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1 Uvod

Sport se stavad jednim z fenoménd nasi doby. Obdivujeme vykony sportovcu
na olympijskych hrach a svétovych Sampionatech, organizace vyznamnych
mezinarodnich soutéZi se stava ,,politikem", které hybe celou spole¢nosti a Uspéchy
,,nasich" se stavaji divodem celonarodnich oslav. Sportovni vykony vsak nejsou jen
olympijské medaile. Sport je vyznamnou soucasti Zivota velkého mnoiZstvi obyvatel, at
jiz jako soucast zdravého zpUsobu Zivota, pfijemna a uZite¢na napln volného Casu, Ci v
té nejjednodussi podobé spolecnych prozitk( se svymi blizkymi ¢i prateli (Osten, 2005).

Ve vétsiné svych projevl je vsak sport charakteristicky soutézenim. A je témér
jisté, Ze kazdy ¢lovék chce v soutézich uspét - zvitézit. A k tomu, aby sportovec zvysSoval
svou pravdépodobnost na Uspéch, nestadi jen opakovana ucast v zavodu ¢i utkani, ale
je potreba néco vic. A toto ,,néco vic" mizeme souhrnné nazvat sportovnim tréninkem
(Osten, 2005).

Jednou z mozZnosti, jak spravné fidit trénink a mit prehled o fyziologické zatézi
sportu na organismus, je zarazeni sportesteru. Sportester je elektronicky méri¢ tepové
frekvence, ktery je vhodny pro metodu méreni tepové frekvence v fizeni a hodnoceni
tréninku (Bolek, llavsky & Soumar, 2008).

Cilem této prace je monitoring tepové frekvence u vybranych sportl vybérové
télesné vychovy. V kapitole Prehled poznatki si shrneme nejdllezitéjsi fyziologické
pojmy a popiSeme jednotlivé sporty. V kapitole Metodologie si stanovime cile prace,
hypotézy, popiseme si jednotlivé metody, vysvétlime metodiku méreni, definujeme
vyzkumné vzorky a udélame podrobny popis méreni. Kapitoly Vysledky a Diskuze slouzi
k prezentovani vsech namérenych hodnot, které zde budou shrnuty do tabulek a grafu
a také zde najdeme zaznamy jednotlivych lekci. V kapitole Zdvér si struéné shrneme
vysledky prace a porovname je s predpoklady, které jsme si stanovili v hypotézach.

V této praci hodnotime fyzicky vykon na zakladé srdeéni frekvence. Zkoumame,
jak jednotlivé sporty ovliviuji pribéh tepové frekvence. To mulzZe ¢lovéku usnadnit
volbu, pro ktery sport by se mél rozhodnout, protoze uvidi, jaky prabéh lekce maji

a jakych hodnot srdecni frekvence pfi nich ¢lovék dosahuje.



2 Prehled poznatku

2.1 Fyziologické poznatky

2.1.1 Kardiovaskuldrni systém

Kardiovaskuldrni soustava se sklada ze dvou hlavnich ¢asti. Ze srdce, které svymi
stahy zajistuje proudéni krve v uzavieném systému cév a z uzavieného systému cév,
jimiz krev v téle proudi (Machova, 2008). Hlavnim ukolem této soustavy je zasobovani
tkani kyslikem, Zivinami a humoralnimi plsobky v souladu s tkanovymi potrebami a
odvadéni odpadnich produktl metabolismu z tkadni. Kardiovaskularni systém se také
podili na udrzovani télesné teploty. Neplni-li kardiovaskularni systém nékterou z téchto
funkci, objevuje se obéhova nedostatecnost (Silbenagl & Despopoulos, 2004).

Srdce

Je to (lat. cor, fec. kardia) neparovy duty organ, ulozeny v dutiné hrudni mezi
pravou alevou plici za hrudni kosti. Vhani krev do tepen (slouZi jako pretlakové
Cerpadlo) a nasava krev z Zil (slouzi i jako podtlakové cerpadlo) (Barttrkova, 2010).

Je histologicky sloZen ze sentitia specidlnich bunék pficné pruhovaného svalu
se Sikmymi spojkami, takZe tvofi prostorovou strukturu. Pfi staZzeni svalu nedochazi
jenom k podélnému smrsténi jako u kosternich sval(, ale i k pficnému zkraceni svalové
hmoty.

Svalovina srdecni (myokard) vytvari 4 dutiny, a to levou a pravou predsin a levou
a pravou komoru. Mezi predsinémi a komorami je vazivovy skelet, ktery je tvoren
prstenci nesoucimi chlopné a ¢asti zakladajici krenialni partie mezikomorové prepdazky.
Svalovina sini je relativné tenka, kontrakce nepusobi velké zvyseni tlaku pfi vypuzovani
krve. Svalovina komor je silna, tloustka stény v prifezu v pravé komore obnasi asi 0,5
cm, vlevé asi 1,5cm. Umoznuje tedy vyvinout daleko vétsi tlaky pfi svém stahu
(systole), kdyZz vypuzuje krev do malého a velkého krevniho obéhu. Srdecni komory
pusobi tedy jako pumpa, kterd pfi kazdém stahu vyprazdni svoji ndpln do pfislusného
obéhu. Zakladnimi vlastnostmi srdecniho svalu jsou drdzdivost, vodivost, staZlivost,
automacie a rytmicita (Stoilov, 1977).

Srdecni obéh a metabolismus
Prokrveni srde¢niho svalu Cini vklidu 5% zcelkového minutového objemu.

V prabéhu srde¢niho cyklu nastdvaji zmény prokrveni (pfi kontrakci jsou koronarni



cévy stlaceny). Srdce dovede vyuZivat predevsim oxidativniho metabolismu, neumi
pracovat na kyslikovy dluh. Je proto nezbytnd dostate¢na saturace srdecniho svalu
kyslikem. Riziko nedostate¢ného pfivodu vyvolava ischemii (vznikd bud akutni infarkt
myokardu, ¢i chronickd ischemickd choroba srdecni). Po zastaveni krevniho obéhu
v myokardu se srdecni ¢innost okamZité zastavi a nastava klinickd smrt. Obnova funkce
po preruseni je mozind do 5-10 minut. Pozdéji ale dochazi kireverzibilnim
metabolickym a morfologickym zméndm v CNS z anoxie a nastava biologickd smrt
(Bartlinkova, 2010).

Cely obéh krve je mozno rozdélit na dva hlavni oddily: maly (plicni) obéh, ktery
slouzi vyméné dychacich plynt mezi krvi a vzduchem v plicich, a velky (systémovy)
obéh, ktery rozvadi krev obohacenou kyslikem do vSech tkani. Krev projde srdcem vidy
dvakrat, nez jednou obéhne celym télem. Ve skutecnosti vSak jde o jeden krevni obéh.
Maly krevni obéh (plicni) slouzi k vyméné dychacich plynt mezi krvi. Za¢ina v pravém
srdci pravou komorou, z niz wvychazi plicni tepna (arteria pulmonalis), ktera
se rozvétvuje ve funkéni obéh plicni v plicnich kapildrach. Z nich vznikaji nakonec plicni
zily (venae pulmonales), které vedou krev nasycenou kyslikem do levého srdce, do levé
siné. Velky obéh zacina v levém srdci levou komorou, z niz vychazi srdecnice (aorta).
Srdecnice se postupné déli na vlasecnice. Vlasecnice jsou vlastni funkcni ¢asti obéhu,
kde se uskutecnuje styk srdce s tkanémi. Zde se z krve predavaji do tkanového moku
latky, kterd tkan potrebuje, a do krve prechazeji zpét metabolity. Vlasecnice
se pak spojuji na Zilnim konci v Zilky a Zily, jeZ potom usti jako horni a dolni duta Zila
do pravé siné (Trefny, 1993).

