinaiky
zabezpéuji plynuly chod pasu a rovnammeé rozlozeni sil u brzdného systému. Vodici
vélce jsou uloZeny v zapouzmych vysokorychlostnich loZiscich, které jsou prac
potu a vod odolné. V levém setr¢aiku je vsazeny sninigktery slouZzi jako senzor
pro vyhodnocovanid&siny funkci.* (Anonymous, 1970). Uprdgst celé konstrukce je
pohyblivy pas, ktery je pohé&n odrazem dolnich k@etin z pasu. Po obou stranach
pohyblivého pasu jsou nepohybliva stupadla, pokpytdiskluzovym materialem.
Vpiedu Alpitracku je ve vySce kotnikam, na ktery se da vystupovat.

Na rozdil od Maxerrunneru, u kterého Ize nastskat od 0 do 40, je sklon

Alpitracku je nastavitelny pouze vieth stupnich. ,Diky nastavitelnému sklonu
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trenazéru Alpitrack a to véech polohach je mozné simulovatizhjak po rovirg, tak
do prudkého kopce, kdy po celou dobuzd nmizete ngnit jeS€ zatZz pomoci

brzdného systému.” (Anonymous, 1970).

1.1.2.3 Lekce alpinningu

Lekce alpiningu trva mezi 50 a 60 minutami, zaleZfitness centru. Sklada se ze 45
minut aerobni clize na pase a zbylych 5 — 15 minut ¢@avano posilovani a
zawretnému protazeni. Lekce se da rélitddo 5 ¢asti. Z&ina se zatanim
jednoduchymi krokovymi variacemi, poté nasledujeiprotazeni dolnich koetin a
trupu, nasleduje hlavigast lekce, dynamicka a krokovast. Hlavnicast je ukotena
pomalou clizi na vydychani a zklidmi tepové frekvence. Podtasovych dispozic
nasleduje posilovani zatfené pedevSim na ruce a oblagtdha. Posilovani hornich
koncetin miZe byt i sodasti hlavnicasti. Za¥recné minuty jsou ¥novany protazeni
pracujicich svai.

Alpinning program nemusi byt pouzeizi do kopce, velmiasto ho lektorky
propojuji s aerobickymi, tadeimi prvky a choreografiemi, nebghem. Je také
doplren o posilovani. Posilovani dolnich katin probiha gedevsim v hlavni ceebni
¢asti. K tomu se vyuziva néglad stupadel, kdy jedna noha stoji na stupadieiba
pohani pas dlouhym skluzem a odrazem na konci (pdlsm na kolobzce), nebo se
pies pas fechazi z jednoho stupadla na drutiée vystupuje naipdni ram jednou
nohou a druha noha se zanozujedmoZuje, unozuje. Cvikexistuje celdada, zalezi
vSak na fantazii a zkuSenostech lektora, protoday aficialni zasobnik ceeni
neexistuje.

Aby byly do cvteni zapojeny vSechny svalové partie, nejen dolnéétiny, Ize s
vyuzitim konstrukce pasu, vahy vlastnikatnebo jinych posilovacich pamek

(expandét, cinek) posilovat svaly hornich koetin a trupu.

1.1.2.4 Pozice rukou

Alpinnig rozliSuje 3 pozice rukou.
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V pozici 1 se ruce drzi wpdu madel. Ruce jsou od sebe vzdaleny itka §amen,
lokty pokrené, ramenni kloub by#hbyt uvolnény. Krok je kratSi a jde se ve vrchni
casti pasu.

Pt pozici 2 jsou ruce poloZzeny na postranni madiéligné do poloviny, kde se
nachazi integrovany dotykovy snién&pové frekvence. Paze je pédmna v lokti a
ramena stazena gnem dolu. Krok se zeémou Uchopu prodlouZzil na celou délku pasu,
odraz je provagh v zadniitetiné pasu.

Pozice 3 se dosahneéemistnim rukou na konec madel. Ramena jsou Usr@n
paze v loktech pokené. Dolni kotetiny vyuZivaji celou délku pasgimz simuluji
stoupani do prudkého kopce. Odraz je na samém kasci.

Stiidani jednotlivych pozic rukou je plynulétiRmeéne nejprve pemistime jednu
ruku z pivodni pozice do pozice noveé a pak tepriidgme druhou ruku.

Trup je po celou dobu narovnany, hlava ¥etya, pohled je s&ovany viged, ne
pod sebe na pas.

21



1.2 Indoor cycling

Pati do skupiny pohybovych aktivit, které vychazegyklistiky. Jedn& se o
pohybovowinnost, ktera je provata na speciathupraveném stacionarnim kole
v mistnosti pod vedenim instruktora a za doprov&duaulujici hudby.

Cilem indol cyclingu je osobni tréninkovy @sh pri maximalni zabava s co
nej\étsi zdravotni orientaci. Proto je schopéitaiat a zaujmout Siroké spektrum
verejnosti. Program aerobniho ¢gni na stacionarnim kole dokaze oslovit sportovce i
nesportovce, protoze disponuje bohatym zasobnikeid §izda vsed i ve stoji) a
velkym prostorem pro hru se #at (stidani silovych a rychlostnich prigk Nedilnou
souasti indol cyclingového programu je hudba, v nibd&zi vysledny tréninkovy
efekt a prozitek z pohybu.” (Lepkova a kol., 20@Y.,Pod nazev indoor cycling spadaji
jednotlivé programy: Spinning, Schwinn cycling, Akic cycling a dalsi. V této praci

se budu ¥novat programu spinning.

1.2.1 Spinning

V prabé¢hu  poslednich let spinning ziskal na oblibenosti zime
kardiovaskularnimi aktivitami. Spinning (registroa zngka Madd Dog
Athletics, Inc.) je alternativni formou pohybovétiaky, které se cui na hudbu
a probiha ve skup#y a ktera pomaha lidem dosahnout dopené Urovi
pohybové aktivity. Variabilni intenzity c#ni je dosazeno zmou zatiZzeni
v pribéhu fazi lekce pro dosazeni rozdilnych hodnot@rd&ekvence. Existuji
studie, které analyzovaly intenzitu zatiZzefiigpinningu a zjistily, Ze spinning je
namahavou a vysilujici pohybovou aktivitou.” (Lépdnarro, & Muyor
Rodriguez, 2010)

Spinnning program je skupinové kotwli cviceni zaloZzené na jizdha specialnim
stacionarnim kole se settrakem, tzv. spinneru. Vznik spinningu je spojeny se
jménem Johnatana Goldberga, ktery v ramci $igravy na extrémni, 5000 km dlouhy
cyklisticky zavod nafi¢c Amerikou, vyuzival k tréninku stacionarni kolo. €2al napad
sestavit aerobni program s pevnou koncepci, kigraiva stacionarniho kola a hudby
jako motiva&nihoinitele. Prvni tréninkové centrum bylo otemé v roce 1989 v Santa
Monice v Kalifornii. Od té doby spinning progranskal popularitu po celém &.
,Dnes pisobi ve 100 zemich &a ve 20 000 centrech vice nez 100 000 instraktor
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V Ceské republice pracuje jizes 1000 instruktdrv témef 150 spinning centrech.*
(Hnizdil, Kirchner, & Novotna, 2005, 10).

Specificky zamdieny tréninkovy programifspiva k rozvoji a kultivaci zdatnosti,
zdravi i vykonnosti. Spinning je &gn pro ty, kté& chiji udrzet nebo zlepsit svoji
kondici, pro ty ktéi chtji petovat o svoji postavu, ale i pro sportovce jakoitténVse
je jen o uéeni spravné zéte.

,Cilem programu je zlepsit fyzickou kondictastniki prostednictvim virtualni
vyjizd’ky na kole, ktera rize byt video projektovanajipemz koncentrace a participace
spolupracuji naigkonani unavy. Tento typ tréninkového programuigpajpotivaci a
souasneé cyklistické tréninkové techniky. Spinningoekde je obvykle prodastniky

velmi Zadanou vyzvou.” (Carie, Tangianu, Concuséfilli, & Mameli, 2007).

1.2.1.1 Spinning lekce

Lekce spinning programu jedgma vSem bez rozdilu pohlavéku, kondice a
dosavadni zkuSenosti.

Jak uvadi Hnizdil, Kirchner a Novotna (2005) lekpinningu, bez ohledu na misto
konani, trvd 60 min a ma nasledujici skladbu:

1. Rivita nas instruktor, pofize nam s nastavenim specialniho kola — spinneru,
novakum pogipad vyswtli principy fungovani kola i samotné techniky jjzd

2. Nasleduje 40ti minutova lekce spinning prograwaukterém nas instruktor za
doprovodu hudbyis 6zné styly jizdy a intenzity zatiZzeni provede b&ppelo cile.
Uvod je wnovan ,zaliéti“ organizmu a fipravs na zakz. Zawr pak volnému vyjeti.

3. Zawrecnych 10 minut probiha protazeni &aivanych svai.

Heslem spinning programu je ,Freedom to ride“, tedinost jizdy. Kazdy klient je
jiny, mé& rozdilné poZadavky na lekci, proto jéeZité, aby kazdy klient respektoval

vlastni tlo aridil se vlastnimi pocity.

1.2.1.2 Nastaveni kola

Pred z&atkem lekce jefeba nastavit spinner individualnim peitam klienta.
Nastavuje se vySka sedla, vyskditek a pedozadni polohy sedla. ,Sprévnastavena
vySka sedla umaitije rovnongrné zapojeni vSech Zastrénych sval na nohou co
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mozna nejefektivjSim zpisobem.” (Hnizdil, Kirchner, & Novotna, 2005, 16¥i P
posedu v sedle, kdy jsou pedaly rovéiaté srovnané se zemi, by kolenie@ni nohy
melo byt nad stedem pedalu, paze jsou uvaheé, lehce pokené v loktech. VysSka
fiditek by n¢la byt steji vysoko jako sedlo. Vifpadt bolesti zadti téhotenstvi se

fiditka nastavuji vyse.

Obrazek 3. Spinner

1.2.1.3 Pozice rukou

Spinning program rozliSuje 3 zakladni polohy ruk@umadlech spinneru. Pozice
byly vyvinuty speciala protiditka spinneru a jsou nedilnou gésti kazdé ze

zakladnich technik v sedle a ze sedla. (Spinnistruktor Manual, 2003).

Pozice 1

.Pozice 1 je typicka pro rovinu v sedle. Paze jsauk pokcené a uvoléné. Na
fiditkach jsou poloZzeny votnpalecriditka nesvira, fidava se volaé k ostatnim prsim
na horni strantiditek.” (Hnizdil, Kirchner, & Novotna, 2005, 20).

Pozice 2
Pouziva seiptechnikach rovina ze sedla, kopec v sedle, skoggrinty. Jde o

stabilrgjSi polohu, uchop rukou je SirSi nez v pozici 1.
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Pozice 3
Pouziva seiptechnice kopec ze sedla, ktera je charakteridtiokximalni z&ti.

Dlan¢ uchopi konceiditek, ibety rukou jsou vyt&eny ven.

1.2.1.4 Frekvence Slapani (kadence)

Vyjadiuje rychlost, jakou roztéme pedaly kola po kruhové draze. Uvadi se
v ot&kach za minutu. Ve spinningovém programu se roglBaakladni typy kadence:
nizSi a vySsi. NizSi kadence (60 — 8Qetdza minutu), je typicka pro kopce, kdy dojde
k zvySeni z&tZe a naslednému snizeni frekvence€ekaDruhym typem je vySSi
frekvence (80 — 110 aték za minutu), ktera je charakteristicka pro jisduzsi zatzi.
Kadence je individualni zalezitosti a kazdy uZzilagesi ji mel prizpisobit svym
schopnostem a dovednostem. VMi@hu lekce se frekvence Slapanize nenit, zalezi,

jak lektor trénink pipravil.

1.2.1.5 Technika jizdy

Pti spinningu se rozliSuje 5 zékladnich a 4 pékéotechniky jizdy.
Zakladni techniky:

— rovina v sedle,
— rovina ze sedla,
— kopec v sedle,
— kopec ze sedla,

— skoky.

Rovina v sedle

Jednd se o zakladni a nejjednodussi techniku simmogramu. Je to technika
rovnomerneého Slapani vsédrekvenci 80 — 110 oték za minutu s rukama lehce
poloZzenyma na madlech v pozici 1. Technika rovisadie je vhodna pro gaeniky

a lekce zarérené na redukci hmotnosti.
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Rovina ze sedla (running)

Tato technika je charakteristicka vy3Si ri@msti na koordinaci, stabilitu i kondici.
Frekvence Slapani je 80 — 110d&t& za minutu, z&F je mirna nebo #&dni.
Zdvihnutim se nad sedlo se trup lehce naklonédpboky jsou stale ve stejné vySce
bez vyrazgjSich vykyvi. ,Rukama se jen lehce opirameiditka v pozici rukou 2,
vaha je penesena spisSe vzadzZite je nad pedaly, hyZdse zlehka dotykaji Sgky
sedla.” (Hnizdil, Kirchner, & Novotna, 2005, 25).

Kopec v sedle

Technika kopec v sedle simuluje jizdu do kopcendest o rovnogrné Slapani
vsed s vyrazgjSi silovou praci nohou. Z&t je gitazena, nastavena naextni az vyssi
arovei, kadence je sniZzena na 60 — 8@ekéza minutu, ruce jsou ve stabilni pozici 2,

hyZzd jsou posunuty v sedle vzad.

Kopec ze sedla

Rozvijejici pokraila technika simuluje strmy kopec, ktery nelze avidut v sedle,
kdy se @elrgji vyuziva potencialu celéhela. Kadence je 60 — 80 @&k za minutu,
ruce v pozici 3. ,Technika kopec ze sedla je chi@r@dovan submaximalni z&ti a
odpovidajicim poklesem frekvence Slapani....tato deetozviji a upeswje silu
dolnich koretin.” (Hnizdil, Kirchner, & Novotna, 2005, 27).

Skoky

Technika skoky je kombinaci technik v sedle a zaseStidani obou pozic e
byt v konstantnim nebo ve variabilnim tempu, kdgisaZzime $ pozici ze sedla zvysit
kadenci. Frekvence Slapani je 80 — 11@ek&a minutu, ruce jsou v pozici 2, Zaje

nastavena naigtdni arové, prechod z pozice do pozice byhiyt plynuly.

Pokrazilé techniky:

- sprinty,
— jizda ze sedla se zii,
— skoky v kopci,

— sprinty v kopci.
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Sprinty

Pokraiila technika jizdy je charakteristickd snahou cadesi maximalniho vykonu
v kratkémcasovém useku (do 30 s)i Bprintu prudce stoupa sk frekvence, po
které nasleduje regeném interval. ,Ri sprintu z&iname v sedle s rukama v pozici 2.
Poté zaneme pidavat velkou z&¥, ktera je charakteristicka pro kopec. Vlastnirgpr
zahdjime pechodem do pozice ze sedla, rutespneme do pozice 3 a s vyuzitim
maximalni sily se pokusimégkonat nastavenou 2at Po gekonani zé&e gejdeme
opét do pozice v sedle a k plynulému Slapani. Ruggesunou zg do pozice 2.
(Hnizdil, Kirchner, & Novotna, 2005, 28).

Jizda ze sedla se z&i
Technika jizdy je identicka s technikou jizdy zedlagjediny rozdil je v nastaveni

vySSi z&Ze. S vySSi zaki klesa frekvence Slapani na 60 — 8@eké&za minutu.

Skoky v kopci

Pti technice charakteristické rytmickyntistanim jizdy v sedle a jizdy ze sedla se
z&®Z nastavi na gdni nebo vysSi stupecimz se snizi frekvence kadence na 60 — 80
ot&ek za minutu. $tdanim pozic dochazi k zapojerit§iho mnozstvi svalovych
skupin.

Podle Hnizdila, Kirchnera a Novotné (2005) Ize tigichniku provaét tiemi
Zpasoby:

— s konstantni z&ki i frekvenci Slapaniipchazime plynule z pozice v sedle so
pozice ze sedla,

— udrZujeme konstantni 24t ale pi prechodu do pozice ze sedla zvySime
rychlost Slapani,ipnavratu do pozice v sedle obnovime/pdni frekvenci
Slapani,

— pii zméné pozic ménime i Grové zatze, ¥ pozici ze sedlaiidame zatze a
pii navratu do sedla @pubereme, to vSefpkonstantni rychlosti Slapani.

Sprinty v kopci
Velmi nara@nou technika sprinty v kopci Ize provdd pozici v sedle i ze sedla.

ZatZ je nastavena na submaximum, tak aby klient zVidlgaule Slapat kruhovym

pohybem dolnich kafetin, bez trhavého pohybu trupu.
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1.2.1.6 Energetické zony

Spinning program pouZziva jako jediny z vybranychmskovych aktivit energetické
zony, které si Izeiedstavit jako stuphzatizeni. Pro kazdou zénu je dop@mna

intenzita zatiZzeni, technika jizdy i hodnota grddrekvence.

— zotaveni (recovery),

— vytrvalost (endurance),
— sila (strenght)

— intervaly (interval)

— zAavod (race day)

Zotaveni (recovery)

»Hlavnim cilem této metody je regenerace organipmmedeslém fyzickém nebo
psychickém zatiZzeni." (Hnizdil, Kirchner, & NovotriZ005, 50). Z6na recovery je
charakteristickd malou nanaosti, lehkou intenzitou, mirnou aZestni zatzi, tepova
frekvence (TF) se pohybuje okolo 50 — 60 % maxiin@ih Nefastji se uziva pozice
v sedle. Vyuziti je p psychickém a fyzickém vyhi, regeneraci svalstva, kardio-
vaskularniho systému a imunitniho systému podménm tréninku.

Vytrvalost (endurance)

,Cvicéeni v zor endurance mé charakter vytrvalostniho tréninkilatfem je
dlouhodoby vykon $edni nebo nizké intenzity, ktery pozitévatimuluje srdén¢ —
cévni systém a ma své nezastupitelné misto ve yweghamech pro redukci
hmotnosti.“ (Hnizdil, Kirchner, & Novotna, 2005, b epova frekvence se pohybuje
v rozmezi 65 — 75% maximalni TF, energeticka zénzhpdné pro rozvoj vytrvalosti,

zlepSeni aerobni kapacity a efektivni spalovani.tuk

Sila (strenght)

Trénink v této energetické zépiispiva k rozvoji silovych a vytrvalostrsilovych
schopnosti. V této zérdochazi k rozvoji anaerobnihotgmbu kryti energetickych
potreb. ZatZ je nastavena na vysSi stiapsrd€ni frekvence se pohybuje v rozmezi 75

— 85% maximalni srami frekvence.
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Intervaly (interval)

~Stiidani fiznych intenzit, rychlosti a rychlostni vytrvalospolu se spravnym
natasovanim a rytmem, tak vypada jizda v energy adterval“ (Hnizdil, Kirchner, &
Novotna, 2005, 56). Dochazi keéidgani kratkych intenzivnich Useknaximalni zatze
a zotaveni. Z&¥ a intenzita je prosmliva, srd€ni frekvence je v rozmezi 65 — 92%
maximalni srdéni frekvence. Intervaly jsou vhodny trénink provogrychlosti a

zlepSeni odolnostii¢i kulminaci laktatu v krvi.

Zavod (race day)
by mel reflektovat efektivitu pipravy (Eastnika spinning programu ahty byt
potencionalnim vrcholem dlouhodobého tréninkovétoagsu. Trénink se jede
konstantnim tempem na Urovni anaerobniho prahenaita je v rozmezi 80 — 92 %

maximalni srdéni frekvence.

1.3 Hudebni profil lekci

Hudba je nedilnou s@asti skupinovych prograim,Hudbu ve spojeni s pohybem
nelze vnimat jakoidruzenou zalezitost, nebse spolupodili na vysledné efekidvit
lekceci cviceni pra¥ proto, Ze seifdrzime daného rytmu a tim se hlavnstruktorovi
shadgji modeluje Uroveé zatizeni organismu.” (Hnizdil, Kirchner, & Novotr#005).

Hudba pomaha motivovat aifgemnit pohybovou aktivitu, zdolat 24t premoci
Gnavu, dosahnout svého vrcholu. Hudba jédaa rytmem a melodii. Melodie je
organizovana sekvence tgrkteré davaji hudbmotiv. Rytmus udava tempo hudebnim
tonam, rozcluje tény na doby¢imz dava skladbrad a uéitou pravidelnost. Tempo
hudebni skladby je &iieno v BPM (beats per minute). BPM jecptétvrtovych not za
minutu.

,Vybér hudby podléha zcela instruktorovi. Hudba bflarvyjadcovat osobnost
instruktora, ndla by byt spravé zvolena vzhledem k ¢ciin lekce, jejimu profilu a
vzhledem k mozZnostem ZiakHudba by nila v kazdém okamziku korespondovat se

zvolenou technikou a situaci v kazdé lekci.” (Kdielautort, 2010, 39).
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1.4 Srdeéni frekvence

Udava pdet tep srdce za minutu.

1.4.1 Maximalni srde¢ni frekvence (SF max)

Stejskal (2006) definuje maximalni stdé frekvenci jako ,nejvyssi tepovou
frekvenci, kterou mizeme bez vyznamnych kardiovaskularnich abnormasiadnout
pii télesné praci.” Resna hodnota SF max. seétinv laboratornich podminkacthip
stupiovaném zatzovém testu na bicyklow& bézeckém ergometru. Pokud neni
moznost absolvovat zétovy test, nabizi Stejskal (2006) alternatikgieni — mozZnost
svou SF max odhadnout na zaklayého ¥ku. Existuje gkolik moznych zfisob
tohoto odhadu, nejjednodussi je rovnice:

Odhadnutad SF max. = 220 ¢kvvyjadieny v letech)

Z této rovnice jsemipvypoctech SF max. vychazela.

1.5 Intenzita zatizeni (12)

s

.Intenzita cvteni je nejdlezit¢jSim parametrem pohybové aktivity. Vysoka
intenzita mé& za nasledek zvySenou frekvenci poriazvyseni nebezpesrdeni
piihody nebo jiného akutniho oneménf zvySenou Unavu a snizenatininost a
adherenci. Naopakiitis nizka intenzita vede ke sniZeginnosti a adherence.”
(Stejskal, 2006). Obeérplati, Ze intenzita pohybové aktivity musi bytdaak, aby
vyvolala adapténi zmény v organismu. Existujedkolik zpasohi, kterymi Ize sledovat
intenzitu zatiZzeni, n&ppomoci jednotek klidového metabolismu (MET), srde
frekvenceci subjektivniho vnimani vynaloZeného usili (Borgékala). Vzhledem
k charakteru této prace jsentovala intenzitu zatizeni pomoci hodnot tepové
frekvence.

Intenzitu Ize rozdit do ngkolika z6n srdeni frekvence.
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Tabulka 1. Zény srdmi frekvence (OISék, 1997)

Zbna SF nad aerobnim prahem 90 - 100 % SF max
Aerobre-anaerobni zéna 80 - 90 % SF max
Aerobni zona SF 70 - 80 % SF max
Zbna SF vyuZivana k Uprawlesné 60-70 % SF max
hmotnosti

Zbna SF p rekre&ni pohybové aktivit 50-60% SF max

Rozdleni srdéni frekvence do tréninkovych zén ma zasadni vyzpemiizeni
sportovni pipravy, jeji individualizaci, efektivnost a&ianost dosahovani vytgného
cile (Olsak, 1997).

1.6 Monitor srdeéni frekvence

Monitor srd€ni frekvence, tzv. sporttester slouzi ke kontratenzity zatizeni
v prab¢hu pohybové aktivity. Pomoci sporttestriiza jedinec okamaitreagovat na
zmeény srde€ni frekvence zrénou rychlosti pohybu.

Sporttester se sklada ze dvw@sti: hrudniho pasu a hodinekildizné ve vysce
hrudni kosti se hrudni pasipevni na hrudnik. Pas obsahuje elektrody, ktendajh
elektricky srdéni potencidl, a vysitku, kterd narffenou hodnotuignési na monitor
hodinek. V hodinkach se n&hené hodnoty srdai frekvence ukladaji do paitn, z niz
Ize nasled& prenést data do pdace a data je mozné pomoci softwaru dale zpracovat a
vyhodnotit.

Pro diplomovou praci jsem vyuZivala sporttestryfRfkar 400 se softwarem Polar

ProTrainer5.
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2 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1 Cil prace

Cilem prace je porovnat intenzitu zatiZzehigkupinovych aktivitdch prov&dych

v komegnim prostedi — spinningu, H.E.A.T. programu a alpinningu.

Dil¢i cile:

— monitorovat srdéni frekvenci v pitbéhu vybranych aktivit,
— zpracovat a vyhodnotit vysledky ziskan&remim,
— srovnat naréfené vysledky (intenzitu z&te) v ramci jedné aktivity,

— srovnat vysledky (intenzitu zf#te) mezi aktivitami.

2.2 Vyzkumné otazky

Na zaklad teoretické&asti a vlastnich zkuSenosti jsme stanovili nasieduj
vyzkumné otazky:

Bude se pib¢h a velikost intenzity zatizeni liSit v zavislos pohybové aktivé?

Bude se pib¢h a velikost intenzity zatiZzeni liSit u sledovanyekci v ramci jedné

aktivity?
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3 METODIKA

Sledovéni, pi kterém byly namstené hodnoty srdai frekvence, jsme provalilve 3
fithess centrech. Jednalo se o prazska fithessacBoimyno a Fitness Club Hanky
Kynychové a olomoucky Help fitness. V kazdém fisesntru jsme nav&tovali jinou
skupinovou aktivitu — spinning program ve fitnessniyno, H.E.A.T. program ve
Fitness Clubu Hanky Kynychové a alpinning v Hetpdss. Od kazdé skupinové
aktivity jsme absolvovali 5 lekci pod vedeni stéjoénstruktora a pomoci sporttastr
zmefili prabéh srd€ni frekvence lekce u minima&péti proband. Tim jsme ziskali
celkovy pa@et 25 zaznafnsrdenich frekvenci od kazdé aktivity.

Lekce byly vybrany tak, aby byl jejich{ds¢h pokud mozno podobny. Zvolili jsme
lekce, které deklarovaly stejné z&eni. H.E.A.T. program jsme na¥gbvali pod
vedenim Igora Sustra, spinningové lekce s Martigémékem a alpinning s Martinou
Dejlovou.

M¢éteni probihalo v obdobi od listopadu 2011 do Un®22

3.1 Sledovany soubor

Pro zachyceni realného korseiho prostedi se zéastnili vyzkumu muzi i Zeny,
navsévujici vySe zmiana fitness centra. K nedostaténému mnoZzstvi nasbiraného
materialu u mui, z divoducasté absence na skupinovych lekcich, se vyzkunhwpga
pouze na zeny, které na&@tji skupinové aktivitkasgji nez muzi.

Probandy byly Zeny vesku od 20 do 50 let. Protoze cilem prace je porovnat
skupinové aktivity probihajici ve fitness pri@sti a ne v urle vytvarenych
podminkéach, oslovila jsem na lekci ndhddbrané zeny vedkoveé rozgti 20-50 let.

Sledovany soubor t¥o celkem 60 iznych Zen a jedna, ktera absolvovala vSechna
meteni (celkem 15). Proto je celkovydat 75 probanil v tabulce 2.

Z antropometrickych hodnot jsme hodnotili hmotrestySku. Dale jsme vygdali
body mass index (BMI) jako patnhmotnosti v kilogramech a druhé mocniny vysky v

metrech. V tabulce 2. je uvedena zékladni chanakitex meteného souboru.
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Tabulka 2. Zakladni charakteristikasfaného souboru

Poet Vek (roky) Vyska (cm) Hmotnost (kg) BMI (kg/m°)
n X SD X SD X SD X SD
H.E.AT. 25 33 7,11 166 3,18 67 5,59 24,634 | 1,38
Alpinning 25 34 8,83 | 166 3,29 70 4,66 25,488 | 0,97
Spinning 25 35 8,97 166 2,95 68 3,14 25,142 | 1,64
Celkem 75 34 8,3 166 3,14 69 4,46 25,09 1,33

Vysvtlivky: n — p@et proband, x — aritmeticky pimér hodnot, SD — sirodatna
odchylka.

Z tabulky 2 vyplyva, Ze sledovana skupiny byla #rpérnych hodnotach relativ¥n
homogenni.

Jsme si wdomi toho, Ze pro sledovani intenzity zatizeni yhalvhodrjSi
homogenni skupina, coZ bylo z orgarizidno hlediska v praxégko dosazitelné. C#l
jsme sledovat lekce ve fitness centrecliangch néstech, které se na danou
skupinovou aktivitu specializuji. Proto jsme zudiilness centra v Praze a v Olomouci,
ktera tomuto kritériu odpovidaji. Z organiného hlediska bylo nerealné pracovat
s jednou skupinou, ktera by byla schopna absolvweS&thna rééeni v obou nsstech.

Pri védomi, Ze skupina nebude homogenni, vstupoval &emnjeden proband,
ktery absolvoval vSechnagiieni. U tohoto probanda se daji objekéiatedovat a

porovnavat nagiené hodnoty.

3.2 Pruabéh méreni

Pribeh mereni byl na kazdé lekci identickyiédem jsme se domluvili s lektorem, Ze
na jeho lekci gijdeme se sporttestry a pozadali jsme ho pontopipeviiovani
sporttestli. Mezi koncem fedchozi lekce a 2atkem dalSi jeifiblizné 10 minutova
pauza, v niz ma klierdias vybrat si stroj afjpravit se na lekci.

V prab¢hu této pauzy jsme séquistavili klientim a oslovili je, zda by se ctit stat
se sodasti vyzkumu, ktery srovnava zatizemiipdoor walkingu a indoor cyclingu.
Pred zahajenim testovani byl kazdy proband seznarpedrainkami a gibéhem

testovani.
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Podminky:

— Dobrovolna participace,

— dobry zdravotni stav bez akutniho onemmin

Ve strienosti jsme vys#tlili, co je to sporttester, jak se pouziva a zenpoi
instruktora jsme rozdali minimalrd sporttestt, které jsme rovnou spustili, abychom
v¢as odhalili, Ze sporttester st frekvenci nendti. Tésne pred z&atkem lekce jsme
zkontrolovali, Ze hrudni pas snima smalefrekvenci vsem gastnikim. Po skoteni
lekce, jsme kazdému gastrenému dali kratky dotaznik {Roha 7) a do zahlavi
vyplnili ¢islo jeho hodinek, viditebhumisgéné nareminku hodinekgimz byla
zachovana anonymita&astniki. Dotazniky spolu se sporttestry jsme vybrali a
v p&itaci zaznamenali do tabulky v programu Excel. Na vytazeni vysledk ze
sporttestit jsme pouzili software Polar ProTrainer5.

V prabé¢hu meteni jsme se snazili o co nejvysSi miru standardizac

3.3 Zpracovani a vyhodnoceni dat

Na potvrzeni nebo vyvraceni hypotéz jsme pouzlistické metody. Software Polar
ProTrainer5 vytvéd graf, sledujici srdmi frekvenci v piitbéhu cviéeni, a datovou
matici na zakladl zaznamenanych sréldch frekvenci kazdych 5 va. Vznikne tak
piehledna tabulka, kde jsou uvedeny grddrekvence po 5 vigach, kterou jsme
pouzivali pro dalSi statistické vy§ty.

Jsme si wdomi toho, Ze nastup intenzity zatiZzeni je rozdilrfiazdého z probafd
proto jsme v datové matici &ai analyzovat zaznam az v momentu, kdy proband
dosahl intenzity zatizeni odpovidajici vice jak 1&@/minutu. Hranice 120
tepi/minutu gredstavuje fiblizné 60% intenzity zatiZzeni a tuto hranici Ize oghaa
aerobni zo6nu.

Praimérnou srdéni frekvenci jsme spitali jako aritmeticky pitmér srde&nich
frekvenci klienta. V programu Microsoft Excel jsméatové matice vygdtali
smerodatnou odchylku. Z gmérné srdéni frekvence a simodatné odchylky jsme

spaitali % snerodatné odchylky jako:
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Smérodatnédodchylka
Pramérnasrdec¢ni frekvence

%X 100 = % smeérodatné odchylky

Podle Stejskala (2006) jsme z rovnice 22@k-jgme vyp@itali maximalni srdeni
frekvenci.
% maximalni srdéni frekvence jsme vyj&di jako podil maximalni srdmi

frekvence a pmmeérné srdéni frekvence a vynasobili 100.

Maximdlni srdeéni frekvence

— — X 100 = % maximalni srdecni frekvence
Primérnasrdecéni frekvence

Data ziskana #fenim jsme nasledrvlozili do prehlednych tabulek @#oha 1, 3, 5).
Z ni jsme vychazeliip vypoctu aritmetického grmeru jednotlivych hodnot skupiny
(Tabulka 3, 5, 7).

Vzhledem k tomu, Ze jsme nélink dispozici klidové hodnoty srdeich frekvenci
proband, pouzivdme pro vyj&eni procenta intenzity zatizeni hodnoty, odpovadaji
procentu maximalni srdei frekvence (% SF max.). Jsme &demi, Ze s pouZitim
maximalni tepové rezervy by informace bytesg|si.

Statisticky T test jsme pouzili k porovnani, zdénednoty pamérné srdéni
frekvence a % simodatné odchylky na#tiené u vSech lekci jedné aktivity vyznamn
liSily od hodnot naréfenych i druhé aktivig. Statisticky vyznamné hodnota je
hodnota mensi nez 0,05.

K vyhodnoceni intenzity zatizeni jsme pouZzivaliguravani pimérnych hodnot
skupiny a naréfrené hodnoty fipadové studie probanda, ktery absolvoval vSechny
lekce. Zaznamy vSecka@stniki skupiny jsou k nalezeni wifpze — H.E.A.T. program
(Priloha 1), alpinning (Rloha 3), spinning (floha 5).
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4 VYSLEDKY

Pro vyhodnoceni vysledisme porovnavali nagéiiené pameérné hodnoty skupiny a
nantiené hodnoty fipadove studie, tj. probanda, ktery absolvoval kegdekce. Jako
zdroj informaci o intenzitzatizeni jsme pouzili hodnoty procenta maximaldesi

frekvence (% SF max).

4.1 H.E.A.T. program

Naméiené a vypéitané hodnoty z lekci H.E.A.T. programu jsou zazeaamy
(Tabulka 3)Cerverg zvyrazréné jsou hodnoty nagiené giipadové studie. Lekce
H.E.A.T. programu jsou $azeny podle intenzity zatiZzeni od nejvysSi po i8jni
(Tabulka 4).

Tabulka 3. Hodnoty srdai frekvence a s#modatné odchylkyf H.E.A.T.

programu

SF pam. SF max. 12
Datum | Osoba| (tepi/min) | SD % SD | (tep/min) | (% SF max.)

Proband 159 10,25 6,17 198 80

16.11. | Skupingl 149 12,74| 8,58 185 80

Proband 166 12,79 7,7 198 84

28.11. | Skupingl 159 13,5 8,51 184 86

Proband 158 13,52 8,56 198 80

3.12. | Skupingl 150 13,45 8,97 185 81

Proband 155 12,251 10,48 198 78

9.1. |Skuping 136 12,211 8,96 182 75

Proband 164 12,43| 7,58 198 83

12.1. | Skupingl 149 10,91 7,34 181 82

Proband 160 12,251 8,10 198 81

X Skupingl 149 12,56 8,47 183 81
Vys\tlivky: x — aritmeticky pimér hodnot, SF gm. — aritmeticky pimér

hodnot srdéni frekvence, SD — sénodatna odchylka, % SD — procentos&adatné
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odchylky, SF max. — maximalni skad frekvence, 1Z — intenzita zatizeni, % SF max —

procento maximalni srdei frekvence (marker intenzity zatizeni).

Z tabulky 3 vyplyva, Ze intenzita zatiZerti lgkci H.E.A.T. programu vykazovala
obdobné parametry u probanda i u skupiny. Pokudikiad srovhame lekci z 28. 11.
2011, kdy % SF max. u probanda dosahla 84% 12,12.32011, kdy byla nattena
hodnota 80% 1Z, izeme konstatovat, Ze intenzita zatiZzeni byla piz3ékci 3. 12.
2011. Hodnoty u skupiny toto tvrzeni potvrzuji, 2&. 2011 byla 1Z 86% a 3. 12. 2011
81%. Stejnou tendenci pozorujeme u vSechditanych lekci jak u probanda, tak u
skupiny. Porovnani intenzity zatizeni v ramci H.H.Aprogramu je uvedeno v tabulce
4.

Tabulka 4. Srovnani hodnot intenzity zatizeni lekdt.A.T. programu od nejvyssi

s

po nejnizsi
4 Nejvyssi Nejnizsi
Lekce 28.11.2011 12.1.2012 3.12.2011 162@11| 9.1.2012
|Z proband 84% 83% 80% 80% 78%
|Z Skupina 86% 82% 81% 80% 75%
Vyswtlivky: IZ — intenzita zatizeni.

NejniZsi intenzita zatizenida lekce z 9. 1. 2012, u probanda se rovnala 78%, u

skupiny 75%. Nejvyssi intenzita byla zaznamenanieka z 28. 11. 2011, u probanda

84%, u skupiny 86%. Bmérna hodnota intenzity zatizeni vSech lekci bylayak

probanda, tak u skupiny rovna 81%.
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4.2 Alpinning

Naméiené hodnoty srd@i frekvence z lekci alpinningu jsou zaznamenarap(ifka
5). Cerver zvyrazréné jsou hodnoty naghené gipadové studie. Lekce alpinningu

jsou s@azeny podle intenzity zatizeni od nejvyssi po igjniTabulka 6).

Tabulka 5. Hodnoty srdaei frekvence a simodatné odchylky i alpinningu

SF pam. SF max. Iz
Datum [ Osobal (tep/min)| SD % SD | (tep/min) | (% SF max.

Proband 161 11,93 7,7 198 81

5.11. | Skuping 147 10,29 | 6,81 180 82

Proband 163 18,01 | 11,05 198 82

6.11. | Skuping 150 14,71 9,84 179 83

Proband 141 17,58 | 12,47 198 71

21.11. | Skupingl 144 15,46 | 10,78 190 75

Proband 149 12,33 8,28 198 75

22.11. | Skupingl 139 10,28 7,02 181 77

Proband 160 15,96 9,79 198 81

1.2. | Skuping 145 11,01 7,59 185 79

Proband 155 15,16 9,86 198 78

X Skuping 145 12,35 | 841 183 79
Vyswtlivky: X — aritmeticky pimér hodnot, SF gim. — aritmeticky pkmér

hodnot srdéni frekvence, SD — sénodatna odchylka, % SD — procentos&adatné
odchylky, SF max. — maximalni skad frekvence, 1Z — intenzita zatizeni, % SF max —

procento maximalni srdei frekvence (marker intenzity zatizeni).

Intenzita zatiZeniiplekci alpinningu néla stejné tendence u probanda i u skupiny
(Tabulka 3). Srovnanim lekce z 22. 11. 2011, kdgrinita zatiZzeni byla u probanda
75%, a 1. 2. 2012, kdy byla ngiena hodnota 81% IZ, iieme konstatovat, ze
intenzita zatizeni byla vyssfipekci 1. 2. 2012. Hodnoty u skupiny &gvrzeni
potvrzuji, 1Z 22. 11. 2011 byla 77% a 1. 2. 20126/ $tejnou tendenci pozorujeme u
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vSech nargéirenych lekci jak u probanda, tak u skupiny. Porovir#enzity zatizeni

v ramci alpinningu je uvedeno v tabulce 6.

Tabulka 6. Srovnani hodnot intenzity zatizeni letpinningu od nejvyssi po

nejnizsi
V4 Nejvyssi Nejnizsi
Lekce 6.11.2011 5.11.2011 1.2.2012 22.1112@1. 11. 2011
IZ proband 82% 81% 81% 75% 71%
IZ Skupina 83% 82% 79% 77% 75%
Vys\tlivky: IZ — intenzita zatiZzeni.

NejniZsi intenzita zatizeni byla narena 21. 11. 2011, u probanda se rovnala 71%, u
skupiny 75%. Nejvyssi hodnoty byly zaznamenanyl62011, u probanda 82% IZ, u
skupiny 83% IZ. Rimérn& hodnota intenzity zatiZzeni byla u probanda 78%kupiny
rovna 79%.
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4.3 Spinning

Namsiené hodnoty srdai frekvence z lekci spinningu jsou (Tabulka(arvers
zvyrazréné jsou hodnoty naghené pipadove studie. Lekce spinning programu jsou

sd'azeny podle intenzity zatiZzeni od nejvysSi po égjniTabulka 8).

Tabulka 7. Hodnoty srdai frekvence a stmodatné odchylky f spinningu

SF pam. SF max| IZ

Datum | Osoba| (tep/miny| SD % SD [ (tep/min)| (% SF max.)
Proband 165 10,99 6,66 198 83
4.11. |Skuping 152 10,39 | 6,85 183 83
Proband 153 2191 | 14,32 198 77
1.12. | Skupingl 144 19,32 | 13,41 179 80
Proband 154 13,94 | 9,17 198 78
10.1. | Skuping 144 10,01 6,95 177 81
Proband 151 15,09 9,99 198 76
12.1. | Skuping 139 14,25 | 10,29 187 74
Proband 164 15,26 9,19 198 82
14.1. | Skupingl 149 13,34 | 8,95 183 82
Proband 158 15,44 9,87 198 80
X Skuping 146 13,46 | 9,29 182 80

Vyswtlivky: X — aritmeticky pimér hodnot, SF gim. — aritmeticky pkmér

hodnot srdéni frekvence, SD — sénodatna odchylka, % SD — procentos&adatné
odchylky, SF max. — maximalni skad frekvence, 1Z — intenzita zatizeni, % SF max —

procento maximalni srdei frekvence (marker intenzity zatizeni).

Z tabulky 7 vyplyva, Ze intenzita zatiZerti lgkci spinningu nila stejné tendence u
probanda i u skupiny. Pokud ridgad srovname lekce 10. 1. 2012, kdy 1Z u probanda
dosahla 79%, a 1. 12. 2011, kdy byla g#ana hodnota 77% IZ, i@ieme konstatovat,
Ze intenzita zatiZzeni byla nizgi pekci 1. 12. 2011. Hodnoty u skupiny toto tvrzeni
potvrzuji, 1Z 10. 1. 2012 byla 81% a 3. 12. 201 ¥8®tejnou tendenci pozorujeme u
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vSech nargéirenych lekci jak u probanda, tak u skupiny. Porovir#enzity zatizeni

Vv ramci spinningu je uvedeno v tabulce 8.

Tabulka 8. Srovnani hodnot intenzity zatizeni g@y#si po nejnizsiip spinningu

V4 Nejvyssi Nejnizsi
Lekce 4.11.2011] 14.1.2012 10.1.2012 1.1212D 12.1.2012
|Z proband 83% 82% 79% 77% 76%
IZ Skupina 83% 82% 81% 80% 74%
Vyswtlivky: IZ — intenzita zatizeni.

NejniZsi intenzita zatizenida lekce z 12. 1. 2012, u probanda se rovnala 16%,
skupiny 74%. Nejvyssi intenzita byla zaznamenanieka 4. 11. 2011, u probanda i u
skupiny 83%. Rimérna hodnota intenzity zatizeni vSech lekci bylaygkcobanda, tak
u skupiny rovna 80%.

4.4 Srovnani intenzity zatizeni

Pro srovnani jsme vyuzili pmérnych hodnot, uvedenych na posledrtéadku
tabulek 3, 5, 7.

Tabulka 9. Srovnani intenzity zatizeni

SF pam. SF max 12
Aktivita Osoba (tep/min) SD % SD (tep/min) (% SF maX.)
Proband 160 12,25 8,10 198 81
H.E.AT.| Skupina 149 12,56 8,47 183 81
Proband 155 15,16 9,86 198 78
Apinning| Skupina 145 12,35 8,41 183 79
Proband 158 15,44 9,87 198 80
Spinning
Skupina 146 13,46 9,29 182 80
Vyswtlivky: x — aritmeticky pimér hodnot, SF gm. — aritmeticky pimér

hodnot srdéni frekvence, SD — sénodatna odchylka, % SD — procentoc&adatné
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odchylky, SF max. — maximalni sk frekvence, 1Z - intenzita zatizeni, % SF max —

procento maximalni srdei frekvence (marker intenzity zatizeni).
Statistickym T testem jsme porovnali, zda se vyglgddné aktivity vyznamalisi
od vysledk méreni druhé aktivity. Pokud je hodnota mensi nez,Qg@eozdil

statisticky vyznamny.

Tabulka 10. Porovnani aktivit statistickym T testem

T test spinning / H.E.A.T. |H.E.A.T./ alpinning spinning / alpinning
SF paim. 0,390473 0,2346831 0,739246
% SD 0,112374 0,482684 0,351517

Vyswtlivky: SF pfim. — aritmeticky pkmér hodnot srdéni frekvence, % SD —
procento srrodatné odchylky.
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5 DISKUSE

Indoor walkingové a indoor cyclingové aktivity majiliSné provedeni pohybu,
odliSuji se zapojenim svalovych skupin, u indoolkwgu jsou zapojeny svaly dolnich
koncetin, svaly trupu a také svaly hornich kefin, které jsou zapojovanyip
vybranych technikach H.E.A.T. programu. U alpinnirgg svaly hornich kaéetin
posiluji pomoci expandé&racinek. Zatim co u indoor cyclingu jsou horni ketiny
fixované vgedu naiditkach a ani extetnse neposiluji. Dale se diferencuji
pouzivanymi technikami éze/Slapani, stavbou a choreografii lekdesfo, jak
vyzkum popsany v této praci potvrdil, intenzitaizahi se v zavislosti na pohybové
nelisi.

| pies to, Zze vSechnadieni prolghla na lekcich pod vedenim stejného instruktora
dané aktivity, je z vysledkpatrné, Ze kazda lekce nema stejnou intenzitdezaiti Je to
dano pedevsim tim, jak lektor danou lekdigravil a vedl. V teorii ke spravnému
rozvrzeni planu lekce pro lektory H.E.A.T. prograsauuvadi: ,kazdy ma své
moznosti, abyelil stoupani do kopce. Zavisi tedy na odhadu uhkstrra, jaké jsou
schopnosti Zaka a jéeba nastavit mu podminky, aby byl schopeti zrdadnout.”
(Kolektiv autofi, 2010a). Lze nastavit optimalni podminky pro Kiepii piipraw
lekce, kdyZ na lekci f¥e gijit kdokoli, muZzi i Zeny v jakémkoli &ku s rozltnou
fyzickou kondici, tak aby zaroxeplnily slibena tvrzeni, ze ,H.E.A.T. PROGRAM® je
vyvinuty tak, aby odpovidal individualnim pozadawk kazdého jedince a
maximalizoval efektivitu jeho c¥eni.“? (Anonymous, n.d.). Upraveny program ,na
miru“ v praxi vypada tak, Ze lekios prabéhu cviceni klienty upozatuji, aby
naslouchali svémulu a cviili podle toho, jak se citi. Timtorikladem bychom chti
pouze poukazat na fakt, Z& propagaci novych fitness progrartvirci ¢asto slibuji a
zaruwuji standardy, které jsou v praxzko dosazitelné.

Resenim této problematiky by mohlo byt pouzivanirgestii pri lekci. V prabéhu
Seteni jsme se setkali s klienty, kt@ewdéli, co to sporttester je, ale také s klienty,
ktefi ho vyuzivaji a hlidaji si svou srté frekvenci. Z pohledu lektora je sledovani
srdeni frekvence u Klierit pridélanim prace. Sami sporttester vyuZzivaji pro komtrol
ale hlidat srdéni frekvenci pIného salu klieinje organiz&né narané. Proto by réi
lektori nebo fitness centrum poskytovat sluzbu klimmta pomoci jim diagnostikovat

optimalni srdéni frekvenci pro aerobni ai@ni tak, aby si ji mohli sami monitorovat a
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optimalizovat svému ceebnimu cili. NejasgjSimi cili jsou redukce hmotnosti a
zlepSeni aerobni zdatnosti.

Lektor a klient jsou dva hlavni subjekty, kteréiaibiji prab¢h celé lekce. Lektor
pripravi lekci gredem — naplanuje pio¢h lekce a k tomu vybere odpovidajici techniky,
které doplni motivujici hudbou. Zalezi i na stykdeni, ktery na lekci zvoli. Na
klientovi poté, zda bude instruktorem nastolenépeméasledovati zda zvoli své
vlastni tempo.

Jsme si wdomi, Ze vysledky skupiny jsou ovligny faktem, Ze se nejednalo o
homogenni skupinu. Zidodu organizéni nar@&nosti jsme zvolili variantu vyzkum
postavit na jednom probandovi, ktery absolvovachée lekce a vysledek podtrhnout
Zenami, které lekce pravid€lmavstvuji. Z (Tabulka 2) vyplyva, Ze sledovany soubor
byl v pramérnych hodnotéach relatierhomogenni, a proto iieme vysledky
podporujici narené hodnoty intenzity zatizeni u probanda bratkbivjes v Gvahu.

V manualu H.E.A.T. programu se uvadi, Ze ,0 aensbeniceni hovdime, je-li
intenzita v hodnotach mezi 55/60% - 85/90% z cedkmvmaxima.” (kolektiv autdr
2010b, 6). Z vysledklze vyvodit, Ze kazda z monitorovanych lekci dalsm;j cil a
Ucel a nEla aerobni charakter. Natené hodnoty intenzity zatiZzeni se u vSech
proband pohybovaly v rozmezi 70% - 90%.

Srovnanim intenzity zatizeni nareanych na 5 sledovanych lekcich v ramci
H.E.A.T. programu jsme dosli k z&w (Tabulka 4), Ze nejvysSi intenzita zatizeni byla
nameérena 28. 11. 2011, 84% u probanda a 86% u skupatg, ¥2. 1. 2012, 3. 12.
2011, 16. 11. 2011 a nejniZSi intenzitdlanekce 9. 1. 2012, u probanda 78% a u
skupiny 75%. Z vySe zméného ntizeme vyvodit, Ze intenzita zatizeni sledovanych
lekci H.E.A.T. programu nebyla stejna, s jedinojimiou, 16. 11. a 3. 12. 2011 byla u
probanda intenzita zatizeni rovna 80%. Grafick&arnéni srd€ni frekvence
v prab¢hu vSech lekci jak u probanda, tak u skupiny jalereni (Filoha 2).

Stejné srovnani jsme provedli i u zbyvajicich dedtivit.

U alpinningu (Tabulka 6) byla nejvySsi intenzitdizeni naréfena na lekci 6. 11.
2011, kdy u probanda dosahla 82% a u skupiny 83#&. ®asleduji lekce z 5. 11. 2011,
1.2.2012, 22. 11. 2011 a lekce s nejniZSi intenzatiZzeni prahla 21. 11. 2011, u
probanda odpovidala 71% a u skupiny 75% |Z&tQge vyvodit za¥r, Ze intenzita
zatizeni sledovanych lekci alpinningu byla rozdiggdnou vyjimkou, 5. 11. 2011 a 1.
2. 2012 byl u probanda intenzita zatizeni rovna 8&%afické znazorni srdeni

frekvence v pibé¢hu vSech lekci je k nalezenii{Bha 4).
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Pt spinningu (Tabulka 8) nejvyssi intenzita zatiZeyla nantiena 4. 11. 2011, u
probanda se rovnala shadB3%. Nasleduji lekce ze 14. 1. 2012, 10. 1. 20122.
2011 a Nejnizsi hodnoty byly zaznamenany 12. 122QJrobanda76%, u skupiny
74% IZ. Intenzita zatiZzeni u sledovanych lekci spigu nebyla stejna. Graficke
znazorrni srdeni frekvence v prbéhu vSech lekci je k nalezenii{idha 6).

V porovnani sirodatné odchylky probanda u H.E.A.T. programu (32,2
alpinningu (15,16) a spinningu (15,445Peme konstatovat, Zé¢igl.E.A.T. programu
byly mensi vykyvy srdéni frekvence, coz nazdaje, Ze zatizeni #ho oproti ostatnim
progranmiim kontinualrijsi charakter.

P porovnani vysledk zaznamenanych (Tabulka 9jibeme vyvodit, Ze intenzita
zatizeni u sledovanych aktivit s#lig neliSila. Statisticky T test (Tabulka 10) pudit,
Ze rozdil mezi nagtenymi hodnotami jednotlivych lekci se ani zdalekgibliZil
statisticky vyznamné hodno®,05, tudiz mZeme rozdil prohlasit za statisticky
bezvyznamny. Zgimérované narérené hodnoty sraai frekvence (Tabulka 9) ukazuiji,
Ze nejvySsi intenzity zatizeni bylo dosazefdgkcich H.E.A.T. programu — 81 %
intenzity zatizeni. Vysledek je totozny jak u probtia, tak u skupiny. Z hlediska
intenzity zatiZeni izeme jako dalSi Zadit spinning, u kterého intenzita zatizeni
dosahla 80 %, aj jak u probanda, tak u skupiny. U lekci alpinnifdgdy nangreny
nejnizsi hodnoty intenzity zatizeni — 78 % u prataa 79 % u skupiny. H.E.A.T.
program a spinning se ukazaly jako srovnatelnditdZ cini pouze 1%. Rimérné
hodnoty H.E.A.T. programu a alpinningu se liSi @3Z u probanda a 0 2% 1Z u
skupiny. Rozdil v pimérnych hodnotach mohl byt #poben niZsi intenzitou lekce
alpinningu 21. 11. 2011, kdy byla na&fana nejnizsi intenzita zatizeni 71% u probanda.
Intenzita zatiZeni lekceime byt ovlivrena fyziologickymi faktory, ale i progmnymi
faktory, jako je plan konkrétni trati (pet stoupani, tempo a rytmusize/Slapani,
pocet a délka odpoinku), sloZzeni skupiny (Zatesnici, pokraili, mix), psychicky stav
Gcastnika, cil cviceni, Unava... V tomtoifpack lektorka zanirné zaradila lelEi profil
trati, z divodu (Easti novych klient.

Sledované lekce u probanda jsou podle OlSaka (128(itelné (Tabulka 1) do
aerobni zény (70-80% SF max) a aerhnaerobni zény (80-90% SF max), vhodné
pro rozvoj aerobni zdatnosti a vytrvalosti. Proulad hmotnosti, ktera jgastym
motivem navsaiv aerobnich lekci, bychom dopd@iiuvybrat lekce s nizsi azigdni
intenzitou, u spinningu najklad cvieni v zor endurance. U zbylych dvou program

neexistuje metodika, ktera by lekce rélpdala podle aerobnich zén, proto nelze
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doporwit konkrétni program. Qg zalezZi na lektorovi, jakou lekckipravi a na
klientovi, zda se bude lektorova tempa drzet.

Instruktorsky manudl spinningu se intedzatizeni ¥nuje skrze energetické zony
(recovery, endurance, strenght, interval a race. ddsgnual H.E.A.T. programu
zobrazuje intenzitu zatizeni vghledné tabulce {foha 8). Tabulka je zaloZena na
srdeni frekvenci a ¥ku, vypaset maximalni srdani frekvence vychazi z rovnic 220 —
vék u muzi a 225 — ¥k u Zen. Hodnoty SF jsou dale roZfiany na procenta zatizeni
(50%, 65%, 75%, 85% a 90%). Tabulka je vhodna pcblou orientaci. Program
alpinning nemé dosud publikovany instruktorsky ménManudély H.E.A.T. programu
a spinningu se shoduji na frekvencidni 3x tydi. ,Doporuiena frekvence je 3 lekce
tydné. Dvé z toho na vydrz (65-75%) a jedna na silu (75-85%Kolektiv auton,
2012a).

NaSe pilotni sledovani tak ukazalo, Ze intenzit&eai nezalezi pouze na zvolené
aktivité, ale do pitbéhu lekce zasahuje viemitela, predevsim lektor a klient. Qujici
je lektorova piprava, volba nakmosti profilu trati a vedeni lekce a také zda Klien
akceptuje nastavené tempo lektéirai jde svym vlastnim tempem. Z toho Ize vyvodit

Z&wr, Ze intenzita zatizeni se v zavislosti na pohgbaktivie nelisi.
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6 ZAVERY

Monitorovanim srdéni frekvence jsme nasledlnrili intenzity zatizeni fi lekcich
idoor walkingovych a indoor cyclingovych aktivitEHA.T. programu, alpinningu a
spinningu. Z danych vysledkzeftici, Ze nejvyssi intenzity zatizeni dosahl H.E.A.T.
program, velmidsné nasledovany spinningem a alpinningem.@atu minimalnich
rozdili intenzity zatizeni lekci fiizeme konstatovat, Ze se intenzita zatizeni neliSila
v zavislosti na pohybové akti¢itDo pribehu lekce vstupovalo viagniteli, predevSim
lektor a klient.

Srovnanim intenzity zatizeni sledovanych lekcimaigiednoho programu vyslo
najevo, Ze intenzita zatizeni lekci se liSila nnepigu, u H.E.A.T. programu a
alpinningu byly u probanda zji&ty dw lekce stejnou intenzitu zatizeni.

Zawrem nuzemerici, Ze cile této prace byly sgimy.
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7 SOUHRN

Bakal&ska prace se zabyvala srovnanim intenzity zati@@imdoor walkingovych
a indoor cyclingovych aktivitach ve fithess centicRraze a v Olomouci. Pozornost
prace byla zagtena na ufeni velikosti intenzity zatizeni a jeji naslednégymani. Pro
uréeni velkosti intenzity zatiZzeni jsme zvolili sledow srdéni frekvence pomoci
sporttesti.

Prace je roz&lena natast teoretickou aast praktickou. Teoretickéast byla
vénovana souhrnnému popisu H.E.A.T. programu, alpgunia spinningu, vymezeni
cili a vyzkumné otazek. Praktickdst byla zarrena na vlastni steni srdéni
frekvence probandv pribéhu zmirgnych aktivit, nasledné &eni intenzity zatizeni a
jeji srovnani.

Na zawr bakaldské prace byly uvedeny zfty a referetini seznam.
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8 SUMMARY

This bachelor’s thesis dealed with intensity camspa during indoor walking and
indoor cycling activities. The focus was aimed otensity load determination and
subsequent comparison. To determine the amountegisity, the heart rate
monitoring sporttesters were used.

The thesis is divided into two parts, theoretical @ractical. The theoretical part
was devoted to summarize description of H.E.A. Bgpam, alpinning and spinning, to
determine aims and research questions. The prhptidavas focused on the actual
measurment of participants heart rate during tine$s activities, determination of
intensity and its comparison.

You can find resume and reference list in the b@ien of this bachelor thesis.
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10 PRILOHY

Priloha 1. Zaznamy srdai frekvence vSech probaingii H.E.A.T. program

Datum | Proband| Pramér SF SD % SD | SF max] % SF max
1 159 10,25 6,45 198 80
2 151 11,93 7,90 185 82
16.11. 3 147 12,04 8,19 188 78
4 169 15,36 9,09 185 91
5 127 11,62 9,15 183 69
1 166 12,79 7,70 197 84
6 157 14,12 8,99 185 85
28.11. 7 152 10,61 6,98 181 84
8 164 14,68 8,95 187 88
9 162 14,6 9,01 181 90
1 158 13,52 8,56 198 80
10 149 14,27 9,58 186 80
3.12. 11 158 13,33 8,44 188 84
12 153 11,65 7,61 188 81
13 140 14,55 10,39 178 79
1 155 12,25 10,48 198 78
14 128 16,01 12,51 177 72
9.1. 15 128 7,26 5,67 182 70
16 134 7,34 5,48 186 72
17 155 18,21 11,75 182 85
1 164 12,43 7,58 198 83
18 141 10,07 7,14 183 77
12.1. 19 171 14,05 8,22 185 92
20 135 8,53 6,32 170 79
21 148 11 7,43 185 80
Vys\tlivky: SF paim. — aritmeticky pkmér hodnot srdéni frekvence, SD —

smérodatnd odchylka, % SD — procento&sadatné odchylky, SF max. — maximalni
srdeni frekvence, % SF max — procento maximalni &dé&ekvence (marker intenzity

zatizeni)gerverg ozna&@ena 1 jsou zaznamy probanda, ktery absolvoval veletkce.
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Priloha 2. Grafické zobrazentiky srdetnich frekvenci vSech probaigri
H.E.A.T. programu

Cervert ozna@ena 1 jsou zaznamy probanda, ktery absolvoval vdetkce, zbylé

Cislice gedstavuji zbylé probandy a souhlasi s uddji¢Ra 1).
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Priloha 3. Zaznamy srdai frekvence vSech probaingri alpinningu

Pramer % SF

Datum | Proband] SF SD % SD SFmax| max
1 161 11,93 7,55 198 81
29 150 9,71 6,47 188 80
5.11. 23 150 12,59 8,39 178 84
24 150 9,77 6,51 175 86
25 139 9,07 6,53 177 79
1 163 18,01 11,05 198 82
26 166 15,94 9,60 180 92
6.11. 27 143 17,17 12,01 176 81
28 152 12,68 8,34 186 82
29 137 13,05 9,53 175 78
1 141 17,58 12,47 198 71
30 151 17,91 11,86 187 81
21.11. 31 135 12,82 9,50 190 71
32 135 12,71 9,41 193 70
33 153 18,41 12,03 191 80
1 149 12,33 8,28 198 75
34 129 9,06 7,02 177 73
22.11. 35 146 12,40 8,49 182 80
36 136 8,07 5,93 183 74
37 146 11,58 7,93 183 80
1 160 15,96 9,79 198 81
38 130 13,38 10,29 174 75
1.2 39 154 12,72 8,26 200 77
40 144 551 3,83 177 81
a1 152 12,44 8,18 187 81

Vyswtlivky: SF pfiim. — aritmeticky pimér hodnot srdéni frekvence, SD —

smérodatnd odchylka, % SD — procento&sadatné odchylky, SF max. — maximalni
srdeni frekvence, % SF max — procento maximalni &déekvence (marker intenzity

zatizeni)gerverg ozna&@ena 1 jsou zaznamy probanda, ktery absolvoval veletkce.
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Priloha 4. Grafické zobrazenfiky srdetnich frekvenci vSech probangi

alpinningu.

Cervert ozna&ena 1 jsou zaznamy probanda, ktery absolvoval velefce, zbylé
Cislice gredstavuji zbylé probandy a souhlasi s uddji¢Ra 3).
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Priloha 5. Zaznamy srdai frekvence vSech probaingti spinningu

Datum | Proband Prumer SD % SD | SF max % SF
SF max
1 165 10,99 6,66 198 83
42 135 7,92 5,87 173 78
4.11. 43 153 10,06 6,58 190 81
44 158 11,58 7,33 187 84
45 160 11,98 7,49 180 89
2 153 21,91 14,32 198 77
46 148 20,39 13,78 184 80
1.12. 47 143 18,26 12,77 176 81
48 147 19 12,93 180 82
49 138 19,62 14,22 177 78
1 154 13,94 9,05 198 78
50 147 8,52 5,80 177 83
10.1. 51 138 6,7 4,86 170 81
52 153 12,43 8,12 177 86
53 138 12,38 8,97 185 75
1 151 15,09 9,99 198 76
54 150 13,85 9,23 193 78
12.1. 55 126 14,14 11,22 183 69
56 139 15,03 10,81 193 72
57 139 13,97 10,05 179 78
1 164 15,26 9,19 198 82
58 148 14 9,46 173 86
14.1. 49 169 13,46 7,96 190 89
60 150 11,6 7,73 187 80
61 129 14,31 11,09 180 72
Vyswtlivky: SF piim. — aritmeticky pkmér hodnot srdéni frekvence, SD —

smérodatnd odchylka, % SD — procento&sadatné odchylky, SF max. — maximalni
srdeni frekvence, % SF max — procento maximalni &déekvence (marker intenzity

zatizeni)gerverg ozna&@ena 1 jsou zaznamy probanda, ktery absolvoval velefkce.
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Priloha 6. Grafické zobrazenfiky srdetnich frekvenci vSech probangi

spinningu.

Cervert ozna@ena 1 jsou zaznamy probanda, ktery absolvoval v§delkce, zbylé
Cislice gedstavuji zbylé probandy a souhlasi s uddji¢Ra 5).
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Priloha 7. Dotaznik

Dobry den,

Jsem studentkou Univerzity Palackého v Olomouaoaim Vas o vypléni
dotazniku. Otazky se tykaji pré&skortené hodiny H.E.A.T. programu/ alpinningu/
spinningu. Vyplgni Vam nezabere déle neZ minutu. Dotaznik je anomgninformace

ziskané jeho vyhodnocenim poslouzicklim mé bakal&skeé prace.

1. Pohlavi:

a) Zena

b) Muz
2. VYSKA: i
3. Vaha: ...,

4. Roenik narozeni: ......oovev i

Velmi Vam dtkuji za vyplreni dotazniku.

Eliska Krop&ova, 3. rénik, Rekreologie, Univerzita Palackého v Olomouci.
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Priloha 8. Tabulka hodnot sréfd frekvence H.E.A.T. programu

D
- T -
/'f > S =l A, T FTHPOCELr T
g
Tabulka hodnot tepové frekvence
vék-muzi | vék-eny | TFmax | 50% 65% 75% 85% 90%
14 19 206 103 134 1556 175 186
16 21 204 102 133 153 173 184
18 23 202 101 131 152 172 182
20 25 200 100 130 150 170 180
22 27 198 99 129 149 168 178
24 29 196 98 127 147 167 176
26 31 194 97 126 146 165 175
28 33 192 96 125 144 163 173
30 35 190 95 124 143 162 171
32 37 188 94 122 141 160 169
34 39 186 93 121 140 158 167
36 41 184 @2 | 120 138 156 166
38 43 182 91 118 137 155 164
40 45 180 90 117 135 153 162
42 47 178 89 116 134 151 160
44 49 176 88 114 132 150 158
| 46 51 174 87 113 131 148 157
48 53 172 86 112 129 146 155
50 55 170 85 111 128 145 153
53 57 168 84 109 126 143 151
54 59 166 83 108 125 141 149
56 61 164 82 107 123 139 148
58 63 162 81 105 122 138 146
60 65 160 80 104 120 136 144
[ 67 158 79 103 119 134 142
64 69 156 78 101 117 123 140
66 7 154 77 100 116 131 139 |
68 73 152 76 99 114 129 137
70 75 150 7S5 98 143 138 135

TF max muzi = 220 - vék
TF max Zeny = 225 - vék
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