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Abstrakt:

Cilem tohoto vyzkumu bylo posoudit zmény v aktivit¢ autonomniho nervového systému
(ANS) u osob navstévujicich pét tydnt lekce indoor cycling (IC). Méfeni se provedlo u
dvaceti 0sob, polovinu tvofili zacate¢nici a druhou pokrodili. Aktivita ANS byla posuzovana
pomoci neinvazivni metody spektralni analyzy (SA) variability srdecni frekvence (HRV)
béhem ortoklinostatického manévru. Dale byly sledovany zmény Body Mass Indexu (BMI),
hmotnosti a procenta podkozniho tuku.

U obou skupin jsme porovnali vysledky HRV a antropometrické charakteristiky namétené
pied a po pétitydennim cyklu. Z grafi v zdvéru prace vyplyva, Ze nebyl zaznamenan
statisticky vyznamny rozdil pfi srovnani hodnot SA HRV. Pii porovnani hmotnosti a % tuku
jsme pozorovali statisticky vyznamné zmény u skupiny pokrocilych. U skupiny zacateénikt
se pouze hodnota procenta podkozniho tuku blizila hranici vyznamnosti. Na zéklad¢ vysledki
této prace jsme dospéli k nazoru, ze pétitydenni IC miize pozitivné pusobit na zménu

télesného slozeni, ale neptispiva k vyznamnym zméndm aktivity ANS.
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Abstract:

The aim of this research was to study members of the general population attending indoor
cycling sessions and identify their level of physical fitness using the non-invasive method of
spectral analysis (SA) of heart rate variability (HRV). We had twenty people we took
measurements from ten people who regularly attend indoor cycling lessons and ten beginners.
We compared the results from a standard examination of ANS activity before and after the
five-weeks of cycling. We also monitored body mass index and the percentage of body fat
and weight.

We compared the HRV results and anthropometric characteristics in both measured groups
after and post of five-week cycle. From the graphs in the end of thesis informed that important
diferences between SA HRV values were not signifiant, only small changes in ANS activity
are in such short time. In comparison with anthropometric characteristics we monitored the
statistic important changes in all measured components in the advanced group. In the group of
beginners the percentage of body fat was near of significant value. In the base of the results of
the thesis we put the opinion that five-weeks IC can have good influence to changes of fysical

body but does not influent the important ANS activity changes.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

ANS - autonomni nervovy systém
BMI - body mass index

CNS - centralni nervovy systém

HF - high frequency

HRYV - heart rate variability

Hz - Herz

IC - Indoor Cycling

M - aritmeticky pramér

p - hladina statistické vyznamnosti
R-R - primérna hodnota vSech R-R intervali v méfeném Case
SA - spektralni analyza

SA - sinoatrialni uzel

SD - smérodatna odchylka

SF - srdecni frekvence

SFmax - maximalni srde¢ni frekvence
TK - tlak krve

HRYV - variabilita srde¢ni frekvence



1 UVOD

Indoor Cycling (IC), schwinn cycling nebo spinning, tfi ndzvy skryvajici stejnou aktivitu a tou
je jizda na stacionarnich kolech pod vedenim instruktora, je v dne$ni dobé pomérné
oblibenym sportovnim odvétvim. I kdyz nejvetsi boom ma jiz IC jisté za sebou stale si své
priznivce najde. Jako instruktor schwinn cycling pisobim jiz osmy rok, proto vim jaké
vysledky mohu timto tréninkem doséhnout, ale vi to i béZné populace navstévujici tyto lekce?
Pro¢ vlastné 1idé na hodiny IC chodi? Co vim, ze svych zkuSenosti, lidé potiebuji dobit
baterky, jinymi slovy zapomenout na stres z prace, jit mezi lidi, sportovat. To vSechno mohou
ziskat, pravé na téchto hodinach, pracovat na své kondici, délat néco pro své zdravi a tim byt
V lepSim psychickém 1 fyzickém stavu, protoze tyto dvé slozky jsou cCasto velmi uzce
propojeny. Druhy pohled na jizdu na stacionarnich kolech maji lidé, vétSinou Zeny, které se
snazi o regulaci télesné vahy, jejich jediny cil je tedy zhubnout, snizit procento tuku, a posilit
svaly.

Nasim vyzkumem, kdy méfime dobrovolniky z fad pokrocilych, tedy pravidelné
navstévujicich IC a zacate¢niki, novacku této aktivity, jsme se pokusili zjistit jaky ma vliv IC
na aktivitu autonomniho nervového systému (ANS). Jaké zmény nastanou V pieclomu
pétitydenniho cyklu. Spektralni analyza (SA) variability srdecni frekvence (HRV) ma Siroké
spektrum pouziti. Vyuzivame ji napiiklad ve zdravotnictvi, kde snizena HRV je vnimana jako
piiznak rizika fady chorob: arterialni hypertenze, diabetes mellitus, metabolického syndromu,
ischemické choroby srde¢ni, poruch srde¢niho rytmu, atd. HRV podle mnoha autorti, nam
velmi presné¢ muze ukézat prechod mezi zdravim a nemoci (Frana et al., 2005). Stejn¢ tak
nam vypovi o zatizeni v tréninkovém procesu. Casto se vyuziva ve sportu pro optimalizaci
zatiZzeni v tréninku a tak dosaZeni nejvyS$S§i mozné sportovni vykonnosti (Botek, Stejskal &
Jakubec, 2006). Muzeme se tak vyhnout stavu detréninku a pietrénovani, které hrozi
vrcholovym sportovcim. Navic tato metoda umoziuje okamzitou pocitaovou interpretaci
aktivity ANS, Kk tomu nam postaci nékolik malo minut + - 15min (Salinger & Gwozdziewicz,
1998). Proto jsme i pfi naSem vyzkumu zvolili pravé SA HRV.

IC ptiznivé plsobi na kardiovaskularni systém. Zvysuje Groven kondice a posiluje svalstvo.
Pti spravné zvolené intenzité je velmi dobrym prostiedkem pii redukci télesné nadvahy. Neni
tajemstvim, Ze pravidelnd kardiovaskularni c¢innost pfispivda ke zlepSeni celkového
zdravotniho stavu a IC je vybornou alternativou naro¢nych aerobnich aktivit. IC umoziuje

jedine¢ny kardiovaskularni trénink a prostfedi skupiny zajiStuje bezpecnost a vysledky



ucastnikti. Dalsi velkou vyhodou skupinového cviceni je, ze podporuje motivaci a naladu,
udrzuje zajem navstévniku lekei zastat v programu (http://www.nautilus-international.cz).

Cilem bakalaiské prace bylo zjistit jak ptsobi IC na aktivitu ANS a jaky piinos ma pii
pravidelném navs$tévovani. Interpretace zmén v autonomni kardidlni regulaci u obou
testovanych skupin. Posouzeni zmény v mnozstvi télesného tuku a BMI pifed a po
pétitydennim cyklu. Vedlejsim cilem, mym osobnim, bylo naudit Gc¢astniky studie dobfie
zvladat techniky IC a tim zvladnout a chépat rozdilnost tréninki zamétenych na silu,
vytrvalost a rychlost. Ukolem kazdého ucastnika studie bylo pak monitorovat ranni klidovou

srde¢ni frekvenci, kterou jsme pak porovnali.

Obrazek 1. Loga dvou konkuren¢nich firem Indoor Cycling

SCHWINNCYCLING

SPINNING.
\?
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Autonomni nervovy systém

Autonomni nervovy systém zahrnuje neurony centralniho a periferniho nervstva, které jsou
urceny pro inervaci hladké svaloviny (vnitfnich organii, cév a klize), srdce a zldz. Nazvem
autonomni nervstvo se zdiraziuje relativni nezavislost jeho funkci na centralnim nervstvu a
tim 1 na vili, coz je dano tim, ze vedle neuroni v CNS jsou do autonomniho systému
zapojeny dal$i neurony v gangliich mimo CNS a posléze az neurony ve sténach organti, které
funguji i bez ptimého vlivu nervovych vlaken z vyssich etazi systému (Cihak, 2007, 546).
ANS nejvice ovliviwuje ¢innost srdce, hladkou svalovinu vnitinich organt, cévniho systému a
exokrinnich a endokrinnich 7laz (Cihak, 1997). Podle Kralicka (2002) pak také spo&iva
dalezitost v tom, ze vSechny d¢je jsou ptizplisobeny vnéjSim 1 vnitinim podminkam, systém
pracuje samostatné¢ a je neovladatelny viali. Rokyta (2008) dodava, i ptfes to ze ANS
nepodléhd volni kontrole, podle nékterych I€katii, mizeme pomoci urovné védomi ovlivnit
uroven aktivity ANS, pfikladem jsou jogini a jejich cviceni .

ANS je slozity systém, ktery za fyziologickych ale i patofyziologickych okolnosti koordinuje
¢innost organt, systému a celého téla jako celku, protoze chce udrzet homeostazu organismu
(Calkovska & Javorka, 1998).

Nervovy systém lze obecné délit podle riznych kategorii. Z morfologického hlediska se d€li
na centralni (CNS), ktery zahrnuje mozek a michu, a periferni (PNS), pod ktery spadaji
nervové kofeny a kmeny a periferni nervy. Z funk¢niho hlediska jej mizeme délit na
somaticky, regulujici organy podléhajici volni kontrole , a visceralni, ktery reguluje organy
nepodléhajici volni kontrole. Visceralni ¢ast se cCastéji oznaCuje jako autonomni nervovy
systém (ANS). Eferentni ¢ast ANS se z funkéniho hlediska déli na dvé ¢asti, sympatickou a
parasympatickou, které maji do jisté miry antagonistické ucinky (Rokyta, 2008, 354).

2.1.1 Periferni ¢ast ANS

,Periferni ¢ast ANS se déeli podle toho, zda pfivadi informace od vnittnich organt do
centrdlni ¢asti ANS anebo je odtud odvadi, na aferentni (mensina) a eferentni (pfevaha) ¢ast*
(Rokyta, 2008, 356).

»Sympaticka cast je vice aktivni za situaci, kdy se zvySuje vydej energie (je potieba
utikat, nebo bojovat). Vzity, struény a jasny je anglicky termin fight or fllight reaction (

reakce boje, nebo utéku). Naopak parasympaticka ¢ast je vice aktivni v klidu, reguluje funkce
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souvisejici s travenim a ukladanim energie, opét anglicky rest and digest reaction” (Rokyta,
2008, 354).

Tento systém obsahuje prevazné odstiedivda nervova vlakna, ktera vedou k utrobnim
organtim, koznim zlazam a k hladkému svalstvu véetné svalstva ve stén¢ cévni. Funguje
nezavisle na védomi. ANS se déli na: Sympatikus — to je Cast vegetativniho nervstva, ktera
s n. parasympatikus inervuje hladké svalstvo, sval srdecni a zlazy. Jeho podrazdéni vede
Kk rozsifeni zornic, zrychleni srde¢ni frekvence, vazokonstrikci, uvolnéni napéti svalstva
prudusinek, snizeni napéti svalstva zaludku a stfev. ZvySeni napéti sympatiku je spojeno
S vyplavenim hormonu adrenalinu, které je soucasti stresu, coz vede k vétSimu vydeji energie
a katabolismu, tj. intenzivnimu vyuzivani zasob energie ((Macek & Mackova, 1997).

N. parasympatikus je ¢ast vegetativniho nervstva, kterd spolu s n. sympatikus inervuje hladké
svalstvo, srdecni sval a Zlazy. RozliSuji se dve ¢asti: hlavova ¢ast ovlada zornici, zlazu slznou
a slinné z., cestou n. bloudivého (n.vagus) pak organy krcéni, hrudni (zpomaluje srdecni
¢innost) a valnou cast organt briSnich. K¥izova Cast ovladd zejména organy uloZené v panvi
(hlavné pohlavni). Zasadné ma tento systém vyslovené anabolicky tj. Setfivy vliv na
organismus. Jeho tonus pievlada pii odpocinku, spanku, kdy je podporovana novotvorba tkani
( Hotejsi, 2004, 52).

Ob¢ soustavy jsou v urCité funkéni rovnovaze, podle dané situace mize byt vSak jeden ze
systému V pievaze, za klidovych podminek je to napt. parasympatikus. Pii pohybové zatézi
zatézich vyssich se naopak zvySuje Cinnost sympatiku. To se d€je prostiednictvim receptor
v cilovych organech, které jsou citlivé na noradrenalin a adrenalin, coz jsou hormony
uvoliiované pii riznych typech zatézi z nadledvin. Vlivem navyku, pfizplisobenim na
fyzickou zatéz, se méni efekt adrenalinu tak, Zze se napf. jiz nezvySuje tolik srde¢ni frekvence,

nestoupa krevni tlak apod. (Méacek & Mackova, 1997, 8).

2.1.2 Centralni ¢ast ANS

,Obdobné jako somaticky systém je i centrdlni oddil autonomni nervové soustavy
hierarchicky organizovan. Soudi se, Ze jednoduché autonomni reflexy maji sva centra v ncl.
Intermediomedialis spindlni michy nebo v dolni ¢asti ncl. Tractus solitarii mozkového
kmene* (Kralicek, 1997, 68).

,Centralni nervovy systém, systema nervosum centrale, se sklada z fylogeneticky

star$i michy, medulla spinalis, ulozené v kanalti patetnim, a z fylogeneticky mladsiho mozku,
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encephalon, ktery je ulozen v duting¢ lebecni. Ob¢ casti jsou morfologicky, funkéné i

geneticky spjaty a prechéazeji v sebe bez zietelnych hranic* (Sinélnikov, 1982, 24).
»2Autonomnim jadrim na urovni michy a kmene je nadfazen hypotalamus, ktery je

dosud povazovan za nejvyssi fidici centrum ANS odpovédné ve spolupraci s retikularni

formaci za koordinaci autonomniho a endokrinniho systému‘ ( Rokyta, 2008, 355).

2.1.3 Vliv CNS na autonomni nervovy systém
Autonomni nervovy systém nefunguje odtrzené od centralniho nervstva a jeho vysSich az
nejvysSich struktur. Je tedy tfeba ptfipomenout vliv struktur CNS a nervovych drah na
parasympaticka a sympatickd centra v mozkovém kmeni a v miSe. Jsou to zejména sestupné
dradhy limbického systému, sestupné drahy hypotalamu, tractus hypothalamospinalis,
autonomni jadra RF (Cihak, 2004, 562).

,Parasympatikus Plexus cardiacus vede tézZ viscerosensitivni vldkna, jak ze srdce, tak
ze zaCatku aorty, odkud ptislusné receptory vnimaji a nervova vldkna vedou signaly vzestupu
krevniho tlaku, vasomotorické centrum v oblongaté pak reflektoricky plisobi na sniZeni

krevniho tlaku* (Cihdk 2004, 560).

2.2 Srdce

Srdce, sval pticné pruhovany stejné jako sval kosterni, ale na rozdil jsou jednotlivé bunky
tohoto svalu navzajem morfologicky i1 funkéné propojeny mezibunéénymi spojkami. Ma
vlastni automacii a rytmicitu (Talian, 2005). Dale 1 vodivost, drazdivost a stazlivost. Srdce,
duty orgéan, ktery téméf nemuze pracovat pii nedostatku kysliku anaerobnim typem
metabolizmu. Zdrojem energie pro srdecni ¢innost jsou cukry, mastné kyseliny, laktat a

v mensi mife 1 bilkoviny (Rokyta a kol. 2008).

2.2.1 Srdec¢ni frekvence

Electrocardiograph, neboli EKG, je nejpfesnéjsi metoda méfeni srdeéni frekvence
(http://srdecni-frekvence.navajo.cz). Rytmus srdce neni pravidelny, jako rytmus metronomu,
ale neustdle se velmi citlivé méni uder po uderu. Frekvence srdce je tedy proménliva-
variabilni (Javorka & Javorka, 1998).

V nasi studii méli probandi za ukol méfit si ranni tepovou frekvenci v pribéhu prvniho,

tretiho a patého tydne. Byla doporucena pouzivat paprskovita tepna, tedy na zapésti, aby si pii
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ptilisném zmacknuti carodidy nezpomalili tepovou frekvenci. Bylo doporuc¢eno méfit tep po

dobu 15 s a nasledné vynasobit 4x.

2.2.2 Srdce a krevni obéh

Svalstvo pottebné pro vytrvalost potfebuje k vyrobé energie kyslik. Proto se musi organismus
starat 0 dodani co mozna nejvétsiho mnozstvi kysliku do svalovych bunék. Toho dosdhneme
lepsim zasobovanim krvi pomoci vystavby novych cév (kapildr), jakoz i ekonomictéjsi praci
srdce a plic. Srdce a plice slouzi k pokryvani potteby kysliku a zivin periferniho ¢inného
svalstva. U masového sportu a sportu pro zdravi, kde dochazi ptevazné k vybudovani zékladni
vytrvalosti, nejsou tyto pozadavky tak vysoké, aby se kviili tomu muselo zvétsit srdce. Teprve
pfi vysoké tréninkové intenzit€é a vysokém rozsahu tréninku, jako u vykonnostniho a
vrcholového sportu, se pozvolna zvétsi také srdecni objem jako pfizpiisobeni siln€ zvySené
potieb¢ kysliku ¢inného svalstva. Tzv. sportovni srdce neni ani chorobné ani nevyhodné,
naopak je v mnohém ohledu silnéj$i oproti normalnimu srdci. Odpovidajici intenzivni a
dlouhotrvajici zatéz zesiluje srde¢ni svalstvo diky harmonickému ristu vSech srde¢nich Casti.
S ptirtistkem srde¢nich svalovych vldken do délky i Sitky jde ruku v ruce také zlepSeni
cévniho zdsobovani srdce a zasobovani srdce krvi. Tim je umoznéno dalSi zvétSeni
vytlaceného mnozstvi krve jednim srde¢nim uderem, takze trénované sportovni srdce muze
Vv klidu a pti srovnatelnych stupnich zatizeni vyjit s méné udery nez netrénované srdce. Prace
trénovan¢ho srdce za cely den ¢ini ve srovnani s netrénovanym srdcem skoro polovinu.
Tep vklidu je relativné dobrym méfitkem pro tréninkovy stav. MéEfi se nejlépe rano pied
vstavanim. U netrénovanych lidi lezi vétSinou mezi 70 a 80 tepy za minutu. U sportovcu
masového sportu a sportu pro zdravi se klidovy tep snizuje az na 60 tepil za minutu nebo
jesté méné. Toho je mozné dosahnout jiz diky prestavbé a uklidnéni vegetativniho nervového
systému. Timto zplsobem si organismus vystaci s méné srdecnimi Gdery diive, nez se srdce
zvétsi. U zvétSeného srdce cyklisty je klidovy tep jeSté nizsi (kolem 40-50tept). Nezvykle
zvySeny klidovy tep mize poukdzat na zdravotni poruchy (infekce), pfetrénovani nebo

netplné zotaveni. (Konopka, 2007)

2.2.3. Indor cycling a srde¢ni frekvence

ProtoZe jsou tréninky indoor cycling velmi variabilni, klienti si sami mohou zvolit, jaky
trénink pravé pojedou. Existuji specialni hodiny na vytrvalost, silu, redukce nadvahy apod.
Vsichni mame jiné cile. Proto je lepsi orientovat se v riznych zonach srde¢ni frekvence (SF).

Intenzitu cviceni je tézké odhadnout, zvlasté, podle me, pak pro netrénovaného jedince. Proto
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v hodinach sledujeme SF a drzime se v urCitych zoénach. Napt.: pro redukci nadvéhy, uzivame
lehkou intenzitu 50-60% SFmax., stfedni intenzita 60-70% SFmax., pro zlepSeni zdravotniho
stavu, redukce nadvéahy, zvySeni kardiovaskularni kapacity, zvySuje vytrvalost, 70-80%
SFmax., pro vytrvalost, zlepSovani kondice 80% SFmax. a vice, zvySujeme hranici naseho
vykonu. V pravidelném tréninku se pak snazime drzet mezi hranici 65- 80 % SFmax. Plati pro
hlavni ¢ast tréninkové jednotky (Hnizdil, 2005).

,Cilové tepové frekvence a zony tepove frekvence se vypocitaji jako procentudlni ¢asti
TF max. Uvadéji se ctyii cilové zony TF — podle cile cvieni a zadkladni fyzické kondice
daného clovéka* (Schwinn Fitness Academy. 52, 2002).
Pfi cviCeni za uCelem zvyseni fyzické kondice je nezbytné sledovat SF. Aby se zvysila ¢innost
srdce a dychaci soustavy, je nezbytnd dostatecné vysoka intenzita cvi¢eni. Rozmezi 55/65 —
90% SFmax, V intervalu tiikrat tydné po dobu 20 — 60 minut (Schwinn Fitness Academy,
2002).

2.2.3.1 Zény srdecni frekvence

SF udéava pocet tept (stahil) srdce béhem jedné minuty. Jako jedind piesné vypovida o
zatizeni organismu nejen béhem sportovni aktivity. Neni dobré se spoléhat na osobni pocity,
které jsou znacné subjektivni. Sportovni aktivita by méla byt pro organismus piinosem,
nikoliv zhoubou. Neni proto dobré volit pfilis vysoké tempo. Klidovou SF zjistim nejlépe
rano po probuzeni. Klidova SF se pohybuje v rozmezi 65-75 tepli za minutu, u trénovanéjSich
jedinct klesa az k 50 tep/min. Podle klidové SF mizeme tedy i hodnotit nasi trénovanost,
piiptipad¢ sledovat jak se zlepSujeme béhem delSiho obdobi. Pokud je klidova SF stejna nebo
kdyz se snizi, je sportovec trénovanéjsi nebo vice odpocCinuty. Naopak zvySeni SF cca 0 10%
mize znamenat nedostatecné zotaveni po tréninku z predeslého dne, stres €i nastupujici
nemoc. Aktualni pocet tepti za minutu ma vliv na spalovani tukt, vytvareni svalt apod. Pfi
prili§ vysoké frekvenci dochazi k trénovani sily a vytrvalosti, k Zadnému spalovani tukt pak
nedochazi. Naopak ptili§ nizka frekvence piedstavuje neefektivni cviceni, kde se v nasem téle
prakticky nic ned€je. Maximalni frekvence HRmax, je hodnota odpovidajici maximalni
intenzit&, kterou je organismus jedince schopen pii zatézi dosahnout a kratkodobé€ i udrzet. Je
to hodnota individudlni a vice nez tréninkem je ovlivnéna vékem. Jeji hodnota je riznd i ve
vztahu ke zplisobu zatizeni. Jind hodnota muize byt pfi funkénim vySetfeni na b&hatku
(zpravidla vyssi) a cyklistickém ergometru (Www.spinningafitness.cz/).

Zény SF, energy zony jsou pasma (rozmezi hodnot) odpovidajici momentdlni zatézi

organizmu. Hodnoty jsou pouze informativni. Dle (www.spinningafitness.cz/).
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FT = fyzicky trénink
PT = psychicky trénink

SF = srdeéni frekvence

1) Regeneraéni zona 55 - 60 % SFmax. Obnova energie po naro¢ném fyzickém vykonu.
FT - regenerace svalstva, kardio-vaskularniho a imunitniho systému po naro¢ném tréninku,
nemoci, psychickém ¢i fyzickém vypéti

PT - zaméfeno na dychaci techniky, relaxaci, uvolnéni

2) Vytrvalostni zona 60 - 75 % SFmax. Ziskani vytrvalostniho zakladu pro dalsi trénink.
FT - rozvoj vytrvalosti, zlepSeni aerobni kapacity, efektivni spalovani tukt

PT - udrZeni stalého ‘pohodIného tempa a zatéze po delsi Cas

3) Silova zoéna 75 - 85 % SFmax. Posileni svalstva napf. pro jizdu na kole v kopcich.

FT - rozvoj silové vytrvalosti a svalové sily, rozvoj kardio-vaskuldrniho systému pfti lehce
,hepohodIné* zatézi

PT - rozvoj schopnosti relaxace a soustiedéni béhem vzriistajici zatéze a inavy

4) Intervaly 65 - 92 % SFmax. Ziskani rytmu, tempa, na¢asovani.

FT - stfidani useki kratké intenzivni az maximalni zatéze a zklidnéni, rozvoj rychlosti a
nacasovani, zlepSeni odolnosti vii¢i kulminaci laktatu

PT - schopnost vyuziti dychani a vizualizace ke zklidnéni

5) Zavod 80 - 92 % SFmax. Simulace zatéze pii zavodech, tzv. vrchol tréninkového usili.
FT - simulace zadvodu, které ptfedchazi piiprava a po niZ nasleduje uvolnéni a regenerace

PT - schopnost vyuziti zkuSenosti ziskanych béhem predchazejicich tréninkt

SF si miizeme vypo¢itat podle rovnice zalozené na v€ku. Odhad pomoci vzorce ze 70tych let

Foxe a Haskella 220 - vék u muzi a 226 - v€k u zen. Platnost této rovnice vsak nebyla

potvrzena, obzvlast’ pti studovani vzorku, ktery obsahoval pfiméteny pocet starSich dospélych

osob tj. > 60 let (Schwinn instruktor manual, 2002). Jedna se pravdépodobné o nejéastéji

vyuzivanou metodiku, ktera je vSak rovnéz i nejméné presna. Nova studie provadéna v

Coloradu a uvefejnéna v Journal of the American College of Cardiology upiesnila tento

vzorec HRmax (SFmax) = 208 - 0,7 x v&k. Pfi srovnani vysledkii nové rovnice a rovnice

tradi¢ni se ukazalo, Ze u mladSich ro¢nika tradi¢ni rovnice (220 - vek), ¢ini rozdil obou rovnic

ptiblizné 10 tepti/min (www.spinningafitness.cz/).
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Muzi: MaxSF = 214 - (v&k x 0.8); Zeny: SFmax = 209 - (vék x 0.7). U muzd stanovuje tato
kalkulace MaxSF vysledky, jez jsou prakticky totozné s variantou SFmax = 220 - v¢k.
Zejména u mladsich Zen vSak tato metoda vykazuje v porovnani s SFmax = 226 - vék hodnoty
SFmax pon¢kud nizsi. Setkame se také s vypoctem 210 - 1/2 vaseho véku - 5% vasi vahy + 4
(pro muze). Tento vypocet je vSak pouze orientacni (+ - 15tepll). Zejména u starSich jedinct
stanovuje tato metoda v porovnani s SFmax = 220 - vék, hodnoty vyrazné vyssi. Napt. pfi
véku 40 let a 70 kg vahy mizeme pouzit variantu 220 - 40 let = 180, nebo 210-0,7 x 40 let
=180. Dalsi varianty by potom byli 214 - 40 x 0,8 = 182, 210 - 20 (1/2 z v&ku) - 3,5kg (5% z
70kg) + 4 =190,5.

2.3. Variabilita srde¢ni frekvence

Variabilita srde¢ni frekvence v anglickém originalu Heart Rate Variability (HRV). Podle
Javorky (1998), Casova analyza patfi mezi nejjednodussi. V kontinualnim EKG zdznamu se
zaznacuji vzdalenosti mezi nasledujicimi R-kmity a oznacuji se jako RR anebo intervaly NN
(Normal — to — Normal). Z nich se mtize stanovit primérna frekvence srdce a jednoduchymi
statistickymi metodami se potom hodnoti pramér NN — interval (Javorka, 2008). HRV
existuje jiz v klidu. Je moZzné pozorovat zavislost dychani, které se méni v dasledku riznych
vlivl, které jsou pies centralni nervovy systém, endokrinni systém ale i lokalni mechanizmy
jako je mentélni, emocni a fyzické zatizeni (Javorka & Javorka, 1998).

Velmi dilezité je sniméni elektrografického signalu (EKG), pomoci ného sledujeme a
hlediska je rozhodné vyhodnéjsi kratkodoby, ktery pti standardnich podminkach trva 5 minut,
oproti dlouhodobému zdznamu ktery muze trvat az 24 hodin ( Salinger et al., 1998). Impuls
pro kontrakci myokardu vznika v sinoatrialnim (SA) uzlu v oblasti pravé predsing, odkud se
$ifi dal. Prvni vlna signalu, kterou mizeme na EKG zdznamu vidét, je vlna P, ktera svéd¢i o
depolarizaci predsini, tedy o jejich pocinajici kontrakci. Po depolarizaci nastupuje
repolarizace. Repolarizaci piedsini na EKG nejsme schopni rozpoznat, nebot’ piislusny signal
je zastinén daleko vys$Sim signdlem, pochédzejicim od depolarizace komor; tento signdl je
charakterizovan komplexem vIin QRS. Nasledujici vina T svéd¢i o nasledné repolarizaci
komor (http://cs.wikipedia.org). Pravé pomoci EKG muZeme kvalitativné a kvantitativné
hodnotit funkéni stav a aktivitu ANS, ktera je také urCena aktivitou frekvenéniho pasma
srdeéniho cyklu. Muzeme také urcit miru ptisobeni sympatiku a parasympatiku tzn. Jejich

pomér aktivity (Salinger et al., 1993; Kolisko, Salinger et al., 1997).
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Dale podle Javorky (2008), musime vnimat i morfologické a biochemické projevy organismu.

Maji sviij podil na charakteristice frekvence srdce a jeji variabilité.

Obriazek 1. Intervaly kiivky EKG

RR Interval :

QRS ﬁumplex

i PR —i QRSF— _
' ar

Vina P ptredstavuje aktivaci sini, podrazdéni uzlu. PR depolarizace sini. QRS rychla

repolarizace komor. QT repolarizace komor. RR interval EKG.

2.4 Spektralni analyza variability srde¢ni frekvence
Srdec¢ni Cinnost a srde¢ni frekvence je hlavnim prostiedkem pii hodnoceni aktivity ANS.
,Hodnoceni variability srde¢ni frekvence metodou frekvenéni (spektralni) analyzy,
umoziuje na rozdil od metody ¢asové analyzy ziskat véts§i mnozstvi informaci o funkci ANS
a jeho subsystémech — sympatiku a parasympatiku‘ (Salinger & Gwozdziewicz, 1998, 60)
»opektralni analyza (SA) variability srde¢ni frekvence (HRV) je moderni neinvazivni
metoda, kterd kvantifikuje aktivitu autonomniho nervového systému (ANS). Zakladem
metodiky je monitorovani ¢asovych rozdiltt mezi po sobé nasledujicimi srde¢nimi stahy (R-R
intervaly na EKG kiivce), pro které se obecné vzil nazev variabilita srde¢ni frekvence*
(Stejskal a Salinger, 1996).
Transformaci ¢asovych rozdili do frekvencnich hodnot, vznikd modifikované vykonové
spektrum v rozsahu 0.02 — 0.5 Hz, které pravdépodobné moduluje termoregulacni aktivita
cév, hladina cirkulujicich katecholamini, renin — angiotenzinovy systém a je nejvice
ovlivnéno sympatickou a nejméné vagovou aktivitou, pasmo komponenty LF (low frequency)

v rozsahu 0.05 — 0.15 Hz, je ponejvice syceno baroreflexni aktivitou a odrazi tenzi obou vétvi
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ANS, pasmo komponenty HF (high frekvency) v rozsahu 0.15 — 0.5 Hz je téméf vyhradné
ovlivnéno fluktuacemi vagu (Stejskal a Salinger, 1996).
Vysoka aktivita ANS souvisi s dobrou trénovatelnosti, naopak nizka aktivita ANS je

ukazatelem unavy, nemoci, pietizeni nebo pretrénovani.

2.4.1 Jednotlivé komponenty frekven¢niho spektra

Jednotlivé komponenty frekvencniho spektra 1ze rozd¢lit na nékolik slozek neboli komponent,
pasem. Kazda komponenta ma jiny vyznam z fyziologického hlediska. Naptiklad subsystém
parasympatikus pracuje rychleji, zatimco druhy subsystém sympatikus pracuje na nizsi
frekvenci diky odlisnym neurotransmiterim. Velmi pomala frekvence je spojena s zménou
krevniho tlaku a aktivitou sympatiku. Oproti tomu vysokofrekvenéni komponentu
oznacovanou jako respira¢ni vlnu, kterd je vazand na aktivitu parasympatiku (Opavsky,
2002).

2.4.2 Hlavni parametry SA HRV

»Vysledkem této metodiky jsou souhrnné a vékoveé zavislé normy charakterizované
nasledujicimi indexy: komplexni index, index sympatiko-vagové rovnovahy a index vagové
aktivity. Shrnuti uvedenych indexu je prezentovdno parametrem tzv. ,funkéni® veék, ktery
umoziuje provést srovnani s kalendafnim vékem vySetfované osoby* (Salinger &
Gwozdziewicz, 1998, 62).
Stejskal et al. (2002) sledoval vliv véku a intenzitu zatizeni v kratkodobém zaznamu SA HRV
sjednotili a zjednodusili zaznam do tii komplexnich indexii SA HRV:

/7

s Komplexni index vagové aktivity (VA)

/7

¢ Komplexni index sympatovagové balance (SVB)

¢ Komplexni index celkového skore SA HRV (CS), ktery sjednocuje komplexni
index VA a SVB

Podle Stejskala (2002) nazyvame hodnotu CS, ktera se pravé vztahuje ke kalendainimu véku,
funkénim vékem (FV).
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2.4.3 Vyznam diagnostiky SA HRV

Vyznam diagnostiky variability srdecni frekvence (HRV) a autonomniho nervového systému
(ANS) ve sportovni mediciné spo¢iva v moznosti hodnotit prostfednictvim aktivity ANS
uroven adaptace organismu na télesné zatizeni a také hodnotit rychlost regenerace po
intenzivni zatézi. Oba tyto poznatky lze s vyhodou aplikovat v tymovych sportovnich
disciplindich i1 v individudlnich sportovnich odvétvich, kde jsou vyuzivany k fizeni a
optimalizaci tréninkového procesu. Jedna se o komplexni indexy vypoctené pro standardni
test tfi pétiminutové intervaly pro polohy (leh-stoj-leh) Celkové skore, Vagotonie, S-V
balance, Baroreceptory a parametr Funk¢ni vék. Hodnota parametru Funkéni vék neodpovida
biologickému ¢i1 jinak hodnocenému véku, ale je to nazev komplexniho ukazatele SA HRV,
odvozené¢ho z Celkového skore a zachycujictho autonomni regulacni vlivy na myokard.
Vypocet Funkéniho véku vychazi z v€kové normy jednotlivych vékoveé zavislych ukazatela a
je vztazeny ke kalenddinimu véku vySetfované osoby. Parametr Funk¢éni vék je udavan v
rozmezi 12 az 99 roki. Priklad zmén parametru Funk¢ni v€k charakterizujici chovani ANS v
zéavislosti na zatizeni organismu jsou uvedeny na nize zobrazenych protokolech vysledka
vySetteni SA HRV modifikovaného ortostatického zatézového testu Ieh-stoj-leh

(http://dimeagroup.com).

X Spectium ’. &R
Bands he D Pewt el Peves Unisg e

3 4 5 6 7 8 9 10 0 2 4 6

Pofadi parametru
| —57:8333 Celkové spektr
[Funkeni vek 15,7739 11 TotPwr
|Rozdil =12,058§ d

[Celk, skore 3,0025/2 M

Homogenita -1,0026 |3 L_NF

:V.luotomc 3,6978
|S-V balance 1,6807 |4 F2
Baroreceptory 4,9193 |5 F3

|0statni RRTRLY  Ukazatele S-V b

1
2
3
4
5
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1
8
9

Osoba A: zdrava osoba po relaxaci (vék =27, 8 roku, funkéni vék = 15,8 roku, rozdil = - 12,0

rok1).
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Osoba B: zdrava osoba po absolvovani intenzivni fyzické zatéze (v€k = 26,2 roka, funkéni

veék = 46,2 roki , rozdil = 20,0 rok1).

Ze srovnani uvedenych vysledka je ziejmy vliv fyzické zéatéze, ktera zplsobuje vyrazny
pokles aktivity ANS. Doba navratu aktivity ANS na pivodni hodnoty parametrii je
individualni zélezitosti vySetiované osoby a je zavisla na jeji fyzické kondici ptipadné na

absolvovanych relaxa¢nich procedurach (http://dimeagroup.com).

2.5 Indoor Cycling

Spinning program je kondi¢ni cvi¢eni zaloZzené na jizdé na stacionarnim kole, tzv. spinneru.
Kona se v prostredi fitcentr v ramci specificky zaméieného tréninkového programu a ptispiva
k rozvoji a kultivaci zdatnosti, zdravi i vykonnosti. Jinak feceno, spinning je skupinova jizda
jednotlivell na stacionarnich kolech, pod vedenim odborné vyskoleného instruktora a za
doprovodu stimulujici hudby. Tedy jakési aerobni cvi¢eni na kolech ( Hnizdil, 2005, 9).
Spinning program zahrnuje revoluci v dosavadnim pohledu na fitness nejen ve Spojenych
statech, ale po celém svété. Pomohl vice nez dvéma miliontim lidi poznat skutecné spojeni
mysli a téla, které je klicek k ziskani kondice a zdravi. Tento sportovni program vyuziva

motivaci, mentalni trénink a dusledné testované cyklistické a vzdélavaci techniky (Johnny G.,
2002, 1.02).
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2.5.1 Techniky tréninku
Aby jizda na kole v fitness centru nebyla monotonni je tieba se zamétit na rozdilné techniky
Vv pribéhu tréninku. Kopcovity a rovinny povrch si nahrazujeme piiddvanim a povolovanim
zatéze a $irsi skupiny svalll zapojime pfi pozici ze sedla. V jednotlivych lekcich pak mizeme
prostiidat veskeré varianty techniky, kdy rozvijime vsestrannou dovednost a obecné
posilujeme fyzickou kondici, nebo se miizeme vénovat urcitym technikdm vice a rozvijime
pak dovednosti jako jsou sila, vytrvalost a rychlost v jednotlivych hodinach zvlast. Pti vedeni
lekei pro skupinu pokrocilych i zacatecnikd jsem vénovala velnou pozornost na oddéleni
téchto dovednosti aby se klienti naucili vnimat rozdily mezi napiiklad silovym a
vytrvalostnim tréninkem. Jednu hodinu jsem specialn€ pak vénovala technice intervalove, kdy
jsme sttidali kopec, tedy zatéz a rovinu, mirné uvolnéni 1:2. Moznosti intervalového tréninku
jsou samoziejme rtiznorodéjsi (Schwinn instruktor manual, 2002). Je dalezité sttidani riznych
technik a rychlosti také z hlediska adaptace, ¢im vice svalovych vldken budeme pouzivat tim
vice jich posilime, nauc¢ime se efektivnéji zapojovat motorické jednotky a tim také zlepSime
intramuskularni a intermuskularni koordinaci.
Je nutnosti kazdého instruktora vénovat zna¢nou pozornost dobrému zvladnuti techniky,
zvlasté pak u novackua této aktivity. Nedostatecna zatéz pii technice rovina ze sedla nebo
kopec ze sedla muze vést k pretézovani a namahani nespravnych svalovych skupin, nebo
dokonce mohou vést az k trazu (Johnny G.,2002).

Napriklad dle Hnizdila (2005,19) ,,Pfi frekvenci Slapani 80 otacek za minutu se koleno
napne a pokrci 4800krat za hodinu. Vybocuje-li koleno mimo osu, dochazi tak k ptretézovani

Slach a vazl v oblasti kolenniho kloubu.*

Techniky tréninku dle Instruktor manual Schwinn Cycling (2002, 5-8)
a) Rovina v sedle — Seated flat
b) Rovina ze sedla — Standing flat
¢) Kombinovana rovina — Combo flat,
d) Kopec v sedle — Seated climbing
e) Kopec ze sedla — Stending climbing
f) Kombinovany kopec — Combo hill
g) Sprint v roviné — Sprinting flat
h) Sprint v kopci — Sprinting hill
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Ad. a) Rovina v sedle
Je to zékladni technika a pouziva se napf. pii zahiivani a zklidilovani.

,Jeji dlouhodoba aplikace je predpokladem pro efektivni rozvoj zdatnosti, vytrvalosti
a 1 volnich predpokladi. Ma nezastupitelné misto v kondi¢nich programech zaméfenych na
redukci hmotnosti“ (Hnizdil, 2005, 24).
Ad. b) Rovina ze sedla, dle terminologie spinning programu tzv.: Running
pokrocilé.
Ad. ¢) Kombinovana rovina, dle terminologie spinning programu tzv.: Skoky - Jumps
Zdokonalujeme svalovou koordinaci.
Ad. d) Kopec v sedle

,Kopec v sedle je vhodny k rozvoji schopnosti vyuzivat rovnomérné energii obou
dolnich konéetin“ (Johnny G.,2002, 1.12).

,Predpokladem je zvySend zatéz, snizend kadence, posun hyzdi na sedle vzad, posun
rukou na fiditkach do stabiln&jsi a pro praci plic vyhodnéjsi polohy* (Hnizdil, 2005, 26).
Ad. e) Kopec ze sedla

,»V kopcich dodava jizda ze sedla silu do pedalii, zatimco posilujete a rysujete svaly
dolnich koncetin. Kopec ze sedla je skvéld technika pro rozvoj svali, vazi a Slach dolnich
koncetin* (Johnny G.,2002, 1-13).
Ad. g) Sprint v roviné

»Sprint je pokrocila technika jizdy, jejimz cilem je dosazeni maximalniho vykonu po
kratsi dobu. Dochézi k vzestupu srdecni frekvence a ndslednému zotaveni. Prudky vzestup

srde¢ni frekvence az k submaximalnim hodnotam* (Hnizdil, 2005, 28).

2.6 Utinky cyklistiky na organismus

Cyklistika je sportovnim odvétvim vyzadujicim dlouhodobou vytrvalost s vysokym silovym
nasazenim. Kouzlo planovani tréninku spocivd v rozvoji spolu si konkurujicich vlastnosti
vytrvalosti a sily. Podil vytrvalosti na sportovnim vykonu v cyklistickych zavodech se
pohybuje kolem 95-98%. Z toho vyplyva dulezitost vytrvalostniho tréninku. Schopnost jako
vytrvalost, sila, silova vytrvalost, rychlost a rychlostni vytrvalost se rozvijeji odpovidajicimi
tréninkovymi podnéty a sice tim, ze vytvafeji zmény v organismu, které oznacujeme jako
ptizptisobeni (adaptace). Pod pojmem ptizpisobeni pfitom rozumime zcela obecné prestavbu
télesnych a psychickych funkénich systémii na vyss$i vykonnostni Uiroveni a nastaveni na

specialni vnéj$i podminky. VSe probéhne pod vlivem vné&jsi zatéze. Tréninkova zafizeni
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vyvolavaji tedy funkéni, biochemické pfemény a pfemény tykajici se formy v organizmu.
Procesy pfizpisobeni jsou spustény, pokud tréninkové zatizeni dosdhne ve vztahu
k momentalni vykonnosti ur¢ité minimalni intenzity a urcitého minimalniho rozsahu.

(Konopka, 2007, 105)

2.6.1 Vliv tréninku na organismus

Vliv tréninku na organismus: (http://www.zbynekpetr.cz)

e nasrdce - rozsifeni komor, zvySeni srde¢niho objemu, snizeni klidové srde¢ni

e na krevni obéh - zlepSeni prokrveni kosterniho svalstva, snizeni cévniho periferniho
odporu, zlepSeni navratu krve (lidé trpici zvySenym krevnim tlakem ho mohou
vhodnym tréninkem bez medikamentl snizit na "zdravou” Groven)

e nakrev - zmnozeni krevni plazmy, zlepSeni pfenosu kysliku ke svaliim, snizeni tukt v
krvi, pokles hladiny cholesterolu

e kladny vliv na hormonalni produkci (pfedevs§im zvySené vyplavovani tzv. endorfinu,
ktery zvySuje imunitu, snizuje krevni tlak a chut’ k jidlu a zlepSuje psychicky stav)

e zvySeni pracovni kapacity organizmu pti srovnatelné srdecni frekvenci

e ckonomictejsi dychani - prohloubeni dechu, zlepSena pohyblivost branice

o vyssi kapacita plic - vétsi dechovy objem, schopnost pfedani vice kysliku do krve

e vysSiaerobni vykon

2.7 Metody zjist'ovani télesného sloZeni

Hodnoceni mnozstvi tuku se v bézné populaci nejéastéji pouziva body mass index (BMI). Je
to ukazatel vztahu hmotnosti a vy$ky a u velmi svalnatych jedinct vychazi velmi vysoky,
ackoliv maji velmi nizkou tukovou slozku. Proto je pro posuzovani tukové slozky vhodnéjsi a
jsou metody vypoctu podle souctu tloustky klize na riiznych 1-10 mistech téla, meéfené
kaliperem ( Patizkova, 1998, 52).

Z levnéjsich metod je dobie dostupnd a docela rychla, v odbornych diskusich antropology
stale uznavand, metoda Matiegkova, kterd vypoc€itd hmotnost v kg a % tuku, svald, kosti a
zbytku podle zméfené vysky, hmotnosti, koznich tas, obvodii a Sifek kosti. Znacného

rozsiteni se dostalo elektroimpedanénim metoddm. Jde o pfistroje, které méii odpor lidského
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t8la vaci elektrickému proudu, impedanci. Clovék s vét§i tukovou slozkou a mensim
mnozstvim vody je lepSim izolatorem a klade vétsi odpor. EXistuji dvouelektrodové ptistroje
bud’ pro horni konc¢etiny napf. omron, nebo pro dolni koncetiny napf. tanita a fada dalsich.
Jsou dobré pro orientacni vySetieni, protoze nedovedou vzit v ivahu rizné typy rozlozeni
tuku v téle napf. typ hruska nebo jablko. Dale existuji ¢tyfelektrodové piistroje — na vSechny
¢tyfi koncetiny napt. bodystat. Spole¢nou nevyhodou vSech elektroimpedancnich metod je
jejich neschopnost zjistit svalovou slozku, jako napt. u Matiegkovy metody. (Hegerova &
Ulrichova, 1998)

V naSem vyzkumu jsme zvolili pro zjiSténi télesného slozeni metodu porovnani BMI, a
zjisténi procent tuku v téle pomoci méteni koznich fas za pouziti ptistroje kalipera. Porovnani
jsme provedli z hodnot zjisténych na zacatku pétitydenniho vyzkumu a na jeho konci.

Hodnoty jsou zaznamendny v tabulce ¢.1 a €.2.

Obrazek 2. Kaliper
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2.7.1 Body mass index
Body mass index (BMI), aneb index télesné hmotnosti si spoc¢itame kdyz vydélime svoji

aktualni t€lesnou hmotnost (m) ¢islem které vznikne umocnénim nasi vysky v metrech na

druhou (Hnizdil, 2005, 62).

Hodnoceni BMI dle Hnizdila (2005, 62)
BMI < 18 velmi hubeny

BMI = 18 — 22 hubeny

BMI = 23 — 25 mirné obézni

BMI > 30 obézni
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Hodnoto BMI o nas ¢asto nemusi vypovédét ty spravné udaje zvlasté pak kdyz se jedna o
sportovce kdy je vySs$i narist svalové hmoty a dle BMI uz to hlasi skoro obezitu, télo
takového sportovce by kde jaky mirné obézni mohl jen zavidét. Proto je dobré mit k posudku
jesté dalsi parametry a to procento podkozniho tuku, které zjistime zméfenim 10-ti koznich

fas kalibrovanym kalibrem.

Podil tuku podle Pafizkové (2008), je vypocitavan z regresnich rovnic na zakladé méfeni

deseti koznich fas:

e Tvaf - pod spankem na spojnici tragion-alare

e Brada - nad jazylkou

e Hrudnik I - na pfednim ohrani¢eni axilarni jdmy nad okrajem m. pectoralis major

e Hrudnik II - v pfedni axilarni care ve vysi 10. Zebra

e Paze (triceps) - nad m. triceps brachii v poloviné vzdalenosti mezi akromiale a radiale
e Zada (subscap.) - pod dolnim uhlem lopatky

e Biicho - v 1/4 vzdélenosti mezi omphalion a iliospinale ant., blize bodu omphalion

e Bok (suprail.) - nad htebenem kosti ky¢elni v praseciku s pfedni axilarni ¢arou

e Stehno- nad patellou

e Lytko - pod fossa poplitea.

2.7.2 Somatotyp

Somatotyp je souhrn tvarovych znakl jedince, pomérné piesny popis stavby téla, ve sportu
nejvice vyhovujici metoda — typologie. Jejim tviircem je americky autor Sheldon. Télesny typ
je vyjadfovan pomoci tfi ¢isel. Prvni Cislo zna¢i stupen piitomnosti endomortni, druhé
mezomorfni a tfeti ektomorfni komponenty. (Dovalil, 2001)

Endomorfni komponenta se tyka tlouStky téla, mnoZstvi podkozniho tuku, mezomorfni
komponenta oznacuje stupeni rozvoje svalstva a kostry, ektomorfni komponenta vyjadiuje
kiehkost, vytdhlost, utlost. Tedy endomorfie vyjadiuje miru tucnosti, mezomorfie je
spole¢nym ukazatelem robusticity kostry a mohutnosti svalstva a ektomorfie je ukazatelem
Stihlosti, hubenosti, astenie, gracility kostry (Dovalil a kol., 2007). Kazda slozka nabyva tedy
hodnot 1 az 7, vzacné vice. Cely somatotyp je vyjadien troj¢islim. Prvni ¢islo patii

endomorfii, druhé mezomorfii a tieti ektomorfii. Priimérna hodnota je 3,5-3,5-3,5. VSechny tii
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slozky jsou vlastné¢ soucasné ve vzajemném protikladu a souladu. Vysokd hodnota jedné
komponenty vyluCuje vysoké hodnoty ostatnich dvou slozek. Jejich vzdjemny vztah a
vypoveédni moznosti si 1épe mizeme predstavit pomoci schématu somatotypu — zaobleny
trojuhelnik, v jehoz rozich jsou extrémni hodnoty jednotlivych komponent. Velmi svalnati
atleti jsou typickymi mezomorfy (2-7-1), velmi $tihli vytrvalci ektomorfy (1-2-5). Je tada
prechodnych typti, napi. docela Stihly, ale svalnaty plavec mize byt ektomorfnim
mezomorfem atd. ( Dovalil, 2002).
»Somatotyp patii k zdkladnim morfologickym ptfedpokladiim sprotrovni vykonnosti.

a je tréninkem ovlivnitelny jen z€asti. Odhaduje se , ze asi ze sedmdesati procent je dédicny.
Je-1i somatotyp uréen v obdobi pted pubertou, da se s pravdépodobnosti naznalit, k jakému

sportu bude mit jedinec ptedpoklad* (Dovalil, 2001, 157).

2.8 Adaptace

Adaptace organismu se déli na bezprostfedni reakce a adaptaci. Reakce jsou odpovédi na
jednorazovy podmét, které jsou vedeny vzruSivymi soustavami, jez jsou na tyto funkce
piipraveny. Adaptace je postupna piestavby organi a jejich funkci. K tomu dochéazi vlivem
nepretrzitych nebo pferusovanych podnétli, na které zprostiedkujici soustavy nejsou
piipraveny. Proces adaptace je dlouhy a zna¢né slozity a odehrava se na urovni buné¢k, orgéand,
syst¢tmii nebo celého organismu. Adaptaci tedy rozumime zmény nutné k zachovani
homeostatické rovnovahy za riznych podminek (Salinger & Choutka 1982). Adaptaci
vyvolame podnéty z vnéjSiho prostiedi, které oznacujeme jako stresory. Podle Macka &
Mackové (2002), kazdy pokus o vychyleni z klidového stavu a zménu vnitiniho prostredi
pusobi na adaptaci organizmu, a tim, ze se dany podnét opakuje, odpovéd organismu se
zac¢ind ménit. Cely soubor adaptacnich mechanismi se nazyva adaptacni syndrom (Macek &
Mackova, 2002). Ne kazdy stresor je dostatecné silny aby vyvolat adaptaci. Adaptace je
biologicky pozitivnim jevem (Salinger & Choutka 1982).

2.8.1 Adaptace na télesnou zatéz

Ptizplisobenim se télesnym cvicenim je adaptace na bunéné a orgadnové urovni. Dochazi ke
zlepSeni Cinnosti orgdnli a jejich systémill.. Adaptuje se jejich morfologicka struktura, tim
padem pracuji s vétsi intenzitou, dosahuji vys$S§iho vykonu a vétSiho objemu a kapacity.
Kosterni systém reaguje zbytnénim, hypertrofii, pfestavuje se vnitini struktura kosti, adaptuji

se vazy, Slachy i chrupavky (Salinger & Choutka 1982).
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I podle Hnizdila (2005), kdyz budeme spravné dodrzovat pravidla tréninku, mizeme brzy
ocekavat vysledky. Tim, Zze zvladnéme lekci indoor cycling bez problémi, na které jsme se
pred par tydny trapili, to vSe vypovidé o adaptaci (Hnizdil, 2002).

,Jizda na kole je hlavni adaptacni podnét, ktery v naSem tréninku vyuzivame a ktery

vvvvv

néjakou intenzitu, objem — dobu trvani a frekvenci® (Landa, 2005, 45).

2.9 Hypokineze

Hypokinéza je nedostatek pohybu. Je privodnim jevem naSeho zptisobu zivota posledniho
stoleti, naSi civilizace. Sedavy zivot se soucasnou psychickou zatézi je v protikladu
S télesnymi dispozicemi k pohybu, které se u cloveéka vyvijely po miliony let, jsou stale
zakdédovany v genech. Tento rozpor casto vede ke zdravotnim problémim. Je ziejme

provazen i nerovnovahou mezi télesnou a dusevni zatéZi a odpoc¢inkem.

2.9.1 Vliv hypokineze na lidsky organismus

Ptfedevsim sem patii poruchy soustavy pohybové, jako napt. fidnuti kosti, zvySena kiehkost a
lomivost, oslabeni svali — svalovd disbalance, zkraceni svalli, oslabeni meziobratlovych
plotének — bolesti zad a vyhiezy plotének atd. Poruchy latkové vymény a hormonalni
soustavy: sem patii zejména ukladani tukovych zasob, porucha gluk6zového metabolismu —
hors§i vyuziti cukri jako zdroji energie — cukrovka, nemoc srdce a cév, ledvin, nervu,
rychlejsi tnava. Dale ateroskler6za - porucha prokrveni srdce, mozku, dolnich koncetin atd.
a poruchy imunity jako napiiklad alergie. Porucha krevniho ob&hu: Ischemicka choroba
srde¢ni a mozkova, bolesti hrudniku, dusnost, mala vykonnost, ischemicka choroba dolnich
koncetin, bolest dolnich koncetin pii pohybu, tinavnost. Dale zanéty zil, plicni embolie,
poruchy regulace krevniho tlaku. Poruchy nervové soustavy: snizeny vliv parasympatiku,
zvyseny vliv sympatiku, nestabilita a nerovnovaha vlivu sympatiku a parasympatiku, pietizeni
srdce, hormondlni poruchy, metabolické poruchy, poruchy regulace krevniho tlaku, poruchy
spanku, Casté migrény, neurdza, cévni mozkova piihoda atd. Poruchy travici soustavy: sem
patii poruchy zpracovani potravy, nadymani, zacpy, bolesti bficha, Castéjsi vyskyt viedové

choroby Zaludku a dvanactniku tj. zvySené riziko vzniku rakoviny (Macek & Mackova, 1997).
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2.10 Superkompenzace

,,PT1 kazdém cviCeni se vyCerpa Cast energetickych zasob a rezerv. Po tréninku se tyto
zasoby, jakoby v predtuse dalsi zatéze (princip adaptace), doplni, a to ne na vychozi Groven,
na jaké byly pted cviCenim, ale jesté o néco vyse* (Hnizdil, 2005).
Zjednodusené feceno ,.kazdy* trénink by nas mél posunout na lepsi Groven vykonnosti. Je ale
velmi dilezitou soucasti spravné nacasovat dalsi zatizeni, védét, kdy zacit s dal$im tréninkem
tak, aby télo jiz doplnilo potiebnou energii, ale také diive, nez hladina energického potencialu
klesne na vychozi troven, pokud by se tak stalo, nemize dojit k posunu vykonnosti. Znamena
to, Ze interval tréninkl je ptili§ dlouhy, naopak pii nedostate¢ném zotaveni je interval ptilis

kratky na to, aby télo stihlo zregenerovat, dochazi k detréninku.

Obrazek 2. Superkompenzace

zatiZeni Zotaveni energaticky
potencial

100% /H\\_/m\

Stépeni resyntéza

29



3 CiL VYZKUMU

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit pomoci spektrdlni analyzy (SA) variability
srde¢ni frekvence (HRV) vliv péti tydenni Indoor Cycling (IC) na aktivitu autonomniho

nervového systému (ANS).

Dil¢i cile:

1. Interpretace zmén v autonomni kardidIni regulaci u obou testovanych skupin.

2. Posouzeni zmény v mnozstvi télesného tuku.

3. Posoudit zmény v ranni klidové srde¢ni frekvenci béhem péti tydnti pohybové intervence.
Vyzkumné otazky:

VO;: Jaky vliv ma péti tydenni indoor cycling na aktivitu ANS?

VO,: Jaké zmény v mnozstvi tukové hmoty nastanou po pétitydennim IC?

VOs: Jaké zmény v télesné hmotnosti nastanou po pétitydennim IC?

VOg4: Jaké se projevi vliv pétitydenniho IC v hodnoté ranni srde¢ni frekvence?
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4 METODIKA VYZKUMU

4.1. Osloveni probandi

Vybér probandi do skupin pokrocilych a zacatecniki, probihal zcela dobrovolné. Lidé se na
zaklad€ podanych informaci v letdku (viz Pfiloha ¢. 1) a mou osobou sami zapsali do listiny
zajemcl. Po stanoveni zacatku meéteni byli vSichni probandi znovu osloveni a seznameni
S podminkami. Na zdklad¢ zjisténi pomoci dotazniku, ktery se vyplioval pied vybérem
probandii, jsme méli prehled zda né€kdo s oslovenych netrpi kardiovaskularnim onemocnénim,
vysokym krevnim tlakem nebo onemocnénim §titné zlazy. Prvnich deset 0sob bylo potom dle
seznamu Vybrano.

Pii hledani dobrovolnikti do skupiny pokroéilych jsem oslovila navstévniky IC v mych
lekcich. Projevili o vyzkum velky zajem. Zajimali se o vysledky méfeni a dale velkym
lakadlem byla sleva 50% na 10hodin. Podminkou bylo navstévovat lekce IC pravidelné déle
neZ jeden rok.

obavy jestli jsou schopni vydrzet hodinu trénovat a dale vydrzet celych pét tydni. Podminkou
bylo nemit zkuSenosti s IC, navstivit pouze jednu hodinu, pted piihlaSenim do lekci, kvali
informacim o IC, seznamenim s nastavenim kola a pribéhem hodin, aby si mohli udélat

predstavu. Stejné€ jako pokrocili ziskali 1 za¢atecnici 50% slevu na lekce.

4.1.1. Charakteristika souboru

Skupinu zacate¢nikt tvofil jeden muz a devét zen. U pokrocilych dva muzi a osm Zen.
Veékova hranice stanovena nebyla, prednéjsi byl zdjem o indoor cycling. NejstarSimu
ucastnikovi zaCatecnické skupiny bylo 43 let, nejmladSimu 17 let. U pokrocilych nejstarsi 46
let a nejmladsimu 20 let. VSichni zG¢astnéni byli nesportovei nebo sportovci rekreacni, nikdo
se nevénoval zavodni cyklistice ani aktivné né¢jakému odvétvi ve kterém by zavodil, coz

ovSem také nebylo podminkou ve vyzkumu.

4.1.2 Pravidla pro u¢astniky vyzkumu

R

% Pravidelné navstévovat hodiny IC, minimalné dvé hodiny tydné po dobu péti tydni.
Jednu hodinu specializovanou, zaméfenou na rizné metody tréninku, druhou
libovolnou, dle rozvrhu centra.

% Dbat doporuceni, instrukci a rad instruktora.

» Pouzivat v hodindch méfi¢ srde¢ni frekvence.
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X/
*

% Dodrzovat pitny rezim.

X/
*

% Mefit si ranni klidovou srde¢ni frekvenci V prvni, tietim a patém tydnu a zapisovat
naméfené hodnoty do tabulky. Hodnoty méfit palpacné na zapésti po dobu 15s a
vynasobit 4x.

» ZUcastnit se mefeni variability srdecni frekvence a koznich fas.

L)

Na zac¢atku celého vyzkumu byli v§ichni Gcastnici seznameni s povahou studie, s technikou
sbéru dat, jak probihd méfeni aktivity ANS a s veSkerymi podminkami pro Gc¢ast ve vyzkumu.
Pted samotnym zacatkem podepsali souhlas pro pouziti jejich namétenych udajia pro védecké

ucely. VSichni zGi€astnéni s podminkami souhlasili.

4.2 Metodika sbéru dat

4.2.1 Casové vymezeni

Skupiny byly vedeny nezavisle na sob&. Vybrala jsem si zaCit se skupinou pokrocilych,
protoze jsem védéla ze znaji IS a vi co mohou ocekavat. Jejich cyklus probihal 17.11. - 21.12.
2008. Vyzkum skupiny zacate¢nik pak probihal ve dnech 16.2. - 21. 3. 2009. Bylo by jisté
mozné pracovat s obéma skupinami zaroven, ale z ¢asového hlediska jsem zvolila pracovat
s probandy nezavisle, abych se jim také mohla dostatecné vénovat. Bylo nutné zajistit pro ob¢
skupiny pevny ¢as a den na kterych byli probandi vedeni pod mym vedenim a druhou hodinu
si volili dle rozvrhu centra a svého cCasu a chuti trénovat. VSem bylo doporuceno aby si
nevolili tréninkovou hodinu dva dny po sobé pokud by to bylo mozné, z divodu aby télo
mohlo dostatecné regenerovat a piipravit se na dalsi plnohodnotny trénink. Tréninkova lekce
trva 60minut a obsahuje zahfati, trénink a strecink. At uz je napln lekce zamétena jakymkoli
zpusobem je nutné dodrzet pravidla pfipravy organizmu na zatéz, vénovat se dostatecné
zahtati a to v rovin€ v sedle po dobu minimaIn€ 10- 15 minut. Nésleduje hlavni ¢ast lekce 30
— 45 minut, obsahujici rizné techniky IC. Zklidnéni opét v roviné v sedle 3 — 5 minut a
zavéreCny stre¢ink 5 — 10 minut. Lekce IC bylo nutné navstévovat pét tydnu pii intervalu

2h/tyden a intenzité¢ 120 — 160 tep/min.

4.2.2 Prostorové vymezeni
Zazemi tvotilo centrum Squash Vyskov, kde pracuji jako instruktor Indoor Cycling. Pro IC je

vytvofena samostatnd mistnost s klimatizaci, jedenacti stacionarnimi koly znacky Schwinn,

vvvvv
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centra jsem si dohodla hodiny pro své probandy které slouzili pouze jim, a byli pro né
specidlné upravené. Déle nam prostory haly poslouzili pfi méfeni koznich fas a poskytli nam

klid pro provedeni SA HRV.

4.2.3 VySetireni ANS

Me¢teni probihalo v dopolednich hodinach. Probandi byli seznameni s pokyny, které je
doporuceno dodrzet pii provadéni SA HRV. Na sbér dat by méli byt vSichni ucastnici
dostate¢né odpocinuti. 24hodin pted méfenim SAHRYV se probandi méli vyvarovat piti kavy a
Probandovi byl nejprve pfipevnén na hrudnik pas se snimacem. Poté zaujal pozici v lehu na
zédech, aby mohlo zacit snimani. Pfed snimdnim byli vSichni sezndmeni, ze budou po cca 5
minutach dotykem na télo upozornéni aby se presunuli z pozice v lehu na zadech do stoje a
aby se zady opirali o sténu, opét zavieli o¢i. Potom opét asi po cca 5 minutdch budou

dotykem upozornéni aby se opét vratili do vychozi pozice.

¢ Prostfedi musi byt klidné bez rusivych vlivii, neklimatizovana mistnost, optimalni
vihkost vzduchu, takové podminky nam poskytovala mensi hala squash centra.

¢ Zaznam se pofizuje za standardnich podminek nejlépe mezi 8-10 hod. ranni, proto
Jsme pro ziskani hodnot SA HRV zvolili dopoledni hodiny.

¢ 15minut snimani EKG

¢ 5Sminut leh, 5minut ve stoj (opora o zed’), Sminut leh

»  Aktivni pfesun z polohy vleze do stoje a naopak

4.3 Spektralni analyza variability srde¢ni frekvence

Sniméni a hodnoceni HRV bylo provedeno metodou SA z kratkodobého zdznamu EKG. Leh
— stoj — leh po Sminut, celkem tedy cca 15minut. Vysledkem zaznamu je EKG zaznam a také
Casova fada tvofend R — R intervaly zméfenymi s pfesnosti na 1 ms. Zjistime VA, SVB, CS,

celkovy spektralni vykon a SF.

4.3.1 Pouzita pristrojova technika pro SA HRV
Pii méteni SA HRV bylo pouzito diagnostického systému VarCor PF7. Hrudni pas snima

rrrrr

frekvence , kterd umoziuje frekvencni a Casovou analyzu R-R intervalli. Systém obsahuje
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elektrodovy pas, ktery se umisti probandovi na ptedni stranu hrudniku. A ten pfendsi signal

EKG do pocitace (Salinger & Gwozdziewicz, 2008).

4.4 Somaticka charakteristika

K wurceni somatickych charakteristik byl pouzit klasicky normovany antropometricky
instrumentai: posuvné metitko GPM, naslapna vaha a kalibrovany kaliper.

Kozni fasu pevné uchopime palcem a ukazovakem levé ruky asi jeden centimetr od mista, kde
ma byt jeji tloustka zmétena a tahem se odde€li od svalové vrstvy lezici pod ni. Drzime ji
pevné po celou dobu méteni. Dotykové plosky tloustkoméru se ptilozi kolmo ke kozni fase
asi 1 cm od prstl tak, aby se méfila kozni fasa stlacena kaliperem a nikoliv prsty. Hodnotu
tloustky kozni fasy odecitame nejdéle 1-2 vtefiny poté, co zacne pusobit tlak kaliperu. Kozni
fasy byly urovany s ptresnosti na 0,2 mm. Rozsah stupnice 0 - 100 mm, piesnost 0,5 mm, Vv
souladu s mezinarodni dohodou. Deset hodnot koZnich fas bylo zapsano kazdému probandovi
do tabulky. M¢filo se na ptesné definovanych mistech na téle. Celé méfeni prob&hlo pied

samotnym zacatkem tréninkoveého pétitydenniho cyklu a na jeho konci.

Tabulka 1. Zakladni antropometricka charakteristika u skupiny zacate¢niki

PRE

PFijmeni Hmotnost Vyska BMI % tuku

JA (D) 56,50 1,50 25,11 31,00
KM.(9) 73,00 1,63 27,48 36,20
P.L.(?) 58,00 1,69 20,31 27,00
R.L.(9) 54,50 1,69 19,08 29,00
R.H. (?) 69,00 1,64 25,65 33,30
S.H. (9) 71,00 1,69 24,86 33,60
S.P. (?) 64,00 1,74 21,14 30,20
S.S. (&) 90,60 1,84 26,76 24,00
V.H. () 67,00 1,65 24,61 35,60
Z.H. (?) 49,00 1,61 18,90 25,40
M 65,26 1,67 23,39 30,53
SD 11,85 0,09 3,22 4,20

Vysvetlivky: BMI — body mass index; M — aritmeticky pramér poctu méteni ANS; SD —
smérodatna odchylka; & — muz; @ — Zena.
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Tabulka 2. Zakladni antropometricka charakteristika u skupiny pokro¢ilych

PRE

Piijmeni Hmotnost Vyska BMI % tuku

D.K. (?) 74,00 1,75 24,16 30,00
K.B. (&) 80,00 1,72 27,04 24,30
K.S. (9) 54,00 1,58 21,63 17,00
N.B. () 60,00 1,60 23,44 30,30
S.P. (9 92,00 1,81 28,08 17,30
SM. (&) 66,00 1,77 21,07 32,90
S.N. (D) 85,00 1,73 28,40 29,80
V.V. (D) 55,00 1,67 19,72 23,70
Z.P.(9) 64,00 1,64 23,80 31,40
Z.R. (D) 70,00 1,57 28,40 31,80
M 70,00 1,68 24,57 26,85
SD 12,73 0,08 3,24 5,93

Vysvétlivky: BMI — body mass index; M — aritmeticky pramér poctu méteni ANS; SD —
smeérodatna odchylka; &' — muz; Q — Zena.

4.5 Statistické metody

K vyhodnoceni vysledkli jsme pouzili zékladni popisné statistické charakteristiky: aritmeticky
prumér (M) a smérodatnou odchylku (SD), které jsme zapracovali do grafi zobrazujicich M,
SD. Na zéklad¢ testovani normality dat, byl pfi hodnoceni zmén parametrit SA HRV pouzit
Wilcoxonilv test. Zmény v ptipad¢ dalSich sledovanych parametra byly testovany parovym T-
testem. Pro hodnoceni zmén v klidové srde¢ni frekvence byla pouzita jednofaktorova
ANOVA (LSD - post hoc test). Za statisticky vyznamné jsme povazovali zmény sledovanych

parametrt na hladin€ vyznamnosti *p<0.05; **p<0.01; ***p<0.001.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Porovnani antropometrické charakteristiky

Testovali jsme dva soubory, ty tvofili zacate¢nici a pokrocili navstévujici lekce IC. Soubor
tvotilo deset ¢lend Zen i muzii, porovnavali jsme hodnoty ziskané v parovém T-testu pted a po
ukonCeni pétitydenniho cyklu (v grafech vyznacené jako PRE a POST). Dil¢im cilem
bakalatské prace bylo zjistit, jaké zmény v mnozstvi tukové hmoty nastanou po pétitydennim
cyklu IC. Stim souvisi i ostatni vysledky antropometrické charakteristiky. Z grafa 1. — 6.
vyplyva, ze z parového T-testu jsme zaznamenali signifikantné vyznamny rozdil pouze u
skupiny pokrocilych.

Oproti tomu u skupiny zacatecnikli jsme nezaznamenali statisticky vyznamny rozdil, ale kdyz
podrobnéji prozkoumame vysledky, zjistime, ze jsou velmi blizko statistické vyznamnosti,
hlavné pak rozdil v mnozZstvi podkozniho tuku. P-hodnota péarového T-testu u procenta
podkozniho tuku u skupiny zacate¢niki je p=0,06. Je tedy pravdépodobné, ze lidé, ktefi se
prvné setkaji s tréninkem IC, potfebuji delsi dobu na nauceni spravnych technik. PouZzivat
dostateCnou zatéz, a tim spravné a efektivnéji trénovat.

| po takto kratké dob¢ nastane dulezitd zména, a to snizeni podkozniho tuku, protoze pii
spravné vedené lekci IC télo spotiebuje hodné energie 400 — 600 kcal (Hnizdil, 2005).
Protoze pfi télesné aktivité, a tou IC uréité je, se télo adaptuje, zapojujeme efektivnéji
jednotlivé motorické jednotky a postupné se zlepSuje technika a sila. ZacateCnici, lidé
neprovadéjici pravidelné pohybovou aktivitu, si nejprve musi vypracovat a posilit svalovou
hmotu, diky niz pak mohou spalovat ulozené tuky, tedy obecné efektivnéji spotiebovavat
energii. Musime také brat v Givahu, Ze svalova hmota je t€Z8i nez hmota tukova, proto v tomto
kratkém ¢asovém intervalu nepiedpokladame vyrazny ubytek hmotnosti v kilogramech.
Zgrafu 6. vyplyva, Ze jsme zaznamenali signifikantné vyznamny rozdil u skupiny
pokrocilych ve zménach procenta podkozniho tuku. A v grafu 5. u skupiny zacatecnikl je
vysledek na hranici vyznamnosti. Proto se domnivdm, ze pomoci IC lze docilit sniZeni
procenta podkozniho tuku jiz po pétitydenni intervenci. U skupiny pokro¢ilych nam vysledky
parového T-testu statisticky potvrdily zlepseni ve vSech méfenych hodnotach. U skupiny
zacateCnikll miZzeme predpokladat, pii delSim trvani tréninkového cyklu, déle neZ pét tydnt,
nebo pii vyssi intenzité nez 2h/tyden, také zlepSeni smérem ke snizeni hodnot BIM (viz
ptiloha ¢.2), hmotnosti i procenta podkozniho tuku. Hnizdil, 2005 uvadi, Ze minimalni
frekvence aerobniho cviceni, kterd vede k zachovani zdatnosti, poptipad¢ redukci hmotnosti,

je nikoli dvakrat, ale tiikrat tydné (Hnizdil, 2005).
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Graf 1. Antropometricka charakteristika — Body Mass Index u skupiny zac¢ate¢niki
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Graf 2. Antropometricka charakteristika — Body Mass Index u skupiny pokrocilych
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Graf 3. Antropometricka charakteristika — hmotnost, skupina za¢ate¢nika
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Graf 4. Antropometricka charakteristika — hmotnost, skupina pokro¢ilych
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Graf 5. Antropometricka charakteristika — procento podkozniho tuku, sk. za¢ate¢niku
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Graf 6. Antropometricka charakteristika — procento podkoZzniho tuku, sk. pokro¢ilych
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5.2 Spektralni analyza variability srde¢ni frekvence vysledky

Cilem bakalaiské prace bylo zjistit pomoci SA HRYV, zda pétitydenni IC plisobi na aktivitu
ANS. Méfeni SA HRV probchlo pfed a po pétitydennim cyklu, pfi intenzité¢ tréninku
2h/tyden, a to u dvou skupin, pokrocilych a zacatecniki. Pozorovali jsme zmény nasledujicich
spektralnich komponentti: CS - sdruzuje vSechny ukazatele a prezentuje nam celkovou
vykonnost. VA - reprezentuje aktivitu parasympatiku, SF — ur¢i srde¢ni frekvenci, SVB —
ur¢uje sympatiko-vagovou rovnovahu, celkovy spektralni vykon je soucet dil¢ich
frekvencnich komponent. Pfi srovnani pomoci Wilcoxonova testu nam v zadném z téchto
ukazatelli nevySel signifikantni rozdil. Pti pétitydennim tréninkovém cyklu IC jak u skupiny
pokrocilych, stejné tak u skupiny zacateéniku, jak vyplyva zgrafi 7. — 18. nejsou
zaznamenany statisticky vyznamné zmény. Pouze u srovnani hodnot SF u skupiny
zacateéniku se rozdil ptiblizil k statisticky vyznamné hodnoté p=0,07.

Mizeme piedpokladat, pokud by vyzkum trval déle jak pét tydnti, mohli bychom dosahnout
vyrazn€jSich rozdila, tedy statisticky vyznamnych hodnot. K tomuto usudku napoméha i
zjisténi, ze antropometricka charakteristika souboru se zlepSila hlavné pak u skupiny
pokrocilych kde byla statisticky potvrzena a také se snizila klidova srde¢ni frekvence méfena
po celou dobu vyzkumu u obou skupin a snizeni bylo statisticky potvrzeno u skupiny
zaCatecnikl. Dale je pak tfeba také posoudit, zdali dvé hodiny tréninku tydné jsou dostacujici,
aby se projevily zmény na aktivit¢ ANS. Odborn¢ zkoumal M. Botek, (2007, 2008).

Z grafi 7-18 je patrné, Ze tendence ke zlepSeni je viditelna. Dal§imi divody proC nejsou
vysledky statisticky potvrzeny je proto, ze celkova charakteristika souboru byla nehomogenni
a pracovali jsme s malym poctem probandd.

Je dilezité také konstatovat, ze skupina pokrocilych byla jiz na pravidelnou davku IC zvykla,
a zlepSeni bychom tedy mohli pfedvidat pouze, pokud by se interval tréninkd zvysil
z obvyklych dvou hodin tydné na tfi a vice. Dal§i moznosti je zvysit zatéz v pokrocilé
skuping. Pti vétsi intenzité a celkovém zatiZeni na hodindch, abychom vyvinuli nové podnéty
pro organismus. Tréninky by se pak ale vice podobaly ptipravé v zdvodnim obdobi a pro
béznou populaci by mohly piestat byt zabavnou formou k ziskani a hlavné udrzovani nabyté
kondice. U skupiny zacate¢nikid pak nevyhodou byla neznalost technik a prace se zatézi,
kterou se museli naucit. Proto u zacatecniki hovofime o tréninku od asi tfeti - ¢tvrté lekce,
kdy uz vi, kolik zatéZe pfi jednotlivych technikach a fazich lekce maji zvolit. Samoziejmée vse
je velmi individualni. Nékdo naopak zatéz v prvni hodiné pieZene pravé proto, Ze neumi
odhadnout, kolik si ma navolit, a v dalsich lekcich uz se boji a Setii se, nez se zase odvazi

trénovat svédomit¢ji, dva tydny trénovani jsou pryc.
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Pti pravidelné a opakujici se cinnosti, ktera trva dostate¢né¢ dlouhou dobu, dochazi
Kk postupnému zlepSovani funk¢énosti srdce. Srdce jako ostatni svaly, tréninkem zlep$uje svoji

kvalitu a prokrveni srde¢ni svaloviny (Martinek & Soulek, 2000).

Graf 7. CS zadateéniku
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Graf 8. CS pokro¢ilych
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Graf 9. Komplexni index VA zacate¢niki
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Graf 10.

Komplexni index VA pokro¢ilych
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Graf 11.

Komplexni index SVB zaéatecnik
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Graf 12. Komplexni index SVB pokro¢ilych
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Graf 13. Celkovy spektralni vykon zacate¢niki
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Graf 14. Celkovy spektralni vykon pokro¢ilych
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Graf 15. SF zadateénika

ZACATECNICI - SF

74,00

72,00

70,00

68,00

66,00 -

64,00 -

62,00 -
60,00 -

58,00
PRE POST

NS

Graf 16. SF pokrocilych
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5.3 Zmény v ranni klidové srdeé¢ni frekvenci béhem péti tydnii pohybové intervence
Dal8im dil¢im cilem bylo posoudit zmény v ranni klidové srde¢ni frekvenci béhem péti tydnt
pohybové intervence. Prvni a posledni hodnota je ziskand z SA HRV pied a po pétitydennim
cyklu, ostatni jsou primérem méfeni V prvnim, tfetim a patém tydnu. Hodnoty poskytnuté
ucastniky vyzkumu mohou byt ovlivnéné metodou méteni. ProtoZze méteni probihalo palpacné
na zapésti 15s a nasledné nasobeno, vysledek nemusi byt stoprocentné piesny. Vstupni a
vystupni hodnoty jsme ziskali z jednorazového méteni, kdy jsme pouzili diagnosticky systém
VarCor PF7.

,,Pramérné hodnoty b&ézné populace se pohybuji mezi 60-80 tepy za minutu. S tim, jak

je ¢loveék trénovany, zejména v oblasti vytrvalosti, klesaji i jeho klidové hodnoty. Srdce je
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totiz vytrvalostnim tréninkem natolik posilené, Ze staci precerpat pozadované mnozstvi krve
niz§im poctem staht, které jsou silng;js$i* (Hnizdil, 2005).

Mirny pokles kiivky mizeme pozorovat u obou skupin. Statisticky vyznamna zména nastala
ale jen u skupiny zacatec¢nikd, a to pfi porovnani hodnot vstupniho méfeni s prvnim tydnem.
Dale hodnoty méfené v prvnim, tietim a patém tydnu byly signifikantni k vystupni hodnoté.
Tento vysledek je pro tento vyzkum velmi vyznamny, udavd ndm zlepSeni trénovanosti
organismu. U skupiny pokrocilych nebyl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil, ktery jsme
u trénované skupiny nepiedpokladali. Dle grafu 18. a 19. miZeme také zjistit, Ze hodnoty

ranni klidové SF jsou celkové u skupiny pokrocilych niz§i neZ u skupiny zacatecniki.

Graf 18. Hodnoty ranni srde¢ni frekvence skupina za¢ate¢niki
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Graf 19. Hodnoty ranni srde¢ni frekvence skupina pokro¢ilych
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6 ZAVER

Z vysledkli této prace vyplyva, ze pétitydenni IC nepfispivd k zméndm aktivity ANS.
Vysledky SA HRV u obou skupin byly statisticky nevyznamné. Pouze u komponenty SF u
zacateénikl se rozdil ptiblizil K statisticky vyznamné hodnoté p=0,07.

Pti porovnani BMI, hmotnosti a procenta podkozniho tuku jsme zaznamenali zlepseni hodnot
u skupiny pokrocilych, které byly statisticky potvrzeny. U skupiny zacate¢nikii bylo
zaznamenano pouze snizeni procenta podkozniho tuku, rozdil se piiblizil k statisticky
vyznamné hodnot¢ p=0,07.

Pti porovnani srdecni klidové frekvence jsme zaznamenali statisticky vyznamny rozdil u
skupiny zafatecnikli, a to v porovnani vstupnich hodnot a prvniho tydne. Déle hodnoty
méfené probandy z prvniho, tietiho a patého tydne byly signifikantni k vystupnimu vySetieni.
U skupiny pokroc¢ilych nebyl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil, ktery jsme u trénované
skupiny piedpokladali.

Na zaklad¢ vysledki mizeme konstatovat, ze pétitydenni IC nepfispiva k zménam aktivity
ANS, ale prispiva ke snizeni procenta podkozniho tuku, hmotnosti a BMI. U zacate¢niku

dojde ke snizeni klidové srde¢ni frekvence.
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7 SOUHRN

V této bakalaiské praci jsme posuzovali zmény v aktivit¢é ANS. Aktivita ANS byla
posuzovana pomoci neinvazivni metody SA HRV. Me¢teni jsme pouzili systém VarCor PF7.
Vyzkum probihal v letech 2008-2009. M¢teni se zGc¢astnilo 20 0sob, z toho polovinu tvofila
skupina pokrocilych a druhou skupina zacatecnikti. Podminky vyzkumu byly pro vSechny
probandy stejné. Vsichni pfed méfenim vyplnili kratky dotaznik, abychom zjistili, zda nékdo
netrpi onemocnénim branicim v méfeni SA HRV. Pro ziskani udaji jsme provedli klasicky
ortoklinostaticky manévr (leh-stoj-leh). Dle aktivity ANS, ktera je reprezentovana hlavné
komplexnim indexem celkového skore, mizeme posoudit zdravotni stav a trénovanost
jedince. Dale jsme sledovali antropometrickou charakteristiku souboru, zmény BMI,
hmotnosti a procenta tuku. Po pétitydennim ¢asovém intervalu, kdy probandi chodili na lekce
IC dvakrat tydné, pficemz standardni lekce trva 60 minut, bylo celé méfeni zopakovano.

V teoretické ¢asti jsou uvedeny vSeobecné informace o 1C, ptehled pouzivanych technik IC, o
autonomnim nervovém systému a SA HRV. Experimentélni ¢ast obsahuje metodiku vyzkumu
a statistické zpracovani dat méteni a zjiSténé poznatky.

U skupiny pokrocilych jsme zjistili statisticky vyznamné snizeni vSech ti¥i ukazateld
antropometrické charakteristiky. U skupiny za¢ate¢niki je vysledek na hranici vyznamnosti u
porovnani hodnot procenta podkozniho tuku. Proto mizeme konstatovat, Zze IC ma vliv na
antropometrickou charakteristiku, a tim ptispiva k zlepSeni télesné schranky jedince. Télo se
musi adaptovat na naroky kladené pii lekcich IC, protoze se méni intenzita zatizeni a rychlost
jizdy, zlepSuje se efektivita zapojovani jednotlivych motorickych jednotek a zlepSuje se
technika a zvysuje se sila. ZvétsSuje se nase kondice. Mzeme predpokladat dosazeni lepSich a
vyrazngjSich vysledkil pfi déle trvajicim vyzkumu, nez bylo v tomto ptipadé, a to hlavné pii
porovnani vysledka aktivity ANS.

Aktivitu ANS jsme zjistili diky SA HRV. Hodnoty jsem porovnali pomoci Wilcoxonova testu
na zacatku a konci vyzkumu. Zjistili jsme, Ze tyto vysledky nejsou statisticky vyznamné. Dle
grafii ale mizeme pozorovat nepatrné zlepseni u vétsiny hodnot.

Pfi pozorovani ranni klidové srde¢ni frekvence byly zjistény statisticky vyznamné hodnoty u
skupiny zacate¢nikl, ale je viditelné, Ze u obou skupin maji kiivky klesajici tendenci. A
muzeme tedy predpokladat pii déle trvajicim pravidelném navstévovani IC, Ze s poklesem

ranni klidové srde¢ni frekvence se zlep$i trénovanost a odolnost organismu.
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8 SUMMARY

In this bachelor thesis we evaluated changes in the activity of the autonomic nervous system
(ANS). ANS activity was assessed with using of the noninvasive method of spectral analysis
(SA) of heart rate variability (HRV). For the measurement system we used VarCor PF7. The
research was conducted in 2008-2009 years. In the measurements 20 people participated, 10
advanced and 10 beginners. Conditions for research were uniform for all probands. All pre-
measurements completed a short questionnaire so that we see if someone suffers of the
disease to prevent the SA HRV measurement. To obtain the data we performed the classical
orthoclinostatic maneuvers (supine-standing-supine). According to ANS activity, which is
represented by a comprehensive index of the total score, we can assess the health status of
individuals. Furthermore, we observed characteristic changes to the file anthropometry Body
Mass Index, weight and fat percentage. After the interval of five weeks when the probands
were going to classes twice a week when the IC standard lesson lasts 60 minutes, were all
measurements repeated.

The theoretical section provides general information about indoor cycling (IC) an overview of
the IC techniques, autonomous nervous system and the SA HRV. The experimental section
contains the research methodology and statistic processing of the measurement data and
lessons learned. In advanced groups we found statistically significant reductions in all three
indicators of anthropometric characteristics. In the group of beginners the result is behind of
the level of the importance in comparison with the percentage of body fat. From this we can
conclude that IC can have influence on improving the individual's physical body. Body must
adapt to tasks which are in IC lessons because load intensity and speed of ride is changed, the
effectiveness of using of individual motor units is increased, the technique is increased and
strength is gained. Our condition is gained. We can suppose to reach better and significant
results during of long time research and mainly in comparison with ANS activity results.

ANS activity we measured with help SA HRV. We compared results with help of Wilcoxon
test both it the beginning and in the end of the research. We measured that this results are not
statistic significant. From graphs we can look small increase in most of values. During of the
monitoring of the quite heart frequency also were detected statistic important values in the
group of beginners but it is clear that in both groups the curves had a descend trend.
Therefore, we can suppose that during of long time, more than five-weeks, regularly IC visit
and together with the morning quite heart frequency descend will have increased training and

body resistance.
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10 PRILOHY

10.1 Uvodnik, pozvanka na studii, verze pro zaéateéniky
Chces zacit s necim novym ???

10 HODIN
5 TYDNU

50% GRATIS
100% INFORMACI

100% KONDICE

Dovolte abych se predstavila, jmenuji se Karolina a jsem instruktor Schwinn Cycling zde v
Squash centru. Hleddm skupinu 10 lidi, kteri NEMAJI  Zddné zkusenosti s Schwinn
Cyclingem, nebo Spinningem, pro ucely mé bakalarské prdce. Po pouhych 5 tydnii byste
pravidelne a to dvakrat tydné navstévovali lekce a to jednu specidlni se mnou a druhou
libovolnou, dle vaseho vyberu. Bude nutné absolvovat kratké kondicni vySetreni pred
zacatkem a po ukonceni naseho cyklu. Probéhne v sobotu dopoledne cca 30min. Takeé preci
chcete videt vysledky? V hodinach budeme pouZivat pasy k méreni tepove frekvence a dozvite
se spoustu informaci nejen o tréninku, ale treba i o vyzive. Cena lekci je polovicni, tedy misto
10ti hodin zaplatite pouze 5! Zdijemci se zapisi do listiny na recepci, neméli by uZivat
pravidelné néjaké léky. Informace na tel: 775 381 183, email: karolinaha@seznam.cz. Pozor
pocet mist omezen!

Je nutné aby zajemci navstivili lekci schwinn cycling pred zahdjenim, aby byli seznameni
S obsahem lekci, ktery je prizpiisoben zacatecnikiim, a to déle, nez jeden tyden predem. Dale

aby byli seznameni s nastavenim kola.

50 % ZDARMA 111
SCHWINN CYCLING
PRO ZACATECNIKY

Squash centrum - Havlickova 19, Vyskov email: info@squash-vyskov.cz tel.: 517 330 139

51


mailto:karolinaha@seznam.cz.HYPERLINK%20%22mailto:karolinaha@seznamcz%22
mailto:info@squash-vyskov.cz

10.2 Porovnani hodnot BMI pied a po pétitydennim cyklu IC u jednotlivct

Graf 20. Porovnani hodnot BMI pied a po u jednotlivcii ve skupiné zaéate¢niki

HODNOTY BMI

30 -
29 A

27 A
26 A
25 A
24 A
23 A
22 A
21 A
20 A
19 4
18
17 A
16 A

ZACATECNICI -BMI - JEDNOTLIVCI

27,48
28,23

25,11
25,33

20,31

©
@ =
TolTo)
© © cofg" 81\_
5 — o
qe 28 4 B8
N < <
NN
S o
] - %@
0 o ©
o 3%
3¢

19,08
19,08
18,9
18,9

15

JA. (9) KM.(9) P.L

() RL.(?) RH.(?) S.H.(2) S.P.(?) S.8.(3) V.H.(9) ZH.(9)
MERENE OSOBY

||:| Pied méfenim B Po méfeni

Graf 21. Porovnani hodnot BMI pied a po u jednotlivci ve skupiné pokrocilych
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