Cévni soustava

Krev obiha v uzaviené soustavé cév. Cévy maiji trubicovity tvar. Déli se na tepny,
vldsecnice a Zily. Cévni recisté se smérem od srdce vétvi na stale uzsi tepny. Nejuzsi
cévy jsou vlasecnice. Vlasecnice na tepenné strané prechazeji plynule ve vlasecnice
Zilni ¢asti obéhu a ty se smérem k srdci spojuji ve stale silnéjsi zily (Machova, 2006).
Tepenna ¢ast zacina aortou (srdecnici), nejvétsi tepnou téla, ktera se vétvi na mensi
tepny aZ tepénky, které jdou do celého téla. Tepénky prechdzeji v tkanich a orgdnech
v sit vlasecnic. Priifez vSemi vlaseénicemi je 700x krat vétsi nez prarez aorty. Vlaseénice
prechazeji v zilky, Zily, které sméruji do velké horni a dolni duté Zily, ktera Usti do pravé
siné. VSechny tfi cévni druhy se lisi stavbou stény a funkci (Sobolova & Zelenka, 1982).
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Krevni tlak (TK)

Krevnim tlakem (TK) obvykle rozumime krevni tlak v tepndach (tlak arterialni),
méreny ve velkych tepnach blizko srdce. Vytvari ¢innost srdce za Ucasti cévni soustavy.
Krev vypuzovana prerusované, narazové do velkych cév kazdou systolou komor
roztahuje elastickou sténu cévni. Pruznost cévni stény udrZuje zacatkem diastoly
komor proud krve v pohybu pfeménou potencidlni energie rozepjaté stény na energii
kinetickou a tlaci na obsah cévy i v obdobi mezi dvéma systolami. Tak vznika kolisani
krevniho tlaku s kazdym tepem mezi dvéma hodnotami, jimiz jsou tlak maximalni
(systolicky) a tlak minimalni (diastolicky). Rozdil mezi tlakem systolickym a diastolickym
je tlak pulsovy. Nékdy se také udava stredni tlak, lezici mezi tlakem systolickym
a diastolickym. Vypocitavd se souétem hodnoty diastolického tlaku a 1/3 tlakové
amplitudy. K vyjadfeni velikosti krevniho tlaku pouZivdme rtutovy manometr. Vysku
sloupce rtuti v manometru, popf. vysku sloupce vodniho pfi méreni krevniho tlaku v
Zilach od¢itame v kilopascalech (torrech) (Trefny, 1993).

Velikost krevniho tlaku je dana cinnosti srdce (centrdlni slozka ovliviuje
predevsim TK systolicky), odporem cév (pruznosti, prasvitem a délkou cévy,
vazokonstrikci ¢i vazodilataci - méni se predevsim tlak diastolicky, mnozstvim cirkulujici
krve a viskozitou krve ,,vnitfnim trenim", (vlivy: teplota, rychlost krevniho proudu,
mnoistvi a tvar krvinek (Barttnkova, 2010).

Je to tlak na sténu cév pri pritoku krve krevnim recistém. Krevni tlak podporuje
pohyb krve obéhovou soustavou. Tlak krve je podminén srdecni praci a odporem
v cévni soustavé. Kolisa v prlibéhu dne podle druhu a intenzity ¢innosti organismu.
Nejnizsi je ve spanku a po ranu, zvySuje se pfi fyzické praci a emocich. Tlak krve je
(diastolicky, minimalni tlak). Jednotkou krevniho tlaku jsou pascaly nebo kilopascaly,
dfive mm hg a torry. 1 torr odpovida 133,3 Pa, nebo 0,1333 kPa (Sobolova & Zelenka,
1982).

Velikost krevniho tlaku u ¢lovéka ukazuje u zdravych mladych dospélych jedinct
a v télesném klidu pridmérné hodnoty pro maximalni tlak 16 kPa a pro minimalni tlak
10,6 kPa,. Nejvétsi zmény tlaku pozorujeme pfi télesné praci, a zvlasté pfi télesnych
cvienich. V zavislosti na intenzité prace stoupa systolicky stlak i pres 27 kPa,

diastolicky na 13,6 - 16 kPA (Trefny, 1993).
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Klidova tepova frekvence

Protoze tepova frekvence je pocet srdecnich stahli za minutu a jeji velikost je
zavisla na véku, télesné praci a na podminkach zevniho a vnitfniho prostredi, zjistuje
se pri télesném klidu. Poté o ni mluvime jako o klidové tepové frekvenci. U zdravého
jedince se klidovd tepova frekvence rovna pfiblizné 72 tepl za minutu (Machov3,
2008). Klidovou tepovou frekvenci zmérime tzv. palpacni metodou jako frekvence tepu
za minutu pod tlakem prstl, napriklad na vretenni tepné zapésti ruky. Vsedé
se pokusna osoba uklidni. Palpaci na a. radialis (vietenni tepné) v intervalech 10, 15,
30, 60 sekund zjistime tepovou frekvenci. Kazdy z téchto interval(i méfime celou jednu
minutu (BuzZga, 2007).

Hodnota klidové tepové frekvence ndm ukazuje na stav celého organismu a jeji
pripadné snizovani je odrazem vzrlstajicich vytrvalostnich schopnosti. U novorozence
muze byt klidovd tepova frekvence az 140 tepld za minutu. V prvnich tfech letech
se rychle snizuje, dale pak klesd pozvolna az do dospélosti, kdy se pohybuje kolem
70 tepl za minutu. Vysoké hodnoty klidové tepové frekvence v raném détstvi souvisi

s malym objemem srdce a velkymi naroky latkové premény v dobé intenzivniho rlstu

evvs

evvs

nizsi nez v bdélém stavu za télesného klidu (Machova, 2008).
Maximalni tepova frekvence (SF max)

Je to frekvence, z niz se odvozuji hodnoty, které rozhoduji o intenzité zatizeni.
Méreni v procentech z maximalni tepové frekvence je obecné vyjadreni hodnoty
frekvence tepu. Proto pro sledovani intenzity zatiZzeni pouZivdme vidy hodnotu
procenta maximalni tepové frekvence (SF max). Plati skute¢nost, Zze ¢im je ¢lovék starsi,
tim je maximalni tepova frekvence nizsi. Kdyz se fekne, Ze ma nékdo tep 100%, je
jedno, jak je dany jedinec stary, ale vime, Ze vyssi tepovou frekvenci uz mit nemuze.
V praxi se da rychle zjistit vypoclet pfiblizného odhadu SF max odectenim véku
od konstanty 220, takZze 220 - vék = SF max. Lze tak pouzit vzorec 226 - vék = SF max
platny pro Zeny, ale jisté se setkdme i sjinymi ndzory, tento parametr je vidy
orientacni. Nejpresnéjsi je zjisténi SF max v laboratofi zatéZovych testl, cozZ je dalezité
spiSe pro reprezentanty napf. sportovniho aerobiku, ale pro béZnou populaci

nadbytec¢né (Skopova & Berankova, 2008).
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Systolicky, tepovy objem (SV, Qs)

Je to mnoizstvi krve, které je srdec¢ni komorou vypuzeno za jednu minutu.
Hodnota minutového objemu srdecniho je za klidovych podminek uréena hlavné
klidovou vysi spotfeby kysliku. Pfi télesné praci stoupa Umérné se zvysujici
se spotfebou kysliku tkanémi dodavka kysliku krevni cestou ke tkanim. Jednim
ze zpUsobU, jak tuto dodavku kysliku podle potfeb organismu zajistit, je pravé zvyseni
minutového objemu srdecniho, roztaZlivost a stazlivost svalstva komor, Zilni navrat
krve a v mensi mite i tlak krve v tepnach. Proto se napfiklad snizuje minutovy objem
srdecni pti statickych cvi¢enich, pfi vysokém krevnim tlaku apod. Velikost minutového
srdetniho je pfiblizné 31 na m? povrchu téla (Trefny, 1993). Jednad se o objem krve
vypuzeny do periferie v prabéhu jedné systoly (predstavuje asi 60-80 ml.) Na konci
systoly zUstava v srdci 50 ml. krve (Bartlrikova, 2010).

Elektrokardiogram

Protoze lidské télo a jeho télesné tekutiny jsou vodivé, Ize zminéné elektrické
fenomény probihajici v srdci snimat na povrchu lidského téla (pomoci pfistroje —
elektrokardiografu - prvni, kdo toho vyuzil, byl Holandan Eithoven). Dnes existuje
pomérné velka Skdla postupll. Ve svété se ale standardizoval ten, ve kterém snimame
EKG ze 3 koncetinovych (prava ruka, leva ruka, levda noha) a 6 hrudnich elektrod
uloZzenych ve standardnich mistech nad oblasti srdce (Buzga, 2007).

Vlastni kfivka ma svij pGvod vlastné v souctu sumaci velkého poctu elektrickych
projevd v jednotlivych bunkach srde¢niho svalu a vbunkach prevodniho systému
srdeéniho. Velké mnoizstvi téchto jednotlivych elektrickych projevl se scita a vysledna
velikost a smér téchto zmén vyjadfuje tzv. srdecni vektor. Standardni konéetinové
svody jsou bipolarni, oznacené jako svod |, Il a lll. Svod | oznacujeme prava ruka — leva
noha, svod Il jako prava ruka - leva noha a lll svod leva ruka — leva noha (Buzga, 2007).

V této kapitole jsme si shrnuli zakladni funkce kardio soustavy, predstavili jsme
si srdce a priblizné charakterizovali, jak funguje maly a velky krevni obéh spolu s cévni
soustavou. Dale jsme si definovali zakladni fyziologické pojmy spojené s kardio
soustavou, se kterymi budeme v dalSich ¢astech prace pracovat. Jedna se o pojmy jako
tepova frekvence, klidovad tepova frekvence, maximalni tepova frekvence, srdecni

frekvence, krevni tlak., tepovy kyslik, systolicky objem a minutovy srdecni vyde;j.
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2.1.2 Dychaci soustava
Dychani

Dychani je slozita funkce, kterda se uskutecnuje spolupraci dychaciho
a obéhového ustroji. Krev a krevni obéh zajistuji transport kysliku a oxidu uhli¢itého.
Transport kysliku ze zevniho prostfedi az na misto jeho spotfeby se uskutecnuje
ve Ctyfech na sebe navazujicich déjich: transport ze zevniho prostfedi do plicnich
alveol, zajistény ventilaci plic, difize z alveol do kapilarni krve ve vldsecnicich kolem
plicnich alveol, transport krevnim obéhem do vldsecnic ve tkanich a diflize z tkanovych
kapilar do okolnich bunék (Machova, 2008).

Mezi Zivotné duleZité funkce patfi i zajisSténi dodavky kysliku, potfebného
pro spravny pribéh latkové premény. Pfi okyslicovacich pochodech ve tkanich vznika
kysli¢nik uhlicity, ktery je nutno z organismu vyloudit. Tato vyména plynl mezi tkanémi
a zevnim prostfedim se nazyva dychani. Vyménu plynd mezi zevnim prostiedim
a organismem zprostiedkovavaji plice. Zevni Cili plicni dychani je vyména plynl mezi
plicnimi alveoly a krvi plicnich vlasecnic. Zajistuje tkarnové oxidace. Dychaci soustava
je slozena z dychacich cest a plic. Dychaci cesty zacinaji dutinou nosni, z¢asti i Ustni,
dale jsou tvoreny nosohltanem, hrtanem, pradusnici a praduskami a kondci plicnimi
sklipky. Dychaci cesty jsou vystlany rasinkovou vystelkou. Prlichodnost dychacich cest
je zajistovana chrupavditymi prstenci, spojenych mezi sebou vazivem. Ve sténé
pradusinek jsou vldkna hladkého svalstva, umoznujiciho uzavreni vstupu do sklipkd
(Sobolova & Zelenka, 1982).

Plice

Vlastnim dychacim organem, ve kterém se uskutec¢riuje vymeéna dychacich plyna
mezi vnéjsim vzduchem a krvi, jsou plice (pulmones). Jsou lehké, pruzné, houbovité,
v mladi rlzové, pozdéji Sedé az cerné mramorové. Jsou uloZeny v dutiné hrudni a tvofri
je prava a leva plice vakovitého tvaru (Machova, 2008).

Plice jsou slozeny ze segmentll a lalokd, kryty vazivovou blanou, poplicnici.
Jsou uloZeny v hrudni dutiné vystlané pohrudnici a oddéleny od dutiny btisni hlavnim
dychacim svalem, branici (diafragma). Mezi plicemi a sténou hrudni je asi 20 ml zlutavé
tekutiny usnadnujici tfeni a pohyb plic. V hrudni dutiné je negativni tlak, za vdechu -

1,3 k Pa (-10 torr(i), za vydechu — 0,65 kPa (-5 torrd). Negativni tlak pomaha plicim
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pfi provadéni vdechu (inspirace) a vydechu (exspirace). Stavba hrudniku je podminéna
odstupem Zeber od patefe a pfipojenim Zeber na hrudni kost nebo na pfedchozi zebro
(volnd Zebra). RozloZzeni dychacich svall umozinuje pohyby hrudniku a dychani
(Sobolova & Zelenka, 1982).

Hlavnimi dychacimi svaly jsou branice a zevni mezizeberni svaly (inspirace)
a vnitini mezizeberni svaly (exspirace). Pomocné svaly dychaci jsou ty, které se jednim
koncem upinaji na hrudnik, jako velky a maly sval prsni, zdviha¢ hlavy, zadové a bfisni
svaly. Dychaci prace spociva v elastické rezistenci — tzv. komplianci plic a hrudniku,
v tfeni pohybovych ¢asti, v tfeni a rezistenci prdtoku vzduchu (Sobolova & Zelenka,
1982).

Plicni ventilace

Dospély ¢lovék vykona asi 16 vdechd a vydechl za minutu (dechova frekvence).
Dechova frekvence je vyssi v détstvi, pfi télesné prdci (zvlasté namdahavé), v horkém
prostredi, pti zvySené teploté, ale i pfi emocich (v hnévu, ve zlosti, pfi placi aj.). Vétsi
hodnoty dechové frekvence v détstvi souviseji s malym objemem plic. Pfi klidném
dychani je udospélého c¢lovéka objem vyménéného vzduchu pfi kazdém vdechu
a vydechu asi 500 ml. Tento objem se nazyva vzduch respiraéni. Jeho velikost se
zvySuje pfi svalové praci. MnoiZstvi vzduchu, které projde plicemi pfi klidném dychani
za 1 minutu, se nazyva minutovy objem. Vypocitava se z dechové frekvence a objemu
respirac¢niho vzduchu. Cini témér 7 litrd (Machova, 2008).

Pfi dychani se hrudnik zvedd, klesa a rozSifuje, branice se jako pist vysunuje
vzh{ru nebo dol(, vyklenuje nebo zplostuje. Pravidelné se stfida vdech za aktivni Gcéasti
svalli avydech provddény spiSe pasivné. Jsou zndmy tfi typy dychani a to, horni
Zeberni, dolni Zeberni a branicni. Horni Zeberni dychani je uskutecfovano hlavné
zdvihanim 2. -5. Zeber dopfedu a nahoru, rozsifovanim hrudniku v pfedozadnim sméru.
Je provadéno vnéjsimi mezizebernimi svaly. Dolni Zeberni dychani je uskute¢néno
pohybem 6.-10. Zeber, rozsifovanim hrudniku do stran v pficném sméru pomoci
vnéjsich meziZzebernich svald. Pfi brani¢nim dychani oplosténi branice vede k rozsiteni
hrudni dutiny smérem dold, k stlaceni bfisnich utrob dold a k vyklenuti bfisni stény. PFi
vyklenuti branice se hrudni dutina zmensuje. Rozsah branicnich pohybu ¢ini za klidu 2-
3 cm, pfi hlubokém dychani 5-7 cm. Pocet dechl za minutu je po narozeni kolem 40,

pak se postupné sniZzuje a vdospélosti je umuzl 12-16 za minutu, u Zen 18-20
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a u sportovcl pod 10. Pfi ndrocnych vykonech se zvySuje pocet dechl na 30-80
za minutu. Pocet dech( zjistujeme pocitanim za minutu nebo zaznamem pohybu
hrudniku (Sobolova & Zelenka, 1982).

U Zen prevladd horni Zeberni dychani, u malych déti a u sportovcli branicni
dychani iza ucasti bfisnich sval(. PInéni plic pomahd i negativni hrudni tlak.
Pfi poranéni stény hrudniku m(ze proniknout zvendi vzduch do hrudni dutiny, stladit
elastickou plicni tkan a vyradit plici z dychani, a tim vznikd pneumotorax (Sobolovd &
Zelenka, 1982).

Dechova frekvence

Dechova frekvence (DF) v klidu u dospélych lidi je 16 dechl za minutu u muzd,
uzen 18 dechl, u trénovanych byva nizisi. U déti je dechovd frekvence asi 26,
u novorozencl 44. Pfi télesné praci stoupad primérné na 30-50 dechl za minutu.
Dechovou frekvenci stanovime pocitanim: bud sledujeme hrudnik nebo bficho
pohledem (aspexi), nebo vypocteme frekvenci z grafického zapisu dechové frekvence
zachycené pneumografem. Vznikly zaznam registrovany na papife, pneumogram,
ukazuje, ze vdech a vydech ndsleduji po sobé vidy bez prestdvky. Vdech je o néco
rychlejsi nez vydech (Trefny, 1993).

Minutova ventilace (V)

Je to mnozstvi vzduchu, které projde plicemi za minutu, je ur¢ena poctem dechl
za minutu (dechovou frekvenci) a hloubkou dechu. Obé tyto slozky a ovsem i vysledna
minutova ventilace se méni podle potfeby organismu dodat tkanim kyslik a zbavit
se oxidu uhli¢itého, takze je velmi tésna zavislost mezi plicni ventilaci a spotfebou
kysliku. Pfitom se ovSem mohou ménit obé slozky rlzné. Obvykle napfiklad pti préci
se zvétSuje nejdfive dechovy objem, pak i tepova frekvence. V klidu je minutova
ventilace asi 8 litrl za minutu pfi dechové frekvenci 16 a dechovém objemu 0,5 .
PFi namahavé télesné praci stoupa na hodnoty 100 aZz 150 I/min, vyjimecéné i vice (napf.
dechova frekvence 40, dechovy objem 4l, minutova ventilace je tedy 160 litra (Trefny,
1993).

Maximalni dolni ventilace - MVV
Hodnota téZ odpovida soucinu, kde f je frekvence dechovych cykld za minutu.

Vzhledem k tomu, Ze pacient neni vétSinou schopen maximalné ventilovat po dobu
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celé minuty, hodnota se dopocitava z kratSiho Useku takovéto usilovné ventilace
(Macek & Mackova, 2002).
Maximalni spotieba kysliku (VO2 max)

Maximalni spotrfeba kysliku je ukazatelem globdlni vykonnosti dychaciho
a obéhového systému pfi dynamické svalové Cinnosti, pfi které je maximalné aktivni
co nejvétsi mnozstvi svalové hmoty. U sportovcl zjistime obvykle nejvyssi hodnoty
pfijejich specifickém vykonu, napf. pfi béhu na kratsi traté, nebo jizdé na kole,
veslovani (Macek & Mackova, 2002).

Klidova (zakladni) spiriometrie

Pfi tomto vysSetreni ziskame hodnoty zakladnich statickych plicnich objemd.
Objem vzduchu, kterym se dostava pri kazdém nadechu do plic je pouze ¢asti objemu
tzv. vitalni kapacity, jejiz slozkou je i expiraéni a inspiraéni objem. Protoze hodnoty
ziskané pfi spirometrickém vysSetreni zavisi na spoluprdci vysSetfovaného, je velmi
dilezité, aby sepredem vysvétlil cely postup vysSetfeni, co se od testu
a od vySetfovaného jedince ocekava. Vysetieni lze vykondvat v rlznych polohach.
S ohledem na to, Ze pfi jednotlivych polohach se méni hodnoty plicnich objemd, je
tfeba dodrzovat jednotnou polohu, aby se vysledky mohly porovnavat. Vysetifovany by
mél byt v uvolnéné poloze, obleceni by mélo byt volné, aby nebranilo v pohybu
hrudniku a branice (Buzga, 2007).

Provadi se tak, ze pred zahajenim méreni nasadime kolinko ze strany pacienta
a na néj nasadime Cisty naustek, pacientovi ddme nosni svorku. Teprve po nastaveni
nuly pacient uchopi rukojet a pomoci ndustku se pfipoji k pneumotachografu. Pacient
nejprve Uplné dycha. Pristroj zjistuje klidovou dechovou polohu pacienta. Pfi zjisténi
klidové dechové polohy je tfeba alespon 10 dechli. Provedeme dechové manévry tak,
Ze vyzveme vySetfovaného, aby pomalu a rovnomérné vydechl az do maxima a posléze
pokracoval v klidovém dychani (Buzga, 2007).

Kapitolu dychaci soustava jsme si predstavili, protoze je pfimo spjata s kardio
soustavou a tak bylo nutné si popsat zakladni funkci dychaci soustavy, popsat dychani,
objasnit plicni ventilaci. | tady jsme si museli definovat nejdllezitéjsi pojmy, se kterymi
se vtéto problematice setkdvame. Z objem( jsme si definovali dechovy objem,
inspiracni rezervni objem, expiracni rezervni objem a rezidualni objem. Z kapacit jsme

si uvedli vitalni kapacitu a inspiracni kapacitu a z parametrd mechaniky dychani jsme si
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uvedli minutovou ventilaci, maximalni dolni ventilaci a maximalni spotfebu kysliku a na

zavér jsme si uvedli nejucinnéjsi metodu, kterd nam pomize vysetfit plicni funkce.
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2.1.3 Fyziologie télesnych cvic¢eni

Mrtvy bod

Mrtvy bod se projevuje fadou subjektivnich a objektivnich pfiznakd.
Mezi subjektivnimi velice nepfijemnymi pfiznaky dominuje nouze o dech. Ddle
se objevuje svalova slabost, bolesti ve svalech, tiha a tuhnuti svali. Doprovodné pocity,
zejména dusnost, nuti jedince ukoncit vykon. | objektivné je mozné vtomto obdobi
zaznamenat pokles vykonu, horsi koordinaci, naruseni dynamického stereotypu i radu
zmén v kardio-respiracnich funkcich. PredevSim se projevi narusena ekonomika
dychani. Najedné strané sniZeni dechového objemu a spotfeby kysliku, na druhé
strané zvySeni dechové frekvence a respiracniho kvocientu se zvySenou srdecni
frekvenci a krevnim tlakem. Pfi¢innou toho stavu je disharmonie, nedostateéna
sladénost rlznych funkci organismu objevujici se pfi prechodu neoxidativniho
metabolismu na metabolismu oxidativni. Mrtvy bod nastava ptivykonech stifedni
a? maximalni intenzity, trvajici déle nez 40 — 60 s. Cim je doba vykonu del$i a intenzita

nizsi, tim pozdéji se mrtvy bod objevuje (Havlickova, 2004).

Tabulka 1. Mrtvy bod p¥i riznych intenzitach zatizeni (Bartdrikova, 2010, s. 84)

Bsh Rychlost Mrtvy bod
(m.s?) [po délce (m)| za dobu (s)

400 m 8,0 250 30
800 m 6,9 550 80
1500 m 6,3 1150 180
3000m 5,3 2 000 380
5000 m 5,3 2 000 380
10 000 m 5,3 2 000 380

Kyslikovy deficit
Na zacdtku zdatéze zacind spotieba kysliku rychle stoupat. Strmost tohoto
vzestupu vsak postupné klesa, az se prijem kysliku vyrovna a vice nestoupd. Spotreba
kysliku je v rovnovaze s pozadavky podavaného vykonu a proto by teoreticky mohla
tato zatéz s nezvysujici se spotfebou kysliku trvat do vyCerpani vSech zasob energie.
Nicméné absolutné vyrovnany rovnovazny stav neexistuje, protoZe neustale,

i pfi stejné zatézi, ubyva zasob, stoupa télesnd teplota, mirné se zvySuje srdeéni
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frekvence aj. Jde tedy ve skutecnosti jen o tzv. relativni rovnovdzny stav (Havlickova,

2004).

Obrazek 1. Kyslikovy deficit (Barttinkova, 2010, s. 85)

Na obrazku 1 je moZno vidét schematicky zaznam zmén spotfeby kysliku
pfi pfechodu zklidu do cinnosti apo jejim skonceni. Vidime zde plochu, ktera
predstavuje mnozstvi prace, kterd byla vykonana na zacdtku zatéze, kdy nebyl jesté
doddvan dostatek kysliku, plocha soucasné reprezentuje chybéjici objem kysliku. Tento
objem se nazyva kyslikovy deficit. Po ukonceni prace je jeSté urcitou dobu, asi 15 az 30
minut, pfijimano vice kysliku neZ by odpovidalo skute¢né potrebé v klidu. Toto
mnozstvi bylo dfive nazyvano kyslikovy dluh, dnes se nazyva pozatézovy kyslik. Tato
zména v oznaceni neni ndhodnd, znamend, Ze toto mnozstvi navic prijatého kysliku
nepokldadame jen za ekvivalent nedostatku kysliku, ktery byl nahrazen glykolytickou
fosforylaci stvorbou laktatu, ale podle soucasnych nazorl vyjadfuje energeticky
souhrn vsech zmén, které probéhly béhem zatéze a které nebyly v jejim pribéhu
energeticky uhrazeny.

Je to napfiklad resyntéza zbytku laktatu na glukézu, coz vyzaduje asi 50%
pozatézového kysliku, dale resyntéza energii bohatych fosfatl na adanosintrifosfat
a kreatinfosfat, energie nutna k presunlim tekutin, k produkci hormonu, vydeji tepla

a v podstaté vSsechna energie nutnd k ndvratu do klidového stavu. Pozatézovy kyslik
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nereprezentuje zadnou hodnotu, ze které by se dalo usuzovat na predchozi zatéz, je
nejvyssi po submaximalni zatézi, mensi pfi stfedni, ale i pfi maximalni zatézi. Je to
proto, Ze pfi zatézi déle trvajici a stfedni intensity je laktat vytvofeny v inicidlni fazi
metabolizovan jiz v pribéhu této zatéze. Znamend to, Ze z této hodnoty nelze usuzovat
na intenzitu glykolytické fosforylace (Havlickova, 2004).

Zmény tepové frekvence

Minutovy srdec¢ni objem stoupd pfi zatézi linearné stejné jako spotreba kysliku.
Tento vzestup je zplsoben predevsim zvysenim tepové frekvence, krivka tohoto
vzestupu probihd paralelné se stoupajici zatézi. Drive se ucilo, Ze pfi télesné zatézi se
zvySuje i tepovy objem. Pfesnd méreni ukazala, Ze tomu tak neni. Tepovy objem se pfi
zatézi zvysi nejvysSe na hodnoty, které odpovidaji hodnotam vleze. Je to tim, Ze vlezZe,
pravé tak jako pfi télesné praci, se diky svalové pumpé zvysi vendzni navrat a o tuto
hodnotu se zvétsi tepovy objem. Tepovy objem se zvysuje u trénujicich vytrvalcl aZ po
mnohamésicnim tréninku jako reakce na objemovou zatéz (Macek & Mackova, 2002).

V literature se setkdvame s Udaji o velikosti srdce u rlznych typ( sportl. Tyto
hodnoty mérené pomoci rentgenovych snimk( se dnes nepokladaji za zcela
vérohodné. Novéjsi metody jako méreni ultrazvukem aj. méfi jiz tloustku srdecni stény,
coz je hodnota vyznamnéjsi nez velikost srde¢niho stinu a z ni odhadovany objem.
ZvétSeni objemu srdeénich dutin jako predpoklad zvétSeni tepového objemu, které
vznika vlivem vytrvalostniho tréninku po delsi dobu (8 az 12 mésicl), se déje dilataci
srdce bez zesilovani stény srdecni. Soucasné se zvysSuje i kontraktilita (staZlivost)
myokardu. Tim, Ze se zvétsi tepovy objem, je docileno stejného minutového objemu
pfi nizsi fH. Toto sniZeni fH je vyrazem ekonomictéjsi ¢innosti myokardu. Jako zndmka
trénovanosti se objevuje po nékolika mésicich vytrvalostniho tréninku snizeni fH na
hodnoty aZ okolo 50 tepl/min. jako vliv zvySeného tonu parasympatiku a pokles tonu
sympatiku (Macek & Mackova, 2002).

K dalSim faktordm pfispivajicim k ekonomické praci srdce u trénovaného, patti
zvySeny tonus kosterniho svalstva, tim i vysSsi Ucinnost pomocné svalové pumpy
pfi Zilnim navratu a tim lepsi plnéni srdce. Navic si trénované svalstvo odebird pfri
¢innosti z proudici krve vice kysliku nez je tomu v klidu a nez je tomu u osob nezvyklych

télesnému tréninku. Ziska tak stejné mnozstvi kysliku z mensiho mnozstvi krve. Krevni
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pratok nemusi byt proto pfi prdci tak vysoky jako u netrénovaného (Macek & Mackova,
2002).

Dal$im jiz zminénym efektem je u trénujicich postupné dlouhodobéjsi zvétSovani
tepového objemu. Vysledkem vsech téchto opatreni je nejdulezitéjsi efekt a to je
ekonomizace srdecni prace. Na okraj je vhodné poznamenat, Ze pfi preruseni tréninku
se mohou objevit utrénovaného nékteré nepfiznivé subjektivni pocity i objektivni
nalezy jako busSeni srdce, poruchy rytmu aj., které jsou vSak jen prechodné a
nezanechavaji nasledky. Pokladame je za tzv. abstinencni ptiznaky. Trénované srdce se
po zanechani tréninku béhem nékolika tydnl az mésicl vraci do stavu, v jakém bylo
pred jeho zahajenim (Macek & Mackova, 2002).

K provedeni urcitého stejného vykonu je tfeba u kazdého, jak jiz bylo vysvétleno,
potfeba stejného mnozstvi kysliku, az jiz tento vykon podava oslabeny nebo trénovany.
K transportu tohoto mnozstvi kysliku je nutny urcity minutovy objem srdecni, ktery je
opét zhruba stejny u vSech osob. Ale pro dosazeni tohoto stejného vydeje jsou jiz razné
cesty. U oslabeného, u kterého je Zilni navrat malo podporovan chabym svalstvem
dolnich koncetin, je nutna podstatné vyssi fH, neZz je tomu u osob s vétSim tepovym
objemem a aktivnimi svaly dolnich koncetin. Lze tedy uzavfit, Ze pravidelna pohybova
aktivita v rozsahu minimalné 3krat 1 hodina tydné a vintenzité okolo 60% maxima
vede k ekonomizaci srdecni prace projevujici se nizsi akceleraci fH pfi zatézi a nizSimi
naroky myokardu na kyslik. Objevuje se i zvySeni stazlivosti myokardu. U mladsich osob
se po dlouhodobém tréninku objevuje zvétSeni srdecniho objemu. Pracujici svaly se
potom spokoji s nizsSim pritokem (Macek & Mackova, 2002).

Faze zmén srdecni frekvence

Pohybové zatizeni provazeji tti faze zmén srdecni frekvence:

Faze uvodni, kterd zahrnuje predstartovni (pfipravné) zvyseni srdecni frekvence,
jez je podminéno predevsim reflexné, neuroendokrinni odpovédi. MUizZe se projevit i
vliv emoci.

Faze pruvodni, zahrnujici zvySeni srdecni frekvence pfi vlastni ¢innosti. Strmost
jejiho vzestupu je umérnad intenzité pohybového zatiZeni. Tento setrvaly stav — ,,steady
state” — nastane, pokud je pfibliznd rovnovaha mezi potfebou aktivnich svald (tj.
dodavkou kysliku a energetickych zdroju na jedné strané a odsunem metabolitll na

strané druhé) a kapacitou krevniho obéhu.
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Faze naslednd, kdy dochazi k navratu srdecni frekvence k vychozim hodnotam.

Jedinci s nizkou klidovou srdecni frekvenci v klidu (vagotonici) mivaji vyssi rezervu
pro pohybové zatiZeni. Srdecni frekvence se u nich pfi pohybovém vykonu zvysuje
relativné vice, nez u lidi normotonickych (tzn. s béznou srdecni frekvenci) ¢i u jedinct
sympatikotonickych, ktefi maji klidnou SF vyrazné vyssi. Po zatizeni se srdecni
frekvence vraci ke klidovym hodnotdm rychleji u trénovanych jedinct ¢i u vagotonikd.
Sportovci, specialisté na vytrvalostni discipliny, jsou podle klidovych hodnot srdecni
frekvence spiSe vagotonici, sportovci se specializaci na rychlostné-silové discipliny se
radi spise k sympatikotonik(im (Bartlirikova, 2010).

Setrvaly stav (rovnovainy, steady-state)

Setrvaly stav se v dané funkci objevuje aZ po urcité dobé zapracovani. Setrvaly
stav je nastolen po 2-4 minutdch cyklické (pravidelné se opakujici) konstantni ¢innosti.
Zavisi na jeji intenzité a na stavu trénovanosti. Cim je vy$§i intenzita zatizeni a ¢im je
jedinec méné zdatny (méné adaptovany na danou zatéz), nastava setrvaly stav pozdéji.
Na drovni setrvalého stavu se mUZe pracovat pfi stejné intenzité zatizeni desitky minut
(Bartlnkova, 2010). Prlibéh setrvalého stavu si miZzeme pohlédnout na obrazku 2.
Alaktatovy anaerobni systém

Energie pro svalovou kontrakci je ¢erpana bezprostiedné z adenosintrifosfatu
(ATP), ktery se Stépi na adenozindifosfat (ADP), pricemz se uvolni energie, kterd je
vyuZzita pro svalovou kontrakci. Syntéza ATP probihd v mitochondriich. Zasoba ATP ve
svalech je ale velmi mala. Jeho koncentrace se pohybuje kolem (u)mol/g svalu, coz
staci jen pro cca 10 svalovych kontrakci. Proto musi byt ATP ve svalu pribéiné
regenerovan, takZze jeho vnitfné-bunécnd koncentrace z(stavd po dlouhou dobu i pfi
zvySené spotiebé v podstaté stejnd. Pro resyntézu ATD z ADP vyuzivd organismus v
prvni fazi kreatinofosfat (CP). Energie uvolnénd z ATP a CP musi byt vSak v kone¢né fazi
uhrazena oxidativnim Stépenim Zivin, predevsim cukrl a tukd. Pri dostatku kysliku
vznikne oxidativni fosforylaci v cyklu kyseliny citronové (Krebstv cyklus) z jednoho
molu glukézy 38 moll ATP. Konecnym produktem oxidativniho Stépeni glukozy je
CO2H20 (tzv. endogenni voda) a energie, kterd se vyuzZije k resyntéze ADP na ATP
(Jirdk, 2009).
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Obrazek 2. Setrvaly stav (Bartunkova, 2010, s. 85)

Alaktatovy anaerobni systém zajiStuje maximalni kratkodobé aktivity (5 - 15s).
Zdrojem energie jsou makroergni fosfaty (ATP — CP) a zpétné doplnéni zdsob pfi
Uplném vycerpdni je za cca 2-3min, ale u trénovanych byva uZz dfive. Rychlost
uvolnovani ATP (metabolicky obrat ¢ini 4,0 — 4,5 mol.min-1, mol je molekulova
hmotnost v gramech) (Rokyta, 2015).

Laktatovy anaerobni systém

Stépeni glukdézy mlZe probihat po uréitou dobu i za nedostatku kysliku.
Anaerobni stépeni glukdzy konci vznikem pyruvatu, ktery se méni na laktat. BEhem
této anaerobni faze vzniknou z jednoho molu glukézy 4 moly ATP, z ¢ehoz ale 2 moly
ATP jsou vyuzity na dalSi metabolické pochody. MnoZstvi energie, které se uvolni
oxidativni fosforylaci je mnohonasobné vétsi nez mnozstvi energie uvolnéné anaerobni
cestou. V zotavné fazi se méni laktat zpét na pyruvat, ktery vstupuje do cyklu kyseliny
citrénové. Koneénym produktem oxidativniho Stépeni glukézy je CO2 a H20 (tzv.
endogenni voda) a energie, kterd se vyuZije k resyntéze ADP na ATP (Jirdk, 2009).

Zdrojem energie je svalovy glykogen a tento systém slouZi k zajisténi vykonu
submaximalni intenzity 45-90s. Hladina laktatu v krvi se normalizuje za 30-80 minut
(pti mirném cviceni, aktivnim odpocinku) a za 60-120 minut (v klidu, pfi pasivnim

odpocinku). Rychlost uvolfiovani ATP ¢ini 2,0-2,5 mol. min-1 (Rokyta, 2015).
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Aerobni systém

Zajistuje stfedni a mirné intenzity zatizeni. Energetické zdroje ze svalu jsou
Glykogen (44 %) a Triacyglyceroly (32 %) a z krve je to glukdza (13 %).

Ndahrada glykogenu v SO vlaknech pfi Uplném vycéerpdni nastava az do 46 h,
rychlost uvolfiovani ATP je nejpomalejsi a ¢ini 1,0-1,5 mol.min-1 (Rokyta, 2015).

Aerobni aktivita je takova aktivita, kdy cinnost pracujicich svali a energeticky
metabolismus svalové buriky probihaji za pritomnosti kysliku. PFi aerobni pohybové
aktivité se zapojuji velké svalové skupiny, lokomoce ma rytmicky a cyklicky charakter a
intenzita zatiZeni je mirna ¢i stfedni. Aerobnim cviéenim je mysleno cviéeni, které
vyZzaduje zvySeny pfijem kysliku po delSi dobu (ma vytrvalostni charakter). Vytrvalostni
pohyb je pfirozenym projevem lidské lokomoce, na ktery se dovedeme pomérné dobre
adaptovat (Stejskal, 2004).

Cooper (1983) charakterizuje aerobni cviceni jako cviéeni, které stimuluje ¢innost
obéhové a dychaci soustavy a trva dostatec¢né dlouho na to, aby mélo priznivé ucinky
na organismus. Mezi typické aerobni cvi¢eni fadime napf. béh, plavani nebo cyklistiku.
Anaerobni prah (ANP)

V 70. letech 20. stoleti je anaerobni prah popsan jako nejvyssi intenzita zatizeni,
pfi které se jeSté neobjevuje metabolicka acidéza, biochemické zmény a zmény ve
vyméné dychacich plynd stim spojené. Vroce 1985 ztraci u nékterych autor(
privlastek anaerobni, nebot zlom v intenzité zatéze maji i lidé, ktefi pro nedostatek
enzym( anaerobni glykolyzu nemaji a nemohou vytvaret krevni laktat (Macek &
Radvansky, 2011).

Je to maximalni intenzita konstantniho zatiZeni, kdy je vrovnovaze tvorba
a utilizace laktatu. Jedna se o intenzitu maximadlné dosazitelného rovnovazného stavu
hodnocenou pomoci LA a funkénich ukazateld (okamZzik jeSté neporusené dynamické
rovnovahy) (Buzga, 2007).

Metody stanoveni jsou bud invazivni: stanoveni LA z krevniho vzorku (byva
odebiran z krevniho lalGcku) nebo neinvazivni: stanoveni z ventilatné-respiracnich
ukazatell (v oblasti ANP dochazi ke zlomu, ke zméné do té doby linearniho pribéhu
ventilace a spotreby kysliku) (Buzga, 2007).

Dalsi definice anaerobniho prahu ho popisuje jako intenzitu zatéze (rychlost

béhu, vykon na ergometru), kdy se prevazné k aerobnimu zpUsobu kryti energetickych
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pozadavk( organismu pridava a dale nar(sta zplsob anaerobni. Dasledkem je zvySena
tvorba a kumulace kyseliny mlécné se zvysenim koncentrace vodikovych iontG. Hladina
vodikovych iontd je nezbytnou podminkou nutnou k funkci bunék organismu. Proto
dochazi kaktivaci kompenzacnich mechanismu, které udrzuji stalost vnitfniho
prostiedi (homeostazu). NejdlleZitéjsi je naraznikovy biokarbondatovy systém. Slaba
kyselina uhli¢ita disociuje (Stépi se) na vodikovy iont a hydrouhli¢itan sodny (NaHCOy3),
soucasné je vsak vdynamické rovnovaze srozpusténym oxidem uhli¢itym (Jancik,
Zavodna, & Novotna, 2006).
Aerobni prah

Aerobni prah je stav, ve kterém prechazi metabolismus z tuk( jako prevazujiciho
zdroje energie na rezim smiSeny, vyuZivany jak tuk, tak sacharidy a mirné i recyklaci
laktatu. Oblast okolo aerobniho prahu je oblasti s nejvy$sim dlouhodobé vyuzitelnym
vykonem (hodiny). Jedna se vlastné o nejvyssi miru intenzity zatiZeni, kdy organismus
je schopen vyuZzit energii z tuk( az z 80 % (u Spickovych sportovcl). AP je jeden ze dvou
zakladnich bodu laktatové krivky. Stanoveni z ,,geometrie” kfivky (prvni mirny zlom)
nebo z hodnoty laktatu (obvykle 2,0 mmol/l). Jeho uréeni je vétSinou orientacni a

obtiznéjsi nez u anaerobniho prahu (BuZga, 2007).

Obrazek 3. Kfivka anaerobniho prahu (Barttinikova, 1999, s. 117)
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Dalsi definici, kterou bychom mohli uvést je, Ze aerobni prah (AP) je prvnim ze
dvou metabolickych predéll, pficemz mizZzeme o AP hovofit jako o intenzité zatiZeni,
pfi které se energie pro svalovou praci (ATP) prestava vylucné tvofit z aerobnich
procesl, coz se projevi narusenim normalni hladiny laktatu v krvi. Hodnoty laktatu
v krvi se pohybuji okolo 2 mmol/l krve. Po dosaZeni této hranice dochazi k aktivaci
anaerobné laktatového systému, coz vede k postupnému zvySovani koncentrace
laktatu (Mékota & Novosad, 2005). RovnéZ se poprvé zvysuje kyslikovy ekvivalent
(minutovy dechovy objem/spotieba kysliku a tepova frekvence dosahuje 70-75%
maximalni hodnoty SF-max) (Lehnert et al., 2014).

Bazalni metabolismus

Podminky, za nichz méfime bazdlni metabolismus (BM), jsou dokonaly svalovy
a dusevni klid pred mérenim a pri ném. Méreni se provadi vleZze na lGzku. Dale musi
pokusna osoba dvanact az osmndct hodin pfed pokusem pfijimat 48 hodin stravu bez
bilkovin a teplota mistnosti, v niz se méfi, by méla mit 20 stupnd. Dodrzime-li tyto
podminky, naméfime u téhoz ¢lovéka bazalni metabolismus vidy tyz. U rlznych lidi se
vsak BM lisi: u dospélého ¢lovéka se pohybuje kolem 5450 - 8350 kJ/24 h (1300 az
2000 kcal/24 h) (Trefny, 1993). Podminky, na nichz zavisi BM:

Velikost: Cim je ¢lovék vétsi, tim ma vétsi BM. Pro velikost mGze byt hrubym, ale
nékdy dostacujicim méritkem télesna hmotnost (napt. pfi kalkulaci vyZivy). Vtom
pripadé pocitame na 1 kg hmotnosti 4,2 ki/h (1 kcal/lhod), tedy napf. u ¢lovéka
o hmotnosti 70 kg 7056 kJ/24 h (1680 kcal/24h). Nejpresnéjsim méritkem velikosti se
ukazal télesny povrch. Pro vypocitani povrchu téla ¢lovéka slouzi rizné vzorce, z nichz
je vypocet hodné sloZity. V praxi se velikost povrchu zjistuje na nomogramech velmi
rychle z télesné hmotnosti a vysky. Vék: V détském véku je pfeména latek pomérné
nejzivéjsi, s pribyvajicim stafim klesa. Pohlavi: Zeny maji za jinak stejnych podminek
BM nizsi nez muzi o 5-7% (Trefny, 1993).

Jak jsme se dozvédéli v predchozich kapitolach, tak obéhova soustava prochazi
béhem zatéZe vyraznymi zménami a pfi pravidelné zatézi maji tyto zmény trvalejsi
charakter. Pro lepsi orientaci si ukdZzeme rozdil mezi trénovanym a netrénovanym

jedincem v Cislech, a na obrazku 4 a v tabulce 2.
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Obrazek 4. Prehled obéhovych parametrt pfi fyzické zatézi u trénovanych
a netrénovanych (Batdrikova, 1999, s. 117)

Tabulka 2. Zmény obéhovych parametri vklidu a pfi zatizeni u trénovaného
a netrénovaného jedince (Baturnkova, 2010, s. 117)

Tepovy kyslik (VO,/TF)
netrénovany: klid 5 ml max. zatizeni 15 ml
trénovany: klid 5 ml max. zatizeni az 30 ml (u vytrvalcl)

Systolicky objem, SV, Qs

netrénovany: klid 60-80 ml [max. zatiZzeni 150 ml

trénovany: klid 100 ml  [max. zatiZzeni 200 ml

Minutovy srdecni vydej, MSV, Q

netrénovany: klid 5 | max. zatizeni 20-25 |

trénovany: klid 5 | max. zatizeni 35-40 |

Vliv zevniho prostiedi na vykonnost

Clovék je vystaven nejriznéj$im vlivdm zevniho prostiedi. | sportujici jedinec
je nucen podavat vykony v nepfiznivych az nékdy dokonce extrémnich podminkach.
Mezi vlivy zevniho prostfedi je mozno pocitat vlivy: tepelné, tlakové, vlhkostni,

povétrnostni, zareni a akustické (Havlickova, 2004).
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V této casti jsme si shrnuli nejdulezitéjsi fyziologické pojmy tykajici se samotného
sportovniho vykonu. Na Uvod jsme si popsali mrtvy bod i kyslikovy deficit. Poté jsme
si podrobnéji popsali zmény a faze zmén tepové frekvence, které maji pro nasi praci
klicovy vyznam. Dale jsme probrali setrvaly stav a poté anaerobni a aerobni kapacity a
zpUsob jejich stanoveni. Vysvétlili jsme si, co je anaerobni prah a nejznamé;jsi metody
pro jeho urcéeni. Vysvétlili jsme si i jednotlivé zplsoby energetického kryti béhem
vykonu, popsali si bazalni metabolismus a na zavér jsme si na zakladé nékterych
ukazatell graficky zobrazili rozdil mezi trénovanym a netrénovanym jedincem a vlivy,

jaké mlze mit prostredi na vykonnost.
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2.1.4 Sportester

Sportester je pristroj snimajici srdecni frekvenci pomoci hrudniho pasu
umisténého na hrudniku mérené osoby. Hrudni pas ma dvé elektrody, které snimaji
ménici se napéti srdecniho svalu a funguje zdroven jako bezdratovy vysilac. Pfijimacem
jsou ,,hodinky“, které jsou vétSinou upevnény na zapésti mérené osoby a které ptijimaji
signal z vysilaCe a dale jej zpracovavaji (Neumann, G., Pfuzner, A. & Hottenrott,
K., 2005).

Sportester je elektronicky méri¢ tepové frekvence, ktery je vhodny pro metodu
méreni tepové frekvence v fizeni a hodnoceni tréninku (Bolek, E., llavsky, J. & Soumar,
L., 2008).

Historie sportesteri

V dynamickém vyvoji technologie méreni srdecni frekvence je doposud stale
nejddle finska firma Polar Electro. Jiz v roce 1982 pfisla na trh s prvnim bezdratovym
zafizenim pro méreni srdecni frekvence. Ménici se napéti srdecniho svalu pfi zatizeni
bylo snimdno elektrodami umisténymi na prsou a pomoci vysilace bezdratové vysilano
do pfijimace na zapésti — ,,do hodinek”. Drive bylo moiné presné méreni srdecni
frekvence (EKG) pouze v laboratofi nebo pomoci nakladného telemetrického systému.
S mozZnosti pribéiného méreni srde¢ni frekvence v tréninku a v zavodé se otevreli
nové dimenze fizeni kontroly zatizeni (Neumann, G., Pfuzner, A. & Hottenrott,
K., 2005).

Vybér sportestert

V modernim vytrvalostnim tréninku zaujimaji prenosné mérice srdecni frekvence
— sportestery — neodmyslitelné misto. Jejich dalsi vyvoj se orientuje na potieby riznych
cilovych skupin a pfinasi mnoho uzitec¢nych funkci. Praktické testy prokazaly, Zze tyto
pfistroje spolehlivé méfi rychlost, nadmorskou vysku, srdecni frekvenci a dalsi
parametry. Vybér sportesteru by se mél fidit jeho zamyslenym vyuzitim, rekreacnim
sportovch je urcen jiny pristroj nez vrcholovym sportovcidm nebo pacientim.
Nejjednodussi pristroj na displeji zobrazuje pribézné hodnotu srdecni frekvence a jeho
cena se pohybuje zhruba kolem 1500 K¢. SloZitéjsi pfistroje s moznosti pocitacového
vyhodnocovani namérenych dat jsou pochopitelné drazsi a stoji minimalné 5000 K¢. Pti

vybéru zafizeni je nezbytna odborna rada kvalifikovaného prodavace.
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Spravné tréninkové zatizeni je zakladnim predpokladem pro dosazeni vytyéenych
osobnich cild. Casto se to nepodafi, protoie tréninkové zatizeni neodpovidd
individualni vykonnosti a trénink je bud’ pfili§, nebo naopak nedostatecné intenzivni.
Sportovci pouzivajici sportestery maji pribéZznou zpétnou vazbu o zatizeni srdecné-
obéhového systému, ale pro komplexni posouzeni tréninku jen méfeni srdecni
frekvence samo o sobé nestaci (Neumann, G., Pfuzner, A., & Hottenrott, K., 2005).

Funkce sportesteru:

prepinani na tréninkovy i denni Cas,

- jedna nebo vice nastavitelnych hornich a spodnich hodnot srdecni
frekvence s vestavénym alarmem (pro fizeni tepové frekvence v cilovych
zonach),

- funkce méreni jednoho i vice ¢asl zaroven (napf. intervalovy trénink),

- automaticky vypocet a zobrazeni pramérné srdecni frekvence, srdecni
frekvence v zotaveni, doby zotaveni a maximalni srde¢ni frekvence (pro
fizeni zatizeni),

- ukladani srdec¢ni frekvence do paméti s 5sekudnovymi, 15sekudnovymi
nebo 60sekundovymi intervaly. Kapacita paméti se v zavislosti na intervalu
ukladdani dat pohybuje vrozmezi 5-6 hodin, resp. jedné nebo vice
tréninkovych jednotek (pro analyzu tréninku a zavodu),

- méreni srdecni frekvence po jednotlivych tepech a urceni jeji variability,
kapacita paméti pfiblizné 40 min s mozZnosti vyhodnoceni dat v pocitaci pfi
jejich prenosu pres interface-kabel nebo akusticky signal (Sonis Link) pro
analyzu tréninku nebo zavodu,

- vypocet energetického vydeje,

- urceni optimalniho tréninkového pasma, resp zony (Own-zone),

- urcéeni obecné kondice (Polar-Fitness-Tes)

(Neumann, G., Pfuzner, A., & Hottenrott, K., 2005).

Pfed tréninkem je zapotiebi sportester na planovanou tréninkovou jednotku
naprogramovat, to znamena nastavit individudlni zény srdecni frekvence (zadat horni a
spodni hranice). Pokud pfi tréninku dojde k prekroceni hrani¢ni hodnoty, nebo naopak
je-li intenzita zatiZeni pfiliS nizkd, varuji sportovce akustické signdly (Neumann, G.,

Pfuzner, A. & Hottenrott, K., 2005).
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Jedna se o kapitolu teoretické ¢asti, ktera pfimo navazuje na predchozi kapitolu
o fyziologickych zménach béhem zatéze. Podle ndzvu uz jsme si mohli odvodit, Ze se
bude jednat o popis sportesteru, coz je vlastné pristroj, ktery je pro tuto prdci naprosto
nepostradatelny. Zde jsme si popsali, co to vlastné sportester je, stru¢né jsme nastinili
historii jeho vyvoje, popsali jsme jeho zakladni funkce a také jsme poukdzali na rozdily

mezi jednotlivymi sportestery.
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2.2 Teorie vybranych sportt

2.2.1 Historie aerobiku a vyvoj jeho pribuznych sporti

Od dob svého vzniku v 70. letech minulého stoleti v USA se vina aerobiku
rozSifuje po celém svété v souvislosti s potfebou prevence civiliza¢nich chorob a
kompenzace nedostatku pohybu. Pivodni ,,DanceAerobicks” J. Sorensové, vytvoreny
jako aplikace kondi¢niho aerobniho programu pro Zeny podle Dr. K. H. Coopera, byl
pretvofen na aerobik scharakterem wvytrvalostniho tréninku shudbou. Trend
dosahnout optimalni drovné fyzické zdatnosti u Clovéka rozvijenim vytrvalostnich
schopnosti ovlivnil tehdejsi médni vinu (Skopova & Berankova, 2008).

Komeréni vyuziti této novinky na sebe nenechalo dlouho c¢ekat. Popularni a
krasné herecky, tanecnice, zpévacky aerobik doporucovaly v propagacnich
materidlech, vydavaly ve velkych nakladech videozdznamy, kazety s hudbou, televize
vysilala lekce aerobiku pro Zeny, muZe idéti. O prosazeni aerobiku mezi vrcholné
télovychovné systémy konce minulého stoleti v Severni Americe i v Evropé se napf.
zaslouzila herecka Jane Fondova. KdyZ se svymi kurzy aerobiku zacinala, nebylo cvi¢eni
jednotkam (Skopova & Berankova, 2008).

V poloviné 80. let minulého stoleti se aerobik jako moderni pohybovy program
dostava i do povédomi cCeské verejnosti. Pfedpoklada se, Ze krychlému rozsifeni
aerobiku u nds doslo diky dlouhodobé dobré tradici cviceni Zen a diky navaznosti na
propracovanou vychovnou a vzdélavaci cinnost cviCitelek pohybové vychovy,
dZezgymnastiky a kondi¢ni gymnastiky s hudbou. Aerobik se jako otevreny, dynamicky
cvicebni program dale vyviji a zaznamenava ve svété i u nads vzestup i utlum. Po roce
1989 se zacala i u nas diky otevienému zahrani¢nimu vlivu objevovat celosvétové
rozsifovana hnuti wellness a fitness, prvni soukroma i mezinarodni fitness centra a
dalsi Skolici organizace. Pojmem Fitness podle Fofta (2005) rozumime vysokou Uroven
fyzické zdatnosti a dokonalého zdravi, kdezto pojem wellness myslime zodpovédnou
komplexni péci o télo, dusi a ducha (Skopova & Berankova, 2008).

V této dobé se objevuje step aerobik, ktery z pavodniho stepového tréninku
(G. Millerovd) vyvinula firma Reebok a Kelly Watsonova ve spolupraci s univerzitou

v San Diegu. Lektofi se postupné profesionalizovali, bylo zafazeno mezindrodni
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nazvoslovi a cueing (Cti kjuing), kombinace nonverbalni a verbalni stru¢né komunikace.
Aerobik posléze zaznamenal znaény odborny posun také z hlediska zdravotniho
zaméreni, fyziologického kryti zatéze, techniky cvic¢eni i didaktickych postupl ve
cvicebnich lekcich, coz mu vyneslo atraktivitu a staly zajem ze strany verejnosti. Do
lekci aerobiku s pevnou strukturou stavby cvic¢ebni jednotky zacal byt zafazovan blok
posilovacich cviéeni, zacaly se pouzivat pomucky, byl propracovan systém symetrickych
choreografii (Skopova & Berankova, 2008).

Dynamicky vyvoj aerobiku stale probiha v obsahu, v metodice cviceni, ve vybéru
hudby, pomlcek, obleceni, obuti a doplikl, které ho neustale zdokonaluji. Druhy
aerobiku oznacované anglickymi nazvy vyjadfuji prevazujici zaméreni cviceni (body
styling), vybér ndacini, popr. styl a techniku pohybového obsahu (zumba, bosu).

Aerobik se stal vyhleddvanou a uznavanou pohybovou aktivitou:

- je pfistupny po cely rok bez ohledu na ro¢ni obdobi,

- jevétSinou finan¢né dostupny,

- jevhodny pro déti, mladez i dospélé,

- muZe se s nim zacit na jakékoliv vychozi Urovni, s rliznou zdatnosti,

- muUZe se stat pripravou pro ostatni sporty Ci prerist do aerobiku soutézniho
(Skopova & Berankova, 2008).

Nyni si predstavime jