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1 Uvod

Sport je a vzdy byl svétovym fenoménem. V soucasné dobé se dostava do popredi
stale vic a vic a pribyva spousty novych sportovnich disciplin ¢i forem jiz zaZitych
sportl. Presto vsak moderni dobé vladne elektronika a s ni spjat Zivotni styl spousty lidi.
Lidé po pracovni dobé davaji stdle Castéji prednost televizi Ci internetu oproti
sportovnim aktivitdm. BohuZel tento problém postihuje stale vice i déti, které si sport
zahraji radéji jako pocitaCovou hru. Vzhledem Kk nizkému pohybu vSak Klesa
energeticky vydej, ktery je prevySovan energetickym pfijmem. Lidé pak pfibiraji, drzi
diety a pfitom by stacilo, tak malo jako obé&tovat par hodin tydné sportu.

Ja osobné se sportu snazim vénovat od mali¢ka, jak jen to jde. Zavodné jsem se
vénoval judu a prevazné florbalu. Vzdy jsem byl vSak vdécny za pfileZitost zkusit si
jakykoliv novy a pro mne nevyzkouseny sport. Postupné jsem si zaal uvédomovat, Ze
sport neni pouze o sportovcich, ale take o trenérech, ktefi je vedou a predavaji jim sve
zkusenosti a védomosti. Mlj sen byl vzdy jednou se Zivit praci v odvétvi sportu a
rozhodl jsem se tak studovat na JihoGeské univerzité v Ceskych Bud&jovicich obor
télesna vychova a sport. Ocekaval jsem, Ze se zde obohatim novymi védomostmi, které
jednou budu moct ukézat lidem a ukdzat jim, Ze sport neni jen dfina, ale i zdbava a stoji
za to se odpoutat od pohodli domova a vyrazit za sportovni aktivitou.

Od prvnich tydnu vyuky vSak bylo ziejmé, ze studijni program oboru Télesna
vychova a sport je naro¢néjsi nez by studenti oekavali. | pFesto, Ze vétSina studentd
byla fyzicky velice dobfe pfipravena, tak nebyli zvykly na vyuku, kde jsou az 4
sportovni jednotky denné. Pfedchozi studia vétsiny studentll spocivala v sezeni v lavici,
kdy je energeticky vydej minimalni. Studenti si, tak museli zvykat na novy systém
vyuky, kdy mnozi odchazeli ze Skoly vice unaveni nez ze svych vlastnich tréninkovych
jednotek.

KdyZ jsem si tedy ve 2. ro¢niku volil téma bakalarské prace, pfiSlo mi vice nez
zajimavé zvolit si téma ,,Analyza energetické narocnosti programu 2. poloviny studia
oboru télesné vychovy a sport na JU“. V praci se zabyvame energetickou naro¢nosti
vyuky béhem 4. a 5. semestru, zimniho kurzu sjezdového lyZovani a zimniho kurzu
snowboardingu.

Tato bakalarska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou Cast. V teoretické
Casti se zabyvame poznatky z oblasti fyziologie, predevsim oblastmi, které néjakym
zplsobem ovliviiuji fyzicky vykon a tedy energeticky vydej. V praktické ¢asti je popsan
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zplsob vybéru méfené skupiny a jeji charakteristika, organizace prace a v neposledni

fadé vysledky méreni.
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2 Prehled poznatk

2.1 Energeticka bilance

Pokud slysime slovo energie, tak si mlZeme predstavit schopnost vykonavat
urCity druh prace nebo schopnost vytvaret teplo. Oba dva tyto déje se odehravaji
v lidském organismu (Mandelova & Hrncifikova, 2007).

Energii Clovék prijima formou energie chemické a to ze tfi hlavnich sloZek
stravy, respektive tzv. makroelement( stravy, tedy sacharidd, bilkovin a tukl. Energii
ziskanou ze stravy potiebuje ¢lovék k Zivotné ddlezitym pochodlm. Jinymi slovy pokud
Clovék pfijme a zaroven vyda stejné mnoZstvi energie, jedna se o optimalni situaci.
Mohou vSak nastat i situace kdy je energeticky pFijem vysSi nez vydej. To poté vede
k navySovani hmotnosti a ukladani energie do tukovych zasob. Pokud je naopak
energeticky prijem nizsi nez vydej, tak ¢lovék naopak ubyva na hmotnosti a mize dojit
aZz k poSkozeni zdravi. Ktéto situaci vétSinou dochazi pfi nadmérné fyzické zatézi
(Mandelova & Hrncifikova, 2007).

2.1.1 Pfijem energie

Jak jiz bylo, zminéno pfijem energie pro lidské télo ziskavame ze stravy.
V potravindch byva mnozZstvi energie vyjadieno v kilokaloriich (kcal) nebo kilojoulech
(kJ). Kolik by mél &lovék pFijmout denné energie je velice individualni. Casto si lidé
mysli, Ze na$ pfijem energie by mél zaviset pfedevsim na denni fyzické aktivité, avSak
az dvé tretiny celkového denniho kalorického pFijmu jsou spotfebovany pro udrzeni
vitalnich funkci lidského téla, jako jsou napf. ¢innost srdce, plic, ledvin, ale zaroven jde
i 0 metabolické funkce jako napf. svalové ¢i mozkové funkce. Tyto procesy pak
nazyvame dohromady bazalni metabolismus (bm). Proto, aby Clovék zjistil, kolik ma
denné prijmout energie je tedy zapotfebi védét jakou energii mu denné spotfebuje
bazélni metabolismus a k nému poté pfipocitat vydaje na kryti tzv., béZné denni fyzické
aktivity (Mandelova & Hrcirikova, 2007).

1) Kilokalorie (kcal) — Stanovuje se na zakladé mnoZstvi uvolnéného tepla. 1

kcal se rovna mnozstvi energie, kterd dokaze zvysit teplotu 1 litru vody ze 14,5°C na
15,5°C (Bartlrikova et al., 2013).
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2) Kilojouly (kJ) — Vyjadruji skutecny obsah energie v potravinach (Bartlifikova
et al., 2013).

Obeé jednotky mezi sebou Ize jednoduSe prepocitat: 1 kcal = 4,2 kJ
1 kJ =0,24 kcal
(Mandelova & Hrncifikova, 2007).

MnoZstvi energie v potravé se déli podle jednotlivych Zivin:
1 g sacharid(l = 17 kJ = 4 kcal

1 g tukd = 38 kJ = 9 kcal

1 g proteinli = 17 kJ = 4 kcal

(Bartlinkova et al., 2013).

2.1.2 VVydej energie

Energeticky vydej nebo — li energetickou spotfebu lze zjistit 0 néco sloZitéji nez
energeticky pfFijem. Ten se dobfe reguluje diky uvedenému mnozZstvi energie
v potravinach. Ovsem proto, abychom védéli, kolik energie mame pfijmout, musime
nejdiiv zjistit naS energeticky vydej a mohli tak mezi pfijmem a vydejem nastolit
rovnovahu popripadé tyto dvé sloZzky regulovat podle naSich potfeb (Mandelovd &
Hrncifikova, 2007).

Na&S organismus vSak vydava energie neustale. Jinymi slovy energii nevydavame
pouze pfi rlznych pohybovych aktivitach, ale i v klidovém rezimu jako je napriklad
spanek. Lidské télo tedy potfebuje energii pro jakykoliv déj odehravajici se v naSem
téle. Tim se tedy dostavame k tomu, Ze pfi zjiStovani celkového energetického vydeje

zaleZi na nékolika faktorech (Mandelova & Hrncifikova, 2007).

1) Bazélni metabolismus
2) Pohlavi

3) Vék

4) Proporce téla

5) Trénovanost jedince
6) Teplota

7) Ostatni faktory
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Bazalni metabolismus (BM)

Je energie, ktera je potfebnd pro normalni chod organismu. Jedna se o
energetickou spotfebu v klidu, nalacno, za normalni télesné teploty a normaini teploty
okoli. Podle Bartliikové et al., (2013) predstavuje pro organismus zaklad, ke kterému se
vztahuji vSechna ostatni navys$eni, danad rlznymi dennimi aktivitami. Organismus si
bere zhruba 60% z BM na udrZeni tepla a zhruba 40% na udrZeni zakladni Zivotnich
funkci. U prlmérné populace se vydej BM rovna asi 1200 — 2400kcal/24hod., po
prevodu na kJ je to potom 5000 — 10000kJ/24hod. U sportovcl se obvykle vyskytuji
vy$$i hodnoty BM neZ u nesportujici populace. Pro lepSi porovnani nam tedy BM tvofi
asi 60 — 75% celkového energetického vydeje (Mandelova & Hrnéifikova, 2007).

Moznosti zjisténi bazalniho metabolismu pomoci vypoctu:

Harris-Benedictova rovnice

VzoreCek pro vypocet:
Pro muze: 66,5 + 13,8 x hmotnost (kg) + 5,0 x vySka (cm) — 6,8 x vék (roky) =
BMR (kcal)

Pro Zeny: 65,5 + 9,6 x hmotnost (kg) + 1,8 x vyska (cm) — 4,7 x vék (roky) =
BMR (kcal) (Mandelova & Hrncifikova, 2007).

Faustdv vzorec

Vypocet pomoci Faustova vzorce neni tak pfesny, jedna se pouze o orientacni
pfedpoklad energetického vydeje.

Pro muze: hmotnost (kg) x 24 = BMR (kcal)

Pro Zeny: hmotnost (kg) x 23 = BMR (kcal) (Mandelova & Hrn¢ifikova, 2007).

Pohlavi

MuZzi v prliméru spotrebuji za 24hod., vice energie nez Zeny (Bernacikova, 2012).

Vek
S nar(istajicim vékem se nam snizuje energeticky vydej (Bernacikova, 2012).
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Proporce téla
Cim vétsi mame stavbu téla (vySka, hmotnost...), tim zpravidla mame vetsi

energeticky vydej (Bernacikova, 2012).

Trénovanost jedince
Trénovany jedinec vydava pfi témze pohybu, jaky bude provadét i netrénovany
jedinec méné energie (Bernacikové, 2012).

Teplota

Ostatni faktory
Mezi dalsi faktory, které nam mohou ovlivnit vydej energie, patfi napf. stress,
hladoveéni, teplota okoli, hormony (Bernacikova, 2012).

2.2 Metabolismus

Metabolismus nebo — li latkova pfeména je jednim ze zakladnich procest.
Zahrnuje vSechny chemické déje odehravajici se v organismu probihajici po
jednotlivych metabolickych drahach. VSechny déje jsou na sobé Casové zavislé (Mares
et al., 2013).

Metabolické pochody rozdélujeme na 2 Casti:

1) Katabolismus (rozkladovy proces) — je proces, béhem kterého se rozkladaji
latky ze souCasného uvolfiovani energie, které jsou provazeny nebo podminény vétsi
aktivitou sympatiku. Jsou charakteristické tim, Ze zde chybi rezervy glykogenu a
mobilizuji nesacharidové zdroje energie jako tuky a bilkoviny. Katabolismus
Vv organismu nastava pfi udrzovani Zivotnich funkci a zvy3eni fyzické aktivity (Macek &
Méckova, 2007).

2) Anabolismus (vystavbovy proces) — je to soubor syntetickych reakci nebo — li
biosyntéza. V této fazi prevazuje vySSi tonus parasympatika. V anabolismu
z jednoduchych latek wvznikaji latky sloZitéjsi. Anabolické pochody pFevazuji pFi

odpocdinku, snizené fyzické aktivité a spanku. Béhem téchto pochodl se Zivd hmota

14



obnovuje a vyvéreji se energetické zasoby. Pro anabolismus je zapotfebi energie vznikla

z katabolickych procesl (Mares a kol., 2013).

2.2.1 Energetickeé zajisténi sportovniho vykonu

Jakmile je organismus v pohybu, tak se ndm zvySuji poZadavky na zajisténi
energetického kryti. Jaké energetické zasoby bude organismus potfebovat, zalezi na
druhu zatéZe a zaroven na jeji délce trvani. Hlavni energetické zdroje pro sportovni
vykon se déli do dvou sloZek. Makroergni fosfaty coZ jsou pfedevsim adenosintrifosfat
(ATP) a kreatinfosfat (CP). Druhou sloZzkou jsou makroergni substraty do které patfi
Ziviny jinak znamé také jako makroelementy stravy tedy cukry, tuky a bilkoviny. Pokud
se jednd o télesny klid nebo je fyzicka z&téZ na nizké intenzité, tak organismus Cerpa
relativné rovnomérné ze vSech Zivin. Pfi intenzivni svalové zatéZi maji hlavni a nékdy i
vyhradni slovo v energetickém kryti cukry. Tuky se zapojuji postupné pfi déle trvajici
intenzité. Co se tyCe bilkovin, tak ty pro organismus maji pfedevsim stavebni funkci a
jako zdroj energie slouzi spiSe vyjimec¢né az pfi dlouhotrvajicim zatiZzeni (Dovalil et al.,
2002).

ZpUsoby ziskavani energie:

Anaerobni zpUsob ziskavani energie — Je charakterizovan moznosti svalovych
bunék vykonavat mechanickou praci pfi vyuzivani energie uvolnéné bez ucasti kysliku.
Anaerobni zdroje energie vyuziva organismus Vv situacich, kdy neni schopen zabezpecit
dostatek energie efektivnéjSim aerobnim zplsobem. Tento zplisob vyuzivame pfFi
kratkodobych télesnych aktivitach (Jancik, Z&vodna & Novotna., 2006).

Aerobni zplsob ziskavani energie — Je to metabolicka reakce, pri niz se energie
uvoliiuje za pritomnosti kysliku. PFijimame kyslik z atmosférického vzduchu a
dopravime jej do €innych svalli, kde probiha Stépeni a resyntéza ATP. Cim vyssi
intenzitu provadime, tim vice kysliku svaly potfebuji. Tim se ndm tak automaticky
zaCne zvedat dechové frekvence a srdecni rytmus. Jejich hodnoty zalezi na trénovanosti
jedince (Dovalil et al., 2002).
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2.2.2 Energeticke zdroje

ATP - Je oznaCovan jako zékladni energeticky zdroj pro svalovou praci. Za
normalnich okolnosti je spolu z kreatinfosfatem (CP) pfitomen ve svalu jeSté pred
zahajenim kontrakce. Podle Bartliikové et al., (2013) dosahuji aktualni zasoby 80 —
200g coZ je v prevodu na energii zhruba 21 — 33kJ. To je energie, kterd nam pfi
intenzivnim zatizeni vydrZi pouze po dobu nékolika sekund. Télo ndm vSak umoZiuje
rychlou resyntézu ATP diky kreatinfosfatu a Stépeni makroergnich substratd.
Dopoméhaji ndam k tomu mechanismy tvorby ATP, které se oznaCuji jako pohotovostni
zasobarny energie (Kohoutek, 1987).

Pro doplInéni existuji tfi rlizné cesty:

1) Anaerobné alaktatovy zplsob (ATP — CP systém) — je jinak znam také jako
kreatinfosfatovy zplisob. Predstavuje anaerobni zplsob ziskavani energie z pfitomnych
energetickych fosfatli, které jsou uloZeny v kazdé zZivé burice. Jakmile se ATP zacne
Stépit, tak se souCasné aktivuji reakce, které zajiStuji resyntézu ATP ze svalovych
rezerv kreatinfosfatu (CP). Tento zplsob aktivace energie prichazi velice rychle, ale pfi
maximalni intenzité vydrZzi pouze zhruba 10 — 15 sekund. Mohli bychom, tak tuto
energii prirovnat k explozi dynamitu. Tuto formu energetického kryti mizeme tedy
dobfe vyuzit napf. v atletice pfi startu, skoku ¢i vrhu kouli (Dovalil et al., 2002).

2) Anaerobni glykolyzou (LA systém) — Tento zplisob vyuZiva energii Stépenim
glykogenu, ktery je ve svalu pohotové dostupny a organismus ho miize vyuZivat bez
soucasné zvySeného privodu kysliku k pracujici bunice. Kone¢nym produktem tohoto
Stépeni je kyselina mlécna jinak znama také jako laktat. LA systém se zapojuje do
energetického metabolismu jiZ po 4 sekundach, avsak pIné se rozviji az po 20 sekundé
zatizeni kdy ATP — CP nestaCi kryt energetické poZadavky. Sveho maxima dosahuje
zhruba mezi 40 — 50 sekundou intenzivniho zatizeni a od té doby jeho podil na
energetickém kryti postupné klesa. Stale v ném vsak plsobi az zhruba do 6 — 7 minuty
zatizeni. Béhem tohoto zplsobu ziskavani energie se nam jak jiz bylo zminéno, vytvari
laktat a jeho podil se vyraznéji zvySuje kolem 20 — 30 sekundy a pomalu dochazi
k prekyseleni svalll. Napr. v atletice pfi béhu na 400m se to projevi, tak Ze okolo
poslednich 100m by bézec chtél pridat, ale jeho télo uz mu to nedovoli. Pro télo je toto
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vSak ochrannd reakce pfed poskozenim svalovych vidken. Tedy laktat nam limituje
maximalni stimulaci a pfi tomto energetickém kryti ndm umoZiuje provadét intenzivni

v v

1987).

3) Aerobnim (02 systém) — Tento zplisob energetického metabolismu funguje za
pritomnosti kysliku. Zapojuje se jiz kolem 40 — 50 sekundy zatiZeni. Jako hlavni zdroj
energie jsou vyuzivany predevsim glycidy (cukry) a kolem 10 minuty zatiZeni také
lipidy (tuky). Béhem dlouhodobé z&téZe prebird hlavni slovo v energetickém systému
svalové préace. Procentudlni prevahu nabird kolem 2 — 3 minuty zatiZzeni. Podle
Kohoutka (1987) je to po 3 minutich a podle Dovalila et al., (2002) jiZ po minutach 2.
PIné se vSak rozviji az kolem 10 minuty zatiZzeni. Tento zplsob energetického kryti kde
se netvori laktat, ndAm umozni aktivitu dlouhodobého charakteru, ale mensi intenzity nez

tomu bylo v predchozich dvou pfipadech (Kohoutek, 1987).

Zadny ztéchto t¥i uvedenych systémd nepracuje izolovang. Systémy jsou
vzajemné propojeny a aktivuji se podle doby trvani a intenzity zatéZze. Respektive pfi
dosazeni urcitého energetického vydeje se vice zapojuje ten i onen systém (Dovalil et
al., 2002).

k- dfmin

Celkowy energeticky vwdej

200 -
o0 |
100 e
Anasrobnl £ Cilcdace
glykoly z S \k_\‘—jt
E 1 1 ] 1 1 T
as 10= 1 = 10 20 1Z0min

Obr. 1 - Grafické znazornéni resyntézy ATP pomoci mechanisml tvorby ATP
(www.svatba.atletika-behy.cz)

17



Glycidy (cukry) — Je energetické palivo, které slouzi zejména pFi vysoce
intenzivnich zatéZich. Energetické zasoby glykogenu jsou v organismu tvoreny jaternim
a svalovym glykogenem. Je to jedina Zivina, ktera se metabolizuje jak za anaerobnich i
aerobnich podminek. U nesportujicich jedincl odpovidd mnozstvi asi 400g a u
sportujicich asi 400 — 600g coZ v pfepoCtu na energii pfedstavuje cca 6700 — 8400kJ.
Béhem fyzické zatéze nam vystaci kolem 2 — 4 hodin na hrazeni energetického vydeje.
Jedna z hlavnich vyhod glycidl je, Ze na jejich zpracovéani se vyuZivd pouze 6%
bazalniho metabolizmu. Vycerpavajici dlouhodobé zatizeni (napf. maraton i
ultramaraton) vsak mulZe vést az k Uplnému vycerpani reserv glykogenu. Také pfi
nékolik dni po sobé nasledujici zatéZi kdy nedodrzujeme spravnou stravu, mize vyvolat
proces snizovani glykogenovych zasob. V tomto pripadé se ndm pak glykogenové
zédsoby mohou vracet az nékolik dni ¢i tydn( nez dosahnou obvyklé Grovné. Pokud
ovdem neni naSe intenzita extrémné vysoka a dodrZzujeme spravné stravovaci navyky,
tak se energetické zasoby glykogenu vraci kolem 10 minut az hodiny (Bart(iikova et al.,
2013).

Lipidy (tuky) — Jsou velmi dilezitym energetickym zdrojem. UloZeny jsou
zejména v podkoZnim tuku a jejich mnoZstvi se odhaduje kolem 5 — 20kg coZ je
v prepoctu na energii cca 260000kJ. Tyto hodnoty jsou vSak velice individualni. Diky
takto rozsahlé zasobarné se, tak tuky vyuZzivaji pfedevSim pfi dlouhodobém zatizeni a
teoreticky vystaci na nekone¢né dlouhou ¢innost (Bartlifikova et al., 2013).

Proteiny (Bilkoviny) — Jak jiZz bylo zminéno, bilkoviny maji v téle pfedevsim
stavebni funkci a neexistuji pro né ani Zzadné zasoby. Jako zdroj energie slouzi spiSe
vyjimecné. Podili se az pfi dlouhotrvajici zatézi, ale uplatiuji se v obdobi regenerace sil
po zatézi (Dovalil et al., 2002).
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Obr. 2 - Mechanismy kryti spotfeby energie v zavislosti na dobé trvani vykonu

(www.fsps.muni.cz/)

2.3 Obéhovy systém

Obéhovy systém zajiStuje transportni funkci, coZz znamena prenos dychacich
plynd, Zivin, rlznych minerall, vitamind, enzymd, hormont a tepla. Pfedpokladem pro
svalovou praci je hlavné zajisténi dostatecného prisunu kysliku, energetickych zdroji a
odvod katabolitli (BartGrikova et al., 2013).

Je tvofen centralnim organem — srdcem a cévami. Da se Fict, Ze srdce funguje jako
pumpa, Ktera nasava krev z Zil a rozvadi ji dale do tepen. Funguje tedy jako pretlakové
(vhéani krev do tepen) i podtlakové Cerpadlo (nasava krev z Zil), které pracuji paralelné
(Mares et al., 2013).

2.3.1Ukazatele srde¢ni ¢innosti

Mezi z&kladni ukazatele srdeCni Cinnosti zafazujeme srde¢ni frekvenci (SF),
systolicky objem srde¢ni (SV) a minutovy srdecni objem (MV) (Bartliikova et al.,
2013).

Srdeéni frekvence

Srdecni frekvence je asi nejCastéjSim a nejpristupnéjsim obéhovym ukazatelem.
Zaroven pro nas zUstava jako nejjednodussi ukazatel intenzity zatizeni a to pres to, Ze ji
mlZe ovlivnit hned nékolik faktor(i jako napf. genetické dispozice, trénovanost, druh
zatizeni, klimatické podminky, Gnava, télesna teplota, psychickéa zatéz, poloha téla a
dalSi faktory. SF je ukazatelem, ktery stoupa velice rychle. Jiz po prvnich deseti
vtefindch se nam ukazuji hodnoty blizké maximu, tedy hodnoty blizké maximalni
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intenzité zatizeni. Hodnoty se v klidovém rezimu pohybuji kolem 70 teplli za minutu.

Maximalni hodnoty pFesahuji az 200 tep(i za minutu (Bartdkova et al., 2013).

Mlzeme ji méfit nékolika zplsoby, které ndam napomahaji zjistit maximalni,

klidovou a minutovou SF.

Palpaci

Pomoci vypoctu
Poslechem na hroté srdce

Elektrickym pFistrojem
(Bernacikova, 2012).

Palpaci

Tato metoda patfi mezi nejdostupngjsi zjisténi srde¢ni frekvence a spoCiva ve
stanoveni tepové frekvence na nékteré periferni tepné. V praxi je nejéastéjSi pohmat na
tepné vietenni na zapésti pravé ruky, ale mlzeme také méfit napr. na tepné spankove,
podkolenni, pazni atd. NedoporuCuje se vSak palpace krkavice, protoze mize byt
reflexné ovlivnéna srdeéni Cinnost podrazdénim baroreceptorll v sinokarotickych
téliscich. Palpaci provadime pomoci tfetiho a Ctvrtého prstu a neméfime palcem,
protoZe by mohlo dojit ke zkresleni vysledkd, vzhledem k tomu, Ze ma sam o sobgé
celkem velkou tepnu. Na tepnu prili§ netlacime, ale prsty pouze pfiloZime. Nejcastéji
méFime srdecni frekvenci po dobu 20 sekund a poté Cislo vynasobime tfemi (Kohlikova,

2006).

Pomoci vypoctu

Matematické vztahy jsou vyuzivany k orientanimu stanoveni maximalni srdecni
frekvence. NejCastéji se pouziva vzoreek: SF max = 220 — vék (Bartlrikova et al.,
2013).

Poslechem na hroté srdce
Vysetfeni za pomoci poslechu na hroté srdce se pouZiva spiSe u lékare a nejcastéji
za pomoci fonendoskopu (Bernacikova, 2012).
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Elektrickym pristrojem

Sportestrem — sporttestrll se pouziva, predevsim ve sportovni praxi kdy
potiebujeme znat intenzitu zatizeni. Existuje spousty znatek a tipl s rozdilnymi
funkcemi jako napr. méreni primeérné tepové frekvence, maximalni tepové frekvence,
délka doby zatéZe, méfeni rychlosti, vzdalenosti atd. Skladaji se ze dvou Casti a to
vysilaCe a prijimace. VysilaCem je hrudni pas, ktery ma v sobé dvé elektrody a ty
snimaji elektrickou aktivitu srdce podobné jako EKG. PFijimacem jsou poté hodinky, na
kterych mdZeme sledovat naméfené hodnoty. Z nékterych tipl Ize hodnoty stahovat do
pocitaCe a hodnoty poté evidovat ¢i vyhodnocovat. Pro spravné namérené hodnoty je
dalezité, abychom ve sporttestru méli vZdy nastavené fyzické parametry jedince, ktery
je sporttestrem méfen (Bernacikovd, 2012).

EKG - tato metoda vySetfeni srdecni Cinnosti spoCiva ve snimani elektrické
aktivity srdce pomoci elektrod, nebo - Ili elektrickych potenciald z myokardu.
V Iékarstvi je nejCastéji pouzivan klasicky 12svody EKG. Pfi vySetfeni se hodnoti hned
nékolik ukazatell:

- Srdecni frekvence

Sinusovy rytmus
Pravidelnost srde¢ni akce

Smeér elektrické osy srde€ni

Velikost a délka vIn ¢i Gsekll a jejich poloha ve vztahu k izoelektrické linii
(Bartdikova, 2010).

Systolicky objem srde¢ni (SV)

Je objem krve vypuzeny jednou systolou do periferie. V priibéhu jedné systoly
predstavuje asi 60 — 80ml. Na konci systoly zlistava 50ml krve v srdci. Klidové hodnoty
systolického objemu se u prlimérného Elovéka pohybuji kolem 70ml. Pomér mezi
objemem krve na konci diastoly (120ml) a systolickym objemem (70ml) se nazyva
ejekcni frakce a ta u zdravého Clovéka Cini asi 60%. Pokud hodnoty klesnou pod 50%,
tak jsou oznacovany za patologické (Bartlrikova, 2010).

Béhem zatiZzeni se hodnoty systolického objemu zvySuji. Zalezi na druhu a
intenzité zatizeni a maximalni hodnoty se mohou vy3plhat aZ na 130ml. P¥i
vytrvalostnim tréninku se oviem klidové hodnoty mohou pohybovat kolem 100ml. Je to
diky tzv. excentrické hypertrofii srdce, pfi které se zvétSuji srdecni komory a je tak
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schopno vypudit vice krve najednou. PFi zatézi to miZe umoznit aZz dosazeni
k hodnotam 200ml (Bernacikova, 2012).

Minutovy srde¢ni objem (MV)

Je objem krve, ktery je vypuzen komorou do krevniho obéhu za 1 minutu. Je to
dalezity parametr pro srdecni praci a bézné se jeho hodnoty pohybuji okolo 5I/1min
v klidovych hodnotéch a to jak pro trénované tak netrénované jedince. U hodnot
v zatiZeni uz oviem trénovanost jedince hraje roli. Pfi standardnim zatizeni nemusi byt
rozdily vyrazné. VétSinou ma netrénovany jedinec vysSi SF a nizsi SV, trénovany
jedinec naopak. Vétsi rozdily se obvykle ukazuji, az pfi maximalnim zatiZzeni kdy se
primérné hodnoty u netrénovanych pohybuji kolem 25l/1min a u trénovanych jedinc
kolem 35 — 401/2min. Podle Bernacikové (2012) jsou tyto rozdily zapFicinéné stejné, tak
jako u systolickeho objemu srde¢niho zvétSenou hypertrofii srdce u vytrvalostné

trénovanych jedincl (Bartlifikova et al., 2013).

2.4 Dychaci systém

Dychaci systém je funk&né propojen se srde¢né cévnim systémem a jsou spole¢né
fizeny centrdlnim nervovym systém a prodlouZzenou michou. Hlavnim dychacim svalem
je brénice a u dospélych osob se na dychani podili i meziZzeberni svaly. Diky propojeni
se srdeCné cévnim systémem se funkEné podili na okysliCovacich procesech tkani,
plynd mezi organismem a vnéjSim prostfedim. U primérné populace je klidova dechova
frekvence cca 14 — 16 vdechl za minutu. Pro trénované jedince je typicka vyssi
ekonomizace funkci dychaciho systému nez u jedincll netrénovanych. Jedna se napf. o
vys$i hodnoty nékterych ukazatel(l. Sportovci se zaroven ¢asto uci tzv. specialnim
dychacim technikdm, které poté uplatriuji pfi jednotlivych sportech (Dovalil et al.,
2002).

2.4.1 Ukazatele dechového systému

Jako Informativni ukazatele dechového systému se pouZivaji zejména tyto:

Dechovy objem (V1) - Podle Bernacikové (2012) je objem vzduchu

vydechnutého pfi jednom vydechu, resp. nadechu, jenz se uvadi v litrech. Tento objem
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je vurCitém slova smyslu zavisly na dechové frekvenci. Pokud jsme v klidu, tak
hodnoty Vr Cini kolem 0,5 — 0,7 I, béhem stfedné intenzivni zatéZe se hodnoty zvysuji
na 1,0 — 2,0 | a béhem tézké prace mliZze stoupnout az na 2,5 — 3,0 I. P¥i vysoké DF se
dechovy objem jiz nezvySuje nebo velice malo. Je to zplsobeno tim, Ze se jedinec
nestaCi pofadné nadechnout. Pro lepsi posuzovani je vhodné vyjadfovat dechovy objem
v procentudlnim podilu vitalni kapacity. Napf. pfi ¢innosti stfedni intenzity je dechovy
objem pouze 30% VC. Trénovani jedinci se dokazi dostat az na 70% VC coz je cca 4,0l.
Vztah mezi maximalnim dechovym objemem a vitalni kapacitou se da vyjadfit vzorcem
- Vr max = 0,74 — 1,11 (Bartlrkova et al., 2013).

Dechové frekvence (DF) — Udava, jakou mame pravidelnost dychani. Mizeme ji
snadno ovlivnit svou vili, avSak jesté vice ji ovliviiuje to, jakou aktivitu provadime a to
jak z hlediska intenzity, tak rytmu pohybu. U nékterych aktivit dech pouzivdme
pravidelné a u jinych naopak dech obcasné zadrZzujeme. Napfiklad béh i plavani jsou
na pravidelném rytmu dychani zavislé. Béhem intenzivni zatéZe je ventilace vice zavisla
na dechové frekvenci. Pokud v3ak provadime aktivitu dlouhodobgjsi, je dobré spiSe
zvySovat objem. Jak jiZz bylo zminéno klidové hodnoty DF se pohybuji kolem 14 — 16
dechll za minutu. Béhem intenzity se vSak mohou vdechy zvysit na 20 — 30 za minutu a
pri velmi vysoké intenzité zatizeni az na 40 — 60 dech( za minutu a vice. Je bézné, Ze u
Zen jsou hodnoty DF vys$si nez u muzd. Vysoké hodnoty DF vedou k rychlé Gnavé
svalstva z diivodu zkraceného a tim padem nedostateéného vydechu (Bartdiikova et al.,
2013).

Minutova ventilace (V) - Podle Bernacikové (2012) je objem vzduchu
prodychaného béhem minuty a uvadi se v litrech za minutu. Béhem kaZdé pohybové
aktivity potfebuji svaly zvySeny pFisun kysliku, proto pfi zvySeni intenzity zatizeni
stoupd i minutova ventilace. PFi jejim zvySovani je ovlivnéna dechovou frekvenci a
dechovym objemem. Klidové hodnoty V se pohybuji okolo 8 I.min™. Pfi maximalnim
zatizeni ndm viak vystoupa u muzl a7 na 130 L.min™ a u Zen na 90 L.min™. Jedinci
s vysokou vitalni kapacitou plic se dostavaji az k hodnotam 200 I.min™ (Dovalil et al.,
2002).

Vitalni kapacita (VC) — je maximalni dechovy objem, méfeny za klidovych

podminek. Je to vlastné soucet dechového objemu jak nadechového, tak vydechového
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rezervniho objemu plic. Jinymi slovy je to mnoZstvi vzduchu, ktery jsme schopni
vydechnout po maximalnim nadechu. U netrénovanych muzd jsou obvyklé hodnoty 4,5
—51, uZen 3,5 -4 I. Mezi sportovci dosahuji nejlepSich Cisel plavci, ktefi maji kolem 6
— 81 (Dovalil et al., 2002).

2.5 Transportni systém pro kyslik

Transportni systém je soustava organ( a funkci, které zajistuji prisun kysliku,
zdroji energie pracujicim svallim a dal$im tkanim. Zaroven odvadi z organismu oxid
uhlicity a dalSi zplodiny metabolismu. Zakladnimi stavebnimi kameny transportniho
systému jsou dychaci a kardiovaskularni systém vcetné krve (JanCik a kol., 2006).

Funkce transportniho kysliku je nejlépe vyjadiena spotfebou kysliku. Spotfeba
kysliku je komplexni parametr, ktery nam ukazuje schopnost reakce organismu na
zatéz, ktera je pfimo Umérna s vykonanou praci. UrCuje maximalni funkéni aerobni
kapacitu, ktera se vyuziva predevsim u testovani vykonnosti u sportovcli a nemocnych.
V klidu, za bazalnich podminek odpovidaji hodnoty dospélého Clovéka asi 3,5ml.kg’
! min®. Tato hodnota je znatena jako energetické ekvivalent nebo — li 1 MET.
Vyjadfuje kolikrat je béhem zatéZe jedinec schopen zvysit svou klidovou hodnotu

spotreby kysliku (Jan€ik, Zavodna & Novotna., 2006).

Maximalni spotfeba Kysliku (VO2nax) — Je maximalni mnozstvi kysliku, které je
schopen jedinec dopravit do organismu béhem stupiiujici se dynamické zatéze a které se
i pfes pokraCovani zatéze jiz dale nezvySuje. Tento ukazatel je cenny zejména pfi
vytrvalostnich schopnostech. Jeji velikost se uruje vétSinou pomoci ergometrie, bud
béhatkové nebo bicyklové a vyjadiuje maximalni aerobni vykon jedince. U prdmérné
populace Zen se hodnoty pohybuji kolem 35ml/kg/min. U muz 45ml/kg/min.
Trénované osoby zejména saerobnim zatizenim dosahuji hodnoty az 80ml/kg/min
(Dovalil et al., 2002).
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Obr. 3 - Maximalni pfijem kysliku (VO2max) Ve vybranych sportech

(www.fsps.muni.cz)

Rozdily v pfijmu kysliku nejsou ovlivnény jen druhem, intenzitou a délkou
télesného cviceni, ale i funkcemi transportniho systému a také typem svalovych vildken
kde sledujeme jejich vzajemny pomér a oxidativni kapacitu, které jsou do urCité miry
ovlivnény genetikou. Maximalni spotfeba kysliku (VOzmax) je jednim z nejlepSich
ukazatell na vybér jedinci ke sportm z vytrvalostni charakteristikou (Janéik, Zavodna
& Novotna., 2006).

2.6 Reakce a adaptace na télesnou zatéz

Reakce — Zivy organismus odpovida na kazdy pokus o vychyleni z klidového
stavu a zménu vnitfniho prostiedi reakci fady systémd. Pod pojmem reakce se rozumi
okamzita bezprostfedni odpovéd na zevni podnét, kterd je vidy stejnda a ktera je
geneticky zakotvena (Macek & Mackova, 1997).

Adaptace — Diky Castému opakovani stejného podnétu se odpovéd organismu
zaCind ménit, jeji intenzita slabne a organismus se za¢ina prizplisobovat. Vytvari se tak
adaptace, coz je proces nebo schopnost organismu pfizplisobit se stejnému nebo

v =y 7

podobnému podnétu prichazejicimu z vnéjsiho prostredi, tedy pFizplsobit se, nebo — i
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adaptovat, snizit plsobeni tohoto podnétu a zvySit schopnost odolat podnétu
intenzivnéjSimu. Adaptacni mechanismus jako celek nazyvame adaptacni syndrom nebo
také Seleydv adaptacni syndrom podle svého autora. Rozeznava stresor, jako vnéjsi
podnét nebo faktor a stres jako déj odehravajici se v organismu. Stresor je napf., hlad,
klimatické podminky jako horko Ci zima, télesnd zatéz atd. Dle Seleye se rozliSuji

v adaptacnim syndromu 3 faze (Macek & Mackova, 1997).

1) Stadium poplachové reakce — Jde o okamzitou reakci pfi setkani se stresorem
nebo pfi opakovaném setkani s intenzivnim podnétem. Jsou tak mobilizované
obranné prostfedky organizmu, abychom byli pFipraveni na zevni nebezpeci.
Béhem této faze se do téla vyplavuji hormony ACTH a kortisolu, adrenalinu a
noradrenalinu. Diky témto hormonim je télo pfipraveno na zatéZ a stoupa
srdecni frekvence, krevni tlak, hladina glukézy, prohlubuje se dychani atd.
(Mécek & Méackova, 1997).

2) Stadium adaptace — V této fazi stale opakujici se podnét vyvolava odpovédi ve
smyslu stale lepSim prizplsobovani a zlepSovani zvladnuti urité pohybové
dovednosti ¢im se zvySuje i naSe odolnost. ZjednoduSené FeCeno jde o
tréninkové plsobeni, které pomaha snizovat plsobeni stresoru a podavat tak i
lepSi vykony (Macek & Méackova, 1997).

3) Stadium vycCerpani (destrukce) — Pokud je stresor moc intenzivni a probiha pro
organizmus za nepfiznivych podminek, pokud vSechny obranné mechanismy
organismu nestaCi vnéjSi stresor (Unava, chlad, infekce atd.) potlacit, tak
nastupuje selhani organismu (Macek & Mackova, 1997).

Maladaptace — vznika dlsledkem neadekvatni, dlouho trvajici nadmérné zatéze,
kterd mlZe vést az ke strukturalnim zménam a funkénim porucham (Janc¢ik, Zavodna &
Novotna., 2006).

Dezadaptace — Je podminéna vynechanim nebo snizenim pravidelnych podnétd a
tim, se sniZuji nebo zcela vymizi projevy adaptace (Janik, Z&vodna & Novotna., 2006).
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2.7 Somatické faktory

Jsou to pomérné stalé a do urcité miry geneticky podminéné Cinitelé hrajici
vyznamnou roli v fadé sportovnich odvétvi. Tykaji se podplrného systému, tedy
kosterniho svalstva, vazll a Slach. Z velké Casti se podileji na biomechanické praci
sportovnich €innosti a z&roven na vyuZiti energetického potencidlu pro vykon. Utvari
nam predpoklady pro rlzné druhy sportovnich odvétvi. Mame hned nékolik
somatickych faktor( (Dovalil et al., 2002).

Télesna vyska
Télesna hmotnost

Délkové rozméry a poméry

SloZeni téla

Télesny typ
(Dovalil et al., 2002).

2.7.1 Slozeni téla

V praxi se zcela béZné somatické charakteristiky sportovcll vyjadfuji pomoci
télesné vysky a hmotnosti. Tyto dva faktory se nejCastéji pouzivaji k vybéru talentl
nebo specializace kdy mlzeme napf. prihlédnout ke genetickym dispozicim rodicu.
Vyska téla nam do zna€né miry souvisi s hmotnosti a procentem tuku v téle. VétSinou
¢im vys$i postava tim véts$i hmotnost, ktera se vztahuje k muskulatufe. Roli mdze hrat i
rozlozeni téla dle jednotlivych Usekd. Ve sloZeni téla mizeme rozliSovat aktivni
télesnou hmotu (svaly) a tuky. U svall nezaleZi pouze na podilu, ale také na slozeni z
hlediska mnoZstvi svalovych vldken, jejichz podil je v podstaté urCen geneticky
(Dovalil et al., 2002).

Pomala Cervena vldkna (tonickd vlakna) — jsou pomérné tenka (cca 50 pm).
Z hlediska enzymi jsou dobre vybavena pro protahovanou a vytrvalostni ¢innost, ale
naopak k pomalejsi kontrakci. Jsou ekonomictéjsi a vhodna predevsim pro stavbu sval(,
které zajiStuji spiSe statické, polohové funkce a moc se neunavuji (Bartdrikova et al.,

2013).

Rychla Cervena vldkna (fazicka vlakna) — jsou objemnéjsi (cca 80 — 100 pum).

Enzymaticky jsou vybavena pro kratkou, rychlou a silovou kontrakci. Hodi se
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k vystavbé svalll zajistujicich rychly pohyb a jsou velice odolné proti Unavé
(Bartdikova et al., 2013).

Rychld bild vldkna — maji velky objem, ale malé mnoZstvi kapilar.
Z enzymatického hlediska jsou urena predevSim k pohybu, ktery je provadén
maximalni rychlosti a silou. Ovsem jsou jen velice méalo odolné v(ici Gnavé (Bartlifikova
et al., 2013).

(mm RYCHLA 1 POMALA )

SPRINT ——
SKOK ———
VRH
WVZPIRANI
STR.TRATE
HOKEJ
CHoDCI — !
PLAVCI - SE———
VESLARI : s —————
KANOISTI s —
CYKLISTI - e R
DL. TRATE I
MARATOMN : I : . |
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Podil viaken (%)

Obr. 4 - Podil rychlych a pomalych svalovych vidken u riiznych druhd
sportovnich aktivit (Bartlrikova et al., 2013)

2.7.2 Télesny typ

Béhem poslednich let bylo ve sportovni antropomotorice shromazdéno mnoho
poznatkd, které pomahaji vyjadrit télesny typ komplexnim zpilsobem a urcovat vztahy
k riznym sportovnim vykonlm. Mezi zékladni télesné typy se fadi tzv. endomorf,
mezomorf a ektomorf (Dovalil et al., 2002).

Endomorf — Vizualné mizeme tento typ poznat podle vétsiho mnoZzstvi tuku.
Jedinci nebyvaji vyssi, ale spiSe podsadité a robustni postavy. Jsou typicti
velkym objemem svalové hmoty, ale zarover velkym mnoZstvim tuku. Méli by

si hlidat stravovani, kv(li pomalému metabolismu (Dovalil et al., 2002).

Mezomorf - Na prvni pohled se tento typ jevi atletickou postavou. | v pFipadg,

Ze se nebude moc vénovat sportu, tak myva osvalené a vyrysované télo bez
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znamek nadbytecného tuku. Ma pfedpoklady k dobrému budovani svalstva a tim

padem i rychly metabolismus (Dovalil et al., 2002).

Ektomorf — U tohoto typu je vétSinou typicky znak Stihlost az do pozdniho véku.
Je to zdlvodu rychlého metabolismu. Jde o somatotyp, ktery ma problém
s narlstem svalové hmoty, ale naopak ma dobré predpoklady k vytrvalostnim
sportlim (Dovalil et al., 2002).
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Obr. 5 - Somatotyp muzli sukazky riznych druhd sportovnich aktivit

(www.fsps.muni.cz)
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3 Cil a ukoly prace

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit energetickou naro€nost studijniho
programu 2. poloviny studia oboru télesna vychova a sport na JihoCeské univerzité
v Ceskych Budgjovicich a nasledna analyza vysledkd.

3.2 Ukoly

- Zjistit rozvrh hodin zkoumanych probandl v méfeném obdobi

- Zjistit antropomotorické Gdaje probandl (vyska, vaha)

- Zjistit fyziologické hodnoty téla zkoumanych probandd (procento tuku, svalstva, vody,
hodnota BMI)

- Pomoci sporttestr(i zméFit energeticky vydej v jednotlivych vyucovacich jednotkach

- Pomoci sporttestrd zméfit energeticky vydej béhem celého dne

- Zjistit a zapsat si napli vyucovanych jednotek a méfeného dne

- Zjistit primérny energeticky vydej populace vykonavajici bézné povolani a aktivity
dle tabulek z Bart(iikové et al., (1999)

- Zpracovat data do pfehlednych schémat a hodnoty porovnat

3.3 Hypotézy

H1 — Energeticky vydej bude prdmérné vyssi u vyucovanych jednotek béhem 1.

poloviny oproti 2. poloving 4 semestru.

Vv s

H3 — VSichni probandi budou mit vy3Si energeticky vydej za 24 hodin oproti
viem povolanim bézné populace dle tabulek Bartliikové et al., (1999).
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Jako probandi pro méfeni energetické narocnosti 2. poloviny studijniho programu
télesné vychovy a sportu na JU bylo vybrano 9 student(i tohoto oboru. Z toho 7 chlapcl
a 2 divky. Probandi byli vybrani dle zndmosti kvili lep$i komunikaci a dle zvladani
studijnich pozadavkl, abychom predchazeli eventuelni ztraté probanda pro méreni.
VSichni méfeni probandi byli, srozuméni scilem prace a souhlasili s pouZitim
nameérenych dat do bakalarské préce.

Vsem zkoumanym probanddm byli, naméfeny jejich antropomotorické a
fyziologické parametry. VySku jsme naméfili pomoci antropomotorického metru.
Fyziologické parametry vCetné vahy jsme naméFili pomoci pFistroje TANITA BC — 418
MA, ktery je umistén v laboratofi Pedagogické fakulty na Sadkéch. V tabulce 1 a 2 jsou
uvedeny namérené hodnoty probandd vcetné priméru hodnot zkoumané skupiny a

kolonka s optimalnimi hodnotami pro méfené parametry.

) VYSKA [HMOTNOST ) SVAL. HMOTA | TEL. VODA
PROBAND |VEK| vcm V KG TEL. TUK % % % BMI
Proband1 | 21 | 195 90,3 8,2 87,6 60,7 23,7
Proband2 | 23 | 173 70,8 10,1 85,7 65,8 23,7
Proband3 | 22 | 195 76,5 3,3 90,7 70,8 20,1
Proband4 | 21 | 178 71,9 6,8 86,6 66,3 22,7
Proband5 | 21 | 178 78,7 8,2 87,8 67,2 24,8
Proband 6 | 21 189 88,5 11,4 84,5 64,9 24,8
Proband7 | 22 | 186 82,4 4,4 89,7 70 23,8
PRUMER | 22 | 185 79,9 7,5 87,5 66,5 23,4
NORMA - - - 8-20 76 - 88 60-65 |19-24

Tabulka €. 1 - Popis zkoumaného souboru - chlapci
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5 VYSKA [HMOTNOST SVAL. HMOTA | TEL. VODA
PROBAND |VEK| vcm V KG TEL. TUK % % % BMI
Proband 8 | 21 | 168 57,6 20,5 75,3 58,2 20,4
Proband 9 | 24 162 61 21,3 74,8 57,5 23,2
PRUMER | 23 | 165 59,3 20,9 75,1 57,85 21,8
NORMA - - - 21-33 63-75 50-55 19-24

Tabulka €. 2 - Popis zkoumaného souboru - divky

4.2 Organizace prace

Ke zjisténi energetického vydeje byly, pouZivany sporttestry znaCky Polar typ
RS300X. Pred zatatkem méfeni byla vsem studentim namérena vaha a vyska kvl
zadavani Udaji do sporttesterd. Tyto Gdaje byli do sporttestrd vzdy nastaveny pred
pfedanim meéfenému probandovi. Probandi méFili vSechny své vyucCovaci jednotky.
Tedy pfed kazdou jednotkou byl sporttester zapnut a po skonéeni hodiny vypnut.
Méreni probihalo béhem vyucovanych jednotek béhem 1. a 2. poloviny 4. semestru, 1.
poloviny 5. semestru, zimnim vycvikovém kurzu sjezdového lyZovani pro 2. ro¢nik
v Alp d"Huez a zimnim vycvikovém kurzu snowboardingu pro 3. rocnik ve Varsu. 4
probandi navic naméfili energeticky vydej jednoho dne béhem 2. poloviny 5. semestru.
Tedy sporttester zapnuli ve chvili, kdy se probudili a vypnuli, kdyZ $li spat. Abychom
méli naméreny cely den, tedy 24 hod., tak jsme museli dopocitat energeticky vydej
béhem spanku dle tabulek z Bartlirikové et al., (1999) za pomoci bazalniho metabolismu
mérenych probandd, ktery jsme vypocitali za pomoci Harris — Benedictovi rovnice.
Tyto vypocty jsme provadéli z toho ddvodu, Ze probanddm béhem spanku sporttestry
nedrzeli. VSechny pouZivané sporttestery obsahuji GloZisté dat a diky rozvrhu
vyucovani, jsme pak data zpétné mohli pFifadit k danym vyucovacim jednotkdm. Kazdy
z probandl si navic po kazdém vyucovaném dni zapisoval program vyucovanych
jednotek, abychom zjistili pestrost napIné vyucovanych predmétl. 4 Probandi si navic
jesté zapsali program naméfreného celého dne. BohuZel jsme se béhem méreni obCas
nedokazali vyvarovat selhani pFistroje. Zejména pfi vyuce plavani, chlapcim nedrzeli
hrudni pasy sporttestrli a z tohoto dlivodu jsme vyuku plavani nezafadili do méfeni. U
méreni celého dne, mélo byt plivodné méfeno 6 probandd a vice dni. Sporttestry vSak
béhem méfeni celého dne Casto selhavali. Vzhledem k tomu, Ze jsme byli materialné
omezeni, se ndm vice hodnot jiz nepodafilo naméfit. Hodnoty ziskané ze sporttestr(

jsme zaznamenavali do osobniho pocitace. U vétSiny grafli ve vysledcich prace jsou
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uvadény primérné hodnoty energetického vydeje proband(. Vzhledem ktomu, Ze
probandi méli kazdy jiny rozvrh hodin, tak se obcas stavalo, Ze v nékterych jednotkéach
jsou zprlimérovany pouze hodnoty nékterych probandl. Z tohoto divodu jsme museli
vSechny priimérné hodnoty v grafech €. 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 a 11 uvadét v hodnoté kJ
na kg. Tedy energeticky vydej probanda v kJ v konkrétni jednotce jsme vydélili jeho
vahou. Poté jsme zprlimérovali vSechny tyto hodnoty probandd, ktefi se zUcastnili
konkrétni mérené jednotky a vynasobili jejich primérnou vahou. Tim jsme zamezili
velkym vykyvlim v hodnotach po zprlimérovani. Vsechny vyucovaci jednotky béhem
semestru jsme navic dopoditali, tak aby kazda trvala 60minut. Je to z toho dlvodu, Ze
béhem semestru se michaji 45minutove s 90minutovymi jednotkami. Abychom je tedy
mohli adekvatné porovnat, tak jsme vSechny jednotky vyuCované béhem semestru
zprmérovali na 60 minut. K porovnavani vyuky oproti béznym dennim aktivitam,
jinym sportlm a bézné populaci, jsme vyuzili tabulek energetického vydeje dle
Bartliikové et al., (1999). Hodnoty béZzné populace jsou v tabulkach jiz uvedeny. U
béznych dennich aktivit a jinych sportl, jsme energeticky vydej za 60 minut museli
dopocitat za pomoci bazalniho metabolismu fiktivni osoby, jejiZz bazalni metabolismus
jsme si dopocitali dle Harris — Benedictovi rovnice z prlimérnych fyzickych parametrd
mérenych proband(. VSechna data jsme zpracovavali pomoci programu ,,Microsoft
office excel*.

4.3 Charakteristika pouzitych pFistrojU

TANITA BC - 418 MA - je vrcholny segmentélni télesny analyzator s
vestavénou tiskarnou. PouZité materidly jsou velmi trvanlivé a zajistuji dlouhodobost a
opakovatelnost. PFistroj mohou pouZivat déti od 5 — 17 let, ale pouze pro uréeni
hmotnosti a télesného tuku. U dospélych mezi 18 — 99 lety, pak mdZeme vyuzit celou
fadu méreni jako napf. zjisténi svalové hmoty, podkozniho tuku, télesné vody, porovnat
rozdil svalové hmoty a tuku na dolnich a hornich koncetinach atd. U téhotnych Zen se
doporuCuje pfistroj pouzit pouze pro samotné vazeni. Dalsi funkce pro né nejsou
ureny. Tanita je urCen pouze pro ,domaci pouZziti“ nebo — li pouze k informacnim
acellm. Neni urcen pro profesionalni pouziti, véetné nemocnic, lékarské nebo fitness
centra atd.

Télesny analyzator Tanita stanovi sloZzeni téla za pomoci Bioelektrické
impedancni analyzy (BIA). Bezpecne, nizkouroviové elektrické signaly projdou télem
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pfes chodidlové senzory na platformé. Signal projde snadno tekutinou ve svalech a
dalSich tk&nich, narazi viak na odpor, kdyZ projde télesnym tukem, ktery obsahuje mélo
tekutin. Tomuto odporu Fikame tzv. impedance. Hodnoty impedance jsou pak
z lékarského hlediska prozkoumany a dosazeny do matematickych vzorcll pro vypocet
sloZeni téla.

Jedna ze zasadnich otazek zni, kdy je nejlepsi €as pro pouZiti? V téle pfirozené
klesd hladina vody béhem dne a noci. Zmény v télesné vodé viak mohou ovlivnit
hodnoty sloZeni téla. Napf. po dlouhém spanku ma télo tendenci k dehydrataci. DalSi
zmény v Urovni hydratace mohou zplsobit také piti alkoholu, snézeni velkého jidla,
nemoc, menstruace, cviceni atd. Pokud tedy chceme dosahnout co nejpresnéjsiho
méreni, je vhodné pouzivat analyzator v souladu s dobou a za optimalnich podminek.
Doporucena doba méreni je pfed ve€ernim jidlem.

Samotné méfeni pro klienta je velice rychlé a jednoduché. Klient se nejlépe
vysvlece jen do spodniho pradla kvili co mozna nejvetsi pfesnosti méreni. Poté se bosi
postavi na spodni platformu a uchopi do kazdé ruky madlo pfistroje. Vycka par sekund,

nez se data zaznamenaji a uloZi (Priivodce k télesnému analyzatoru Tanita., 2015).

SPORTTESTRER POLAR RS300X - Je elektronicky pristroj skladaji se ze dvou
Casti. Prvni Casti jsou hodinky, které slouzi jako pfijimaC a druhou €asti je hrudni pas,
ktery slouZzi jako vysila€. Aby sporttester spravné fungoval a ukazoval nam objektivni
hodnoty odpovidajici naSemu télu, je tfeba do sporttesteru nastavit naSe vlastni
parametry jako je vaha, vyska, vék, pohlavi. Tento typ dokaZe zvladnout funkce jako
meéFeni tepu, méfeni rychlosti a vzdalenosti, kalorimetrickeé funkce, ¢as, stopky, hodinky
atd.

Samotné méfeni a ovladani je velice jednoduché. Po nastaveni Udaj, si jedinec
nasadi navlhéeny hrudni pas kvili lepsi snimatelnosti srde¢ni frekvence a na hodinkéch
pouze stiskne tlaitko pro zaCatek méfeni (http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-

oranzove).
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Obr. 6 - Hodinky sporttesteru Polar
RS300X (www.polar-eshop.cz)

Obr. 8 - TANITA BC - 418 MA Obr. 7 - Hrudni pas RS300X
(www.tanita-eshop.cz) (www.polar-eshop.cz)

4.5 Pouzité metody

Obsahové analyza

,»1ato metoda umozZiuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych
Ci Ustnich projevi a jejich rozbor(l (literatura, noviny, Casopisy, filmy, Zivotopisy,
osobni korespondence, apod.)“ (Stumbauer, 1990, p. 61).

»Cilem obsahové analyzy je zjistit zaméreni obsah( textd nebo Ustnich projevi —
pomoci kvantitativniho vyjadreni frekvence relevantnich obsahovych jednotek. Podle
frekvence téchto jednotek v komunikovatelném textu je mozno objektivné urCit
zaméreni a cile tohoto textu. V ramci vyzkumu v TK Ize obsahovou analyzu pouZzit pfi

zpracovani jakychkoliv pisemnych ¢&i Gstnich projev(i* (Stumbauer, 1990, p. 61).
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,Postup obsahové analyzy:

- vytyCeni cile,

- ur€eni souboru materialu,

- vyhledavani obsahovych jednotek, to znamena prvkd, které bude tfeba sledovat,

- vlastni systematické sledovani,

- sestaveni prehlednych tabulek, grafll, pFipadné vyjadieni vysledkd nékterym
zplisobem kvantitativni deskripce,

- rozbor zjisténych faktd“ (Stumbauer, 1990, p. 61).

Metoda méreni

~Exaktnost testovani, ale i vyzkumu vétsiny dalSich problémovych okruhd v TK
zavisi do znacné miry na tom, jak byla FeSena otdzka méreni. Je tfeba rozhodnout, jak se
budou méfit prislusné zkoumané jevy, znaky jevd, jejich kvalita, intenzita mnoZstvi,
ucinky atd., jakych mérnych jednotek bude pouZito a jak se pomoci téchto jednotek
zachyti struktura popf. vyvoj jevu* (Stumbauer, 1990, p. 41).

»MeéFeni znamena ve svém nejSirSim vyznamu pfifazovani ¢isel predmétim nebo
jeviim podle pravidel. Nejobtiznéjsi praci pfi méfeni je stanoveni pravidla. Pravidlo je
voditkem, metodou, povelem, ktery nam Fika co délat* (Stumbauer, 1990, p. 41).

»Prvnim krokem kazdého postupu méfeni je vymezeni souboru, ktery se zkouma.
U (univerzum) zakladni soubor musime definovat. Dale je nutné definovat vlastnosti
objektd. Aby meéfeni bylo proveditelné, musi byt U rozloZzeno nejméné do dvou

podmnozin“ (Stumbauer, 1990, p. 41).

Komparativni metoda

,»J€ podstatou srovnavacich disciplin — srovnavaci anatomie, pedagogiky. Pfi této
metodé porovname vysledky nékolika pozorovani a vyvozujeme z toho zavéry. Tato
metoda se stala zakladem pro systematiku a klasifikaci. Srovnavani je mozno provadét
z hlediska kvalitativniho i z hlediska kvantitavniho* (Stumbauer, 1990, p. 32).

~Srovnavani lze charakterizovat jako vyklad shod, podobnosti a rozdild mezi
nékolika jevy, skutecnostmi a jejich hodnoceni podle vytygeného hlediska* (Stumbauer,
1990, p. 32).
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,POStup pfi srovnavani:
- ziskani informaci,
- studium a tfidéni informacniho materialu,
- vlastni srovnani,

- syntéza, teoretické a praktické zavéry* (Stumbauer, 1990, p. 33).

4.4 Struktura vyucovanych predmét(

4.4.1 VyuCované predmeéty béhem 4. semestru

Z&klady kondi¢ni kulturistiky — Studenti zde prevdZzné meéli vyklad a ukazky
jednotlivych posilovacich cvikl, které si vzdy lehce vyzkouseli. Pfedmét neni nijak

fyzicky narocny.

Zdravotni télesna vychova Il. Cviceni — Béhem hodin probihaly didaktické vystupy
studentll ze zadanych témat ZTV. V 1/3 vyucovaci jednotky probihalo sezndmeni

s danou problematikou a poté rozcviceni a cviceni k danému tématu.

TD rytmické a moderni gymnastiky a lidovych tanch — Na zaCatku vyucujici
jednotky probéhl vyklad latky a nasledné rozcviceni vedené vybranymi studenty. Poté
probihal nacvik vybraného lidového tance a cviCeni s vybranym nacinim z moderni

gymnastiky.

TD basketbalu — Béhem vyucujici jednotky probéhlo rozcvifeni a nasledné trénink
HCJ ke spInéni zapoctovych pozadavk(. Po druhé poloviné jednotky nasledovala hra

pfi, které jsme se ucili pravidla za pochodu.

Z&klady aerobiku — Jako vZdy probihala nejprve rozcvicka, ale jiz s prvky aerobiku.
Poté jsme nacvicovali jednotlivé kroky a napojovali je do celych sestav. VSe probihalo

bez vyraznych prestavek a byli jsme, tak v neustalém pohybu.

Zakladni apoly — B&hem vyucujici jednotky probéhla opét nejprve rozcvicka pod
vedenim vybraného studenta a ukazka Gpolovych her. Hlavni naplini bylo cviceni prvki

z karate, juda, sebeobrany a dal$ich Gpolovych sport(.
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Gymnastika — Kazdou jednotku vedla vybrana dvojice studentl, které rozcvicila
studenty a nasledné ucila jak zvladnout metodické Fady jednotlivych prvki. Slo zejména
o technické zvladnuti prvka.

Antropomotorika — Béhem vyuky jsme zjiStovali antropomotorické a fyziologické
hodnoty za pomoci méFeni a testovani, které bylo prokladano vykladem latky. Jednotky,
byli fyzicky namahavé, spiSe aZz vdruhé polovingé semestru kdy jsme délali
modifikované steptesty a dalSi testy v télocvicné.

TD kopané — B&hem jednotky probéhlo rozcviceni a nasledné pevazné HCJ s rliznymi
metodickymi obménami k nacviku zapoctovych pozadavkl plus néacvik hry. Cela
jednotka probihala ve vysSim tempu bez vyraznych prestavek.

Komplexni regenerace Il. — Béhem jednotky jsme se ucCili sportovni masdZz horni
koncetiny, bficha, hrudniku a obliceje. Organizace byla uspofadana, tak Ze vzdy jeden
student masiroval a po dokonceni partie se dvojice prohodila.

Pélkovaci hry — Béhem vyuky se studenti na za¢atku hodiny vzdy rozcvicili a poté se,
pfipravilo hristé na hru softball. Rozdélili se do druzstev a probéhl zapas.

Atletika — Béhem vyuky se studenti na zacatku vyuky vzdy rozcvicili. Zahfali, protahli,
udélali atletickou abecedu a doprotahli podle konkrétni vyucované discipliny. Poté se
vénovali ndcviku jednotlivych atletickych disciplin.

Teoretické pfedméty — VyuCované predmeéty byli vyZiva ve sportu, zdravotni télesna
vychova, gymnastika, atletika, plavani. U vSech predmétd se jednalo pouze o vyklad
latky na dané téma.

4.4.2 VyuCované predmeéty béhem 5. semestru

Komplexni regenerace I1l. — Béhem vyuky se studenti ucili jednotlivym tejpovacim
technikdm pevnych kloubd. Jeden ze studentl vZzdy nanasel pasky a po dokonceni se
dvojice prohodila.
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Seminar stolniho tenisu — Béhem vyucujici jednotky se nejprve vyklada latka a poté se
studenti rozcvici podle jednoho ze studentd. Poté nacvicuji techniku jednotlivych tder(
a trénuji je za pomoci tzv. zasobniku. Ke konci hodiny se vZdy hraje mini turnaj mezi

stejné schopnymi jedinci.

TD sportovnich a pohybovych her — BEhem vyuky se studenti vzdy rozcvici a pote se,
vénuji hre softball. Hra je vedena jako redlny zapas i srozhodCim. Narocnost pro
jednotlivce se stfida dle konkrétni faze hry.

TD sportovniho tréninku - Béhem vyuky si studenti zkouseli rlizna cviceni, ktera
navazovala na téma prednasky ze soubézného tydne. Jednalo se vzdy o rozcviceni a
nasledné prevdzné o obratnostni, rychlostni, silové a vytrvalostni schopnosti, které se
dale délily do podskupin jako napf. nacvik reakéni rychlosti a cviceni byla prokladana

v v/

struénym vykladem. VVyuka prevazné probihala ve vy3§im tempu.

Seminar jogovych cvieni — Béhem vyuky se nejprve vykladala struéné latka a poté
probéhlo zklidnéni organismu a uvolnéni celého téla. Vzdy jsme si vyzkouSeli nékolik
asan a poté jsme cvicili zapoCtovou sestavu pozdrav slunci a to v nékolika

modifikacich. Vyuka nebyla néjak vyrazné fyzicky narocna.

Teoretické pfedmét — Vyucované predméty byli Statistické metody v kinantropologii,
Komplexni regenerace Ill., TD sportovnich a pohybovych her, Sportovni trénink,
Hygiena TV a prvni pomoc, Télovychovné lékarstvi, Bakalarska prace 1. U vsech
predmétl se jednalo pouze o vyklad latky na dané téma.

4.4.3 Zimni vycvikovy kurz sjezdoveho lyzovani 2. rocniku v Alp d"Huez

Samotny vycvik trval 6 dni, vzdy dopoledne a odpoledne kdy priimérna doba
dopoledni vycviku byla 3hodiny 28minut a odpoledniho 2hodiny 57minut. 1 den
dopoledne se studenti rozjezdili a rozfazovali do skupin dle vykonnosti. Odpoledne se
seznamovali s mistnimi sjezdovkami. 2, 3, 4 a 5 den se ucili zapoCtovym technikam a to
tedy carvingu, race carvingu, oblouku snoznému, s pfibrzdénim a pfivratu vyssi lyze.
Béhem dopoledne byl vycvik vice kouskovan a dbalo se na nacvik procvicovanych

technik. Odpoledne se techniky zpravidla zopakovali a poté se zkouSeli béhem
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plynulejsi jizdy. 6 den vycviku byl vénovan poslednimu zdokonaleni technik a poté

predvadeéni technik na zapocet.

4.4.4 Zimni vycvikovy kurz snowboardingu 3. ro¢niku ve Varsu

Samotny vycvik trval 6 dni, vzdy dopoledne a odpoledne kdy primérna doba
dopoledniho vycviku byla 2hodiny a 44minut a odpoledniho 2hodiny a 56minut. 1 den
se VétSina studentd seznamovala se snowboardem jako s novinkou a probihali tedy
zakladni dovednosti jako nazouvéni, obraty, jizda tzv. kolobéZkou, jizda z mirného
kopce a brzdéni. Béhem 2, 3, a 4 dne se studenti ucili po skupinkach fezanému a
smykanému oblouku. Béhem dopoledne se vice soustfedilo na techniku a odpoledne se
technika spiSe zkousela v plynulejSich Usecich. 5 den dopoledne se studenti nataceli na
kameru kvili moznosti vystaveni instruktora snowboardingu a intenzita byla tedy
znacné nizsi nez jiné dny. Odpoledne jsme se ucili prvkiim ze zakladniho Freestyle.
Béhem dopoledne 6 dne se uskutecnil vyjezd na mistni vyhlidku a nasledny sjezd.
Odpoledne pak studenti dostali moznost jezdit volné, ale minimalné ve tficlennych

skupinkach.

4.4.5 Program celého méfeného dne + rozvrh hodin dne k porovnani

Programy celych dni

Proband 3, 11. 11. 2014

7:00 probuzeni + ranni hygiena a snidané, pfesun do Skoly autobusem, 8:00
pfednaska z regenerace 1ll., 9:00 regenerace Ill. — tape palce, 10:00 stolni tenis —
rozcvicka, teorie, zkouska jednotlivych Gder(, hra, 11:00 softball, 12:00 — 12:30 obéd,
presun na katedru chlizi, 14:00 prednaska bakalarska préace I. presun autobusem domu,
16:00 — 19:45 doméci Klid, 20:15 — 22:00 florbalovy trénink — méfeni svalovych
dysbalanci dorostencli + trénink techniky hole, pfesun na trénink a z tréninku na kole
zhruba 15minut, 22:45 spanek.

Proband 4, 11. 11. 2014

7:00 probuzeni, presun do Skoly + ranni hygiena a snidané, 8:00 prednaska
z regenerace 111., 9:00 regenerace 111 — tape palce, 10:00 stolni tenis — rozcvicka, teorie,
zkouska jednotlivych tderd, hra, 11:00 softball, 12:00 — 12:30 obéd, presun autobusem
dom( a odpocinek, pfesun autobusem na katedru, 14:00 — 15:15 prednaska bakalarska
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prace |., presun domu autobusem, 16:00 — 19:45 pobyt doma - prace na pc, 20:10 -
22:00 florbalovy trénink — méfeni svalovych dysbalanci dorostencli + kruhovy trénink,
presun na trénink a domd na kole zhruba 15minut, 22:30 spéanek.

Proband 5, 26. 11. 2014

6:50 probuzeni, 8:00 pfednaSka ze sportovniho trénink, 9:00 sportovni trénink —
tvofeni tréninkovych plan(, 10:00 gymnastika — trénink akrobacie, 11:15 obéd, 12:00
seminar jogovych cviceni — uklidnéni a uvolnéni organismu, zkou3ka asan a sestavy
pozdrav slunci, 13:15 — 15:00 odpocinek doma, 15:30 — 17:30 trénovani déti — Casté

zapojovani pri ukazkach, 18:15 — vecere, sprcha, internet, televize, 23:00 spanek

Proband 8, 20. 11. 2014

7:30 probuzeni, snidané, hygiena, 8:00 regenerace |. — masaz nohou, pfesun na
kole, 10:00 seminaf HPPZ, 10:45 cesta na kolej, na obéd a na Jeronymovu ulici
autobusem, 12:30 seminaf obratlovcl, 14:00 cesta do knihovny autobusem, 14:30
studium, 16:30 seminaf TVLBS, 17:30 jizda autem, 18:30 — 21:30 odpocinek.

Rozvrh hodin proband( v méfenych porovnavacich dnech

Proband 3, utery 7. 10. 2014

Komplexni regenerace I11. — pfedndska, Komplexni regenerace I1l. — tape plosky
nohy, Stolni tenis — rozcvicka, zkousky a trénink uderd, hra, TD sportovnich a
pohybovych her — rozcvicka + zapas softball, Hygiena TV a prvni pomoc — pfednaska
(zkracend).

Proband 4, utery 7. 10.2014

Komplexni regenerace 1ll. — pfednaska, Komplexni regenerace I1l. — tape plosky
nohy, Stolni tenis — rozcvicka, zkousky a trénink uderd, hra, TD sportovnich a
pohybovych her — rozcvicka + zapas softball, Hygiena TV a prvni pomoc — pfednaska

(zkracend).
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Proband 5, stfeda 8. 10. 2014
TD sportovniho tréninku — predndska, TD sportovniho tréninku — rozvoj
rychlostni vytrvalosti, TD sportovni gymnastiky Ill. — akrobacie, Seminaf jogovych

cviceni — uklidnéni a uvolnéni celého téla, nacvik plného jogového dechu, nacvik asan

Proband 8, Ctvrtek 16. 10. 2014
Regenerace — masaz zad, Metodologie pedagogicko psychologického vyzkumu —
seminaf, TD sportovnich a pohybovych her — rozcvicka, hra softball, praktikum ze

zoologie obratlovcd — seminér.
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5 Vysledky

V této Casti prace se zabyvame prezentaci ziskanych hodnot béhem méfeni.
Nejprve budeme vyhodnocovat energeticky vydej béhem jednotlivych vyucovacich
jednotek viech méfenych obdobi. Poté porovndme 1. a 2. polovinu 4. semestru a zimni
vycvikové kurzy. Poté porovndme energeticky vydej pfi vyuce oproti celému dni a
poukazeme jak je na tom narocnost vyuky oproti béznym dennim aktivitdm ¢i sportim a

srovname narocnost vyuky s povolanimi bézné populace.

1. polovina 4. semestru (1. — 7. tyden semestru)

Béhem prvni poloviny 4. semestru probandi méfili 10 praktickych a 5
teoretickych predmétd. Teoretické predméty jsme zprlimeérovali pouze do jedné
hodnoty, vzhledem k vysoké stejnorodosti vysledka.

V grafu ¢. 1 mizZeme vidét primérny energeticky vydej probandl v kJ béhem

Vv s

vyucovanych jednotek v 1. poloviné 4. semestru. Nejnaroc¢néjsi jednotky jsou basketbal

v v s

kulturistika a teoretické predméty.

2000

1663 kJ
1520k)
1500
1051kJ
1000 897k} 907kl 989k 848k 973k
500
0]
B Kulturistika B Zdravotni tél. Vychova Il. B Rytmické tance
W Basketbal B Aerobik m Upoly
 Gymnastika u Antropomotorika i Kopana
u Regenerace Il W Teor. predméty

Graf €. 1 - Primérny energeticky vydej v kJ za 60 minut béhem vyucovanych

jednotek v 1. poloviné 4. semestru
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2. polovina 4. semestru (8. — 14. tyden semestru)

Béhem druhé poloviny 4. semestru pfibyli do vyuky dva praktické predmeéty,
palkovaci hry a atletika. Naopak ubyli dva teoretické pfedméty, gymnastika a atletika
(prednasky k praktickym predmétdim).

V grafu ¢. 2 mizeme vidét, primérny energeticky vydej probandd v kJ béhem
vyuCovanych jednotek v 2. poloviné 4. semestru. Mezi nejnarocnéjsi jednotky patfi opét

basketbal a kopana, avsak vy3Sich hodnot dosahuje také antropomotorika. Mezi
nejméné narocné jednotky patfi opét teoretické predmeéty.

1500

1163 k) 1128 k) 1191k
1000 847kJ 836kl
760k) 696 kJ
494k 484k)
500 420kl
0 —
W Kulturistika B Zdravotnitél. Vychova ll.  Rytmické tance
W Basketbal B Aerobik m Upoly
B Gymnastika u Antropomotorika u Kopand
M Regenerace II. B Pélkovacihry  Atletika

i Teor. predméty

Graf €. 2 - Primérny energeticky vydej v kJ za 60 minut béhem vyucovanych
jednotek v 2. poloviné 4. semestru
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Porovnani 1. a 2. poloviny 4. semestru

Vgrafu ¢ 3 mizeme vidét, porovnani primérného energetického vydeje
probandll v kJ béhem vyucovanych jednotek v 1. a 2. poloviné 4. semestru. Jak je vidét,
tak u vSech predmétd kromé antropomotoriky a regenerace, jsou vsechny jednotky
energeticky naro¢néjsi v 1. poloviné 4. semestru. Nejvétsi rozdily v energetickém vydeji
v polovinach semestru jsou mezi jednotkami basketbalu, aerobiku, kopané a
antropomotoriky. U ostatnich jednotek neni rozdil v energetickém vydeji, tak vyrazny.

1800
1600 |
1400 |
1200 |
1000 |
800
600 |
400 |

, ‘ Teor. | Palk.
Bask. 'Aerob.| Upoly |Gymn.|Antro.| Kop. | Rege. Pred. | Hry Atl.

Bl.pol.| 460 | 897 | 907 | 1663 | 1051 | 989 | 736 | 848 | 1520 | 487 | 387
m2.pol.| 420 | 760 | 868 | 1163 | 847 | 836 | 696 | 1128 1191 | 494 329 | 484 | 901

Ryt.
Tance

Kult. | ZTV

Graf €. 3 — Porovnani primérného energetického vydeje v kJ za 60 minut béhem

vyucovanych jednotek v 1. a 2. poloviné 4. semestru

1. polovina 5. semestru (1. — 7. tyden semestru)

Béhem prvni poloviny 5. semestru probandi méfili 5 praktickych a 7 teoretickych
predmétl. Teoretické predméty byly opét zprimérovany do jedné hodnoty, vzhledem
k vysoké stejnorodosti vysledka.

V grafu ¢. 4 mizeme vidét, primérny energeticky vydej proband( v kJ béhem
vyucovanych jednotek v 1. poloviné 5. semestru. Nejvyssi energeticky vydej byl béhem
vyuky sportovniho tréninku. Témér stejnou energetickou naro¢nost maji jednotky
stolniho tenisu a sportovnich her. Mezi nejméné narocné jednotky patfi opét teoretické

predméty.
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Graf ¢. 4 — Primérny energeticky vydej naméfenych jednotek v kJ za 60 minut

béhem 1. poloviny 5. semestru

Zimni kurz sjezdového lyZovani 2. rocniku v Alp d"Huez

Béhem lyZarského vycviku bylo méfeno 6 dni vzdy dopoledni a odpoledni vycvik.

v

V grafu C.

naméfenych jednotek kazdého dne. Jak je vidét, tak dopoledni vycviky byli v priiméru

naro¢néjsi oproti vycviklm odpolednim. Prvni den byli hodnoty velice vyrovnané a

5 miZeme vidét porovnani mezi dopolednim a odpolednim vycvikem

pouze Sesty den byl dopoledni vycvik vyrazné meéné naro¢néjsi oproti odpolednimu.
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Graf ¢. 5 — Primérny energeticky vydej naméfenych jednotek lyzarského vycviki

v kJ béhem dopolednich a odpolednich vycviki
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V grafu ¢. 6 mizeme vidét soucet primérného energetického vydeje méfenych
jednotek za dopoledni a odpoledni vycvik. Jak je vidét na prvni pohled, tak energeticky
vydej byl nejvyssi prvni den a béhem pribyvajicich dni postupné klesal. Jedina vyjimka
kdy energeticky vydej stoupl, je 6 den oproti 5 dni.
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M Soucet dopolednich a odpolednich vycvikl

Graf ¢. 6 — Soucet priimérného energetického vydeje namérenych jednotek

lyZarského vycviku v kJ béhem dopolednich a odpolednich vycvik( jednotlivych dni
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Zimni kurz snowboardingu 3. ro¢niku ve Varsu

Béhem kurzu snowboardingu bylo méfeno 6 dni vZdy dopoledni a odpoledni
vycvik.

V grafu ¢. 7 mlzeme vidét srovnani mezi dopolednim a odpolednim vycvikem
kazdého méfeneho dne. Prvni 2 dny jsou energeticky naroCnéjsi dopoledni vycviky.
Treti a Ctvrty den jsou vice naro¢né naopak odpoledni vycviky a posledni 2 dny jsou

hodnoty velice vyrovnané.
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Graf €. 7 — Porovnani primérného energetického vydeje namérenych jednotek v

kJ mezi dopolednim a odpolednim vycvikem kazdého dne

V grafu ¢. 8 mizZeme vidét soucet primérného energetického vydeje dopolednich
a odpolednich vycvik( kazdy den. Je patrné, Ze hodnoty maji stejné jako u lyZarského
vycviku klesajici tendenci. Pouze druhy den jsou hodnoty energetickeho vydeje niZsi,
nez u dnl nasledujicich.
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Graf €. 8 — Soucet primérného energetického vydeje namérenych jednotek v kJ

béhem dopolednich a odpolednich vycviki jednotlivych dni

Porovnani zimniho kurzu sjezdového lyzovani a snowboardingu

Jak mlzeme vidét vgrafu ¢. 9, tak kurz sjezdového lyzovani byl celkové
energeticky naroCnéjsi nez kurz snowboardingu. Tento rozdil byl zejména v prvnich
tfech a Sestém dni kdy, je vy3Si ndro¢nost kurzu sjezdového lyZovani evidentni. BEéhem
Ctvrtého a pateho dne byl vydej vice vyrovnan a dokonce byl na kurzu snowboardingu o

néco vyssi.
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W Kurz sjezdového lyzovani B Kurz snowboardingu

Graf €. 9 — porovnani prlimérného energetického vydeje v kJ mezi jednotlivymi
dny na kurzech sjezdoveho lyZzovani a snowboardingu
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Porovnani energetické naro¢nosti dne oproti vyucovacim jednotkam

stejného dne

V grafu ¢. 10 mlizeme vidét porovnani energetického vydeje 4 proband(i béhem
celého dne (24 hod.) oproti souctu energetického vydeje béhem vyucovacich jednotek
souhlasného dne. Je zjevne, Ze energeticky vydej béhem vyucovacich jednotek neni
nijak vyraznéji narocnéjsi nez zbytek celého dne.

V tabulce €. 4 jsou uvedeny informace ke grafu €. 9. V kolonce ,,méfeny den“ je
k vidéni den méFeni celého dne a za lomitkem den méfeni souctu vyucovacich jednotek.
V kolonce ,,celk. ¢as méfeného dne* a ,,doba spanku“ jsou uvedeny Casy k méfeni
celého dne. V prvni kolonce je €as od probuzeni do usinni. V druhé kolonce pak doba
spanku. V posledni kolonce ,celk. ¢as méfené vyuky*“ je souCet Casu vyucovacich

jednotek v dany méreny den.
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Graf ¢. 10 — Porovnani energetického vydeje 4 probandl béhem celého dne (24

hod.) oproti souctu energetického vydeje béhem vyucovacich jednotek souhlasného dne
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CELK. CAS CELK. CAS MERENE
PROBAND | MERENY DEN | MERENEHO DNE | DOBA SPANKU VYUKY
UT 11.11.2014/
Proband 3 UT 7.10.2014 14hod. 27min. 9 hod. 33 min. 3hod. 15min.
UT 11.11.2014/
Proband 4 UT 7.10.2014 15hod. 3min. 8 hod. 57 min. 3hod. 22min.
ST 26.11.2014/
Proband 5 ST 8.10.2014 16hod. 10min. 7 hod. 50 min. 2hod. 58min.
€T 20.11.2014/
Proband 8 | CT 16.10.2014 15hod. 32min. 8 hod. 28 min. 4hod. 45min.

Tabulka €. 3 — Informace k porovnéani v grafu €. 9

Porovnani vybranych mérenych vyucovacich jednotek oproti stejnym
sportlim a béznym dennim aktivitam dle tabulek

V této fazi vysledkd mizeme vidét, jak jsou naroc¢né vyucované jednotky béhem
4. a 5. semestru oproti sportovnim aktivitdm a béZznym dennim aktivitdm. K porovnani
jsme vybrali nékolik méfenych jednotek béhem wvyuky oproti stejnym sportovnim
aktivitiam a béznym dennim aktivitdm, které jsme vypocitali z tabulek prdmérného
energetického vydeje pfi danych ¢innostech dle Bartliikové et al., (1999).

Vgrafu ¢ 10 mlZeme vidét porovnani energetického vydeje vybranych
sportovnich vyuCovacich jednotek oproti stejnym sportovnim aktivitam, ale
vypocitanych dle pfislusnych tabulek z Bartlrikové et al., (1999). Je zjevné, ze
energeticky vydej vypocitany dle tabulek je u kazdé sportovni aktivity mnohem vyssi,
nez u naméfenych vyucovacich jednotek stejného charakteru.
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Graf €. 11 — Porovnani energetického vydeje v kJ za 60 minut naméfeného béhem
vyuCovanych jednotek oproti energetickému vydeji vypocitanému dle pFislusnych
tabulek (Bartlifikova et al., 1999) za pomoci hodnot fiktivni osoby

V tabulce €. 5 jsou k porovnani hodnoty z grafu ¢. 10 a pfidané hodnoty béznych
dennich aktivit vypocitané dle tabulek z Bartlrikové et al., (1999). M{zeme vidét, Ze na
rozdil od sportovnich aktivit dle tabulek jsou bézné denni aktivity ve vétsiné pripadd
méné narocnéjsi, nez vyucované predmeéty. Da se Fici, Ze pouze vareni a nakupy se vice

priblizuji, i dokonce prevysuji vybrané praktické vyucujici jednotky.

Vyucované predméty Sporty dle tabulek Bézné aktivity

(60 min.) kJ (60 min.) kJ (60 min.) kJ
Teor. Pfedméty 358 |Tanec 3360 |Leh (spanek) 369
Rytmické tance 887 |Stolni tenis 1813 |[Cteniv sedé 403
Stolni tenis 845 | Atletika 2889 |Psani 453
Atletika 901 (Baseball 1310 [Stolovani (jidlo) 487
Palkovaci hry 484 | Kopana - utkani 3997 |Prace napocitaci | 588
TD kopané 1355 |[Basketbal - utkani | 4333 [Rizeniauta 637
TD basketbalu 1413 (Judo 4099 |Vareni 789
Zakladni upoly 912 |Aerobik 2217 | Nakupy 973
Aerobik 949

Tabulka €. 4 — Porovnani energetické naro¢nosti namérenych vyucovanych
jednotek (fialové zvyraznéné) oproti energetické naro¢nosti vypocitané dle prislusnych
tabulek (Bartlifikova et al., 1999) za pomoci hodnot fiktivni osoby
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Porovnani energetického vydeje béhem studijniho dne 4 probandd oproti
dnu préimérné populace vykonavaji riizna povolani

V této fazi vysledkd miizeme nejlépe vidét jak je na tom naroc¢nost studia Télesné
vychovy a sportu na JU oproti bézné populaci vykonavajici rlizné druhy povolani.
K porovnani jsme pouZzili hodnoty energetického vydeje 4 probandl béhem naméreného
celého dne a hodnoty prlimérného energetického vydeje dle povolani z tabulek podle
Bartlirikové et al, (1999). Informace k méfenému dni probandl, mlzeme vidét
v tabulce €. 3.

V tabulkéch €. 5 a 6, miZzeme vidét, Ze proband 3 ma nizsi energeticky vydej az

v v s

oproti povolani oceldf. Naopak proband 4 méa niZsi energeticky vydej jiz oproti povolani
pracovnik v laboratofi. Proband 5 ma niz8i hodnoty aZ oproti povolani vojak. U
probanda 8, ktery je Zenského pohlavi, je energeticky vydej dvojnasobné vyssi nez u
vSech hodnot prlimérného energetického vydeje dle povolani. Spolecné tedy miizeme

fict, Ze probandi maji béhem dne vyssi energeticky vydej oproti sedavym zaméstnanim.

POVOLANI MUZI (ki/24 hod.) ZENA (kJ/24 hod.)
Dichodce, v domdcnosti 9700 8300
Ufednik 10700
Pracovnik v laboratofri 11900 8900
Délnik 11900 9600
Student 12200 9700
Stavbar 12500
Ocela¥ 13700
Vojdak 14600
Rolnik 14900
Lesni déinik, hornik 15300
Prodavacka 9400

Tabulka €. 5 — Energeticky vydej v ki béZné populace za 24 hodin béhem rliznych

povolani (Bartlirikova et al., 1999)

PROBAND MUZI (ki/24 hod.) ZENA (kJ/24 hod.)
Proband 3 12781
Proband 4 11681
Proband 5 13720
Proband 8 19488

Tabulka €. 6 — Energeticky vydej v kJ 4 proband( béhem celého naméreného dne
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6 Diskuse

V této bakalarfské praci jsme se zaméfili na pozorovani energetického vydeje
béhem vyuCujicich jednotek ve 4. a 5. semestru a zimnich vycvikovych kurzech
sjezdoveho lyZzovani a snowboardingu. Béhem méfeni jsme bohuZel byli omezeni
materialné a tim padem i ¢asové. Z tohoto dlivodu nebylo mozné namérit vice osob.
Bohuzel se kvdli technickym problémim se sporttestry, nepodafilo naméfit hodiny
problémlm se také nepodarilo naméfit energeticky vydej béhem celého dne u vice nez 4
proband(l. | presto vSak mlzZeme Fict, Ze se nam podafilo naméfit dostate¢né mnozstvi
dat, aby nam poodhalilo naro¢nost studijniho programu Télesna vychova a sport na JU.

Podle naSeho méfeni patfi mezi nejnaro€néjsi jednotky vyucované béhem 4. a 5.
semestru predméty Teorie a didaktika kopané a Teorie a didaktika basketbalu. Je to
z toho ddvodu, Ze béhem téchto predmétd se kladl mensi diiraz na vyklad latky oproti
jinym predmétlim, ale vyuka se vice zaméfovala na pohybovou ¢innost studentl. Mezi
nejméné narocné predméty se fadi Teoretické pfedméty, Regenerace, Zaklady kondi¢ni
kulturistiky a Palkovaci hry. U teoretickych predmétd se maly energeticky vydej dal
oCekévat, vzhledem k tomu, Ze pfi téchto pfedmétech studenti sedi pouze v lavici.
Zajimavym ukazatelem miZze byt spiSe nizky energeticky vydej béhem vyuky
Palkovacich her. Je to oviem zplsobeno tim, Ze béhem vyuky se hrala hra softball pfi
niz je hra Casto preruSovana a vétsi fyzicka zatéz je spiSe ojedinéla. V grafu ¢. 3 jsme
navic porovnali energeticky vydej vyucovanych jednotek béhem 1. a 2. poloviny 4.
semestru. Zjistili jsme, zZe v 1. poloviné byli vSechny predméty kromé antropomotoriky
a regenerace naro¢néjsi oproti poloviné druhé. Je to zplisobeno tim, Ze v 1. poloviné
byli predméty vice zamérfené na vSeobecné pohybové dovednosti tykajici se daného
sportu a naopak v 2. poloviné byla vyuka vice zaméfena na zkousky zapoctovych
pozadavk( a fyzicka naro¢nost, tak postupné ubyvala. U antropomotoriky je dlvod
vétSiho energetického vydeje v prvni oproti druhé poloviné semestru ten, Ze v druhé
poloving se preslo ztestll provadénych v ucebné, na testy provadéné vterénu Ci
télocvicne.

PFi porovnavani dopoledniho a odpoledniho energetického vydeje na kurzu
sjezdového lyZovani v grafu €. 5 jsme zjistili, Ze dopoledni vycviky byli v prliméru
naro¢néjsi oproti odpolednim vycvik(im. Je to zplsobeno tim, Ze dopoledni vycviky byli
vzdy zhruba o 30 minut del$i oproti vycvikiim odpolednim. Dal$im dlivodem je fakt, Ze
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béhem dopoledne byl vycvik vice zaméfen na zdokonalovani technik a odpoledne byl
vycvik spiSe zamérfen na plynulejsi jizdu. V grafu €. 6 jsme zjistili, Ze energeticky vydej
béhem kurzu postupné upadal. Je to zplsobeno tim, Ze s pribyvajicimi dny na kurzu
pfibyvala i Unava a vycviky, tak postupné zacali byt vice kouskované. Zéaroven si vSak
studenti stale vice osvojovali techniku na lyZich a provadéli, tak ekonomictéjsi pohyb
nez v predchozich dnech.

Na kurzu snowboardingu jak mlzeme vidét v grafu ¢. 7 se energeticka narocnost
mezi dopolednimi a odpolednimi vycviky Casto ménila, ale celkové se dé Fict, Ze byla
velmi vyrovnana. V grafu ¢. 8 je vidét porovnani energetického vydeje v pribéhu tydne.
Stejné, tak jako u kurzu sjezdového lyZovani, ma kurz snowboardingu opét spiSe
sestupnou tendenci. Prvni 4 dny jsou relativné vyrovnané. 5 a 6 den v3ak energeticky
vydej znacné klesa. Je to zplsobeno naplni vycviku téchto dni. 5 den se studenti
nataCeli na videokameru kvlli moZnosti vystaveni instruktorl snowboardingu. 6 den
studenti jeli na mistni vyhlidku a odpoledne méli volné jizdy.

PFi porovnani energetické naroc¢nosti béhem celého dne oproti vyuCovanym
jednotkam v soubézny den jsme zjistili jak je vidét v grafu €. 10, Ze energeticky vydej
béhem vyucovanych jednotek nema nijak vyraznou hodnotu oproti celému mérenému
dni. Studenti ani b&hem dne neprovadéli nijak fyzicky narocné aktivity a i presto
mizeme Fict, Ze energeticky vydej béhem jednotek zapada do energetického vydeje
zbylého dne.

V grafu €. 11 a tabulce ¢. 4 jsme porovnavali energeticky vydej naméfenych
vyucovanych jednotek oproti stejnym sportovnim aktivitdam a béZznym dennim aktivitdm
dle tabulek z Bartifikové et al., (1999). Namérené vyucované jednotky jsme vybrali ty,
které se shodovali se stejnymi sportovnimi aktivitami v tabulkéch. Zjistili jsme, Ze
sportovni aktivity dle tabulek maji vyrazné vyssi energeticky vydej oproti naméfenym
vyuéovanym jednotkam. Je to zplsobeno tim, Ze tabulky nebo — li energeticka
narocnost rliznych aktivit, je tvofena z vysledkd dlouhodobych méfeni, zaloZzenych na
vysledcich nepfimé energometrie. Jinymi slovy jsou to priimérné hodnoty osob, které
vykonavaji nepretrzité danou aktivitu. To tedy vysvétluje proC je energeticky vydej dle
tabulek vysSi nez energeticky vydej pfi vyuce. U aktivit dle tabulek je vydej zaméren
pouze na sport samotny a predpokladame, Ze po celou dobu provadime fyzickou
aktivitu. Béhem vyuky se vSak nezaméfujeme pouze na sport konkrétni, ale vyucovaci

jednotku doprovazi delsi prostoje kvili organizaci a vyklad teorie. | pres tento fakt, viak
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mlZeme Fict, Ze na rozdil od sportovnich aktivit dle tabulek jsou bézné denni aktivity
dle tabulek vSeobecné méné narocné nez namérené vyucované jednotky.

PFi srovnavani energetického vydeje 4 probandl béhem celého dne oproti riiznym
povolanim bézné populace v tabulkdch €. 5 a 6 jsme zjistili, Ze probandi muzského
pohlavi maji v priiméru za cely den vyssi energetickou naro¢nost oproti Grednikiim Ci
studentlm. Oproti fyzicky naro¢néjsim povolanim jako napf. ocelar, vojak €i lesni
délnik je vsak energeticky vydej proband(l nizsi. Jak jiz bylo zminéno, je to zplsobeno
tim, Ze béhem vyuky nejsou studenti tak zatéZovani jako napfiklad pravé pri fyzicky
narocném povolani. Jak jiz bylo zminéno, tak se nam bohuZel nepodafilo naméFit
energeticky vydej béhem celého dne u vice probandl coz by jisté poslouzilo k lepSimu
porovnani s rliznymi druhy povolani bézné populace.

Zajimavé by bylo srovnani energetické vydeje béhem 1. poloviny studia, kdy jsou
studenti mnohem vice fyzicky zatéZovani oproti povolanim bézné populace. V 1.
poloving studia maji studenti mnohem vice praktickych predmétd na, které musi
trénovat i ve svém volném Case a jejich energeticky vydej béhem dne, tak roste. V druhé
nami mérené poloviné studia jsou studenti jiz spiSe vystavovany mensimu fyzickému

zatizeni a ddraz se klade spi$e na metodiku predmétd.

Ovéreni hypotéz:

H1 - Vzhledem k Udajlm v grafu ¢. 3 mGzeme hypotézu 1 potvrdit.

H2 — V tabulce ¢. 4 miZzeme vidét, Ze kromé nakupl jsou ostatni bézné denni
aktivity v priméru méné naro¢né oproti namérenym vyucovanym jednotkam a mizZzeme

tedy hypotézu 2 potvrdit.

H3 — V tabulkach ¢. 5 a 6 mzeme vidét, Ze proband Zenského pohlavi ma vyssi
energeticky vydej oproti vdem povolanim. Probandi muZského povolani vSak tak
vysokych hodnot jako naroc¢néjSi povolani nedosahuji a proto musime hypotézu 3

zamitnout.
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7 Zaver

Sport se stale posouva dopredu a na lidi, ktefi se sportu vénuji, jsou kladeny stale
vyS§i naroky. Studia oboru télesné vychovy a sportu na JU, by nas méla pFipravit
zejména na roli trenéra, at’ uz jde o jakékoliv prostfedi sportu. Tato bakalafska prace
nam ovsem odhalila, Ze trenérstvi neni jen o tom nékomu predat informace. Kazdy
trenér by mél zaroven pohyboveé spravné ovladat dané sportovni odvétvi nebo nejlépe
sve svéfence svou fyzickou kondici prevySovat. Lze tedy fici, Ze fyzické naroky na
trenéry jsou stale vyssi. Aby tedy lidé, ktefi chtéji jednou predavat dalSim lidem sve
zkuSenosti a zaroven byli spravné fyzicky pFipraveni, je dobré volba zvolit si vysokou
Skolu se sportovnim zamérenim. Studenti jsou pod stalym fyzickym zatizenim a uci se

stale novym vécem ve sportovnim odveétvi.
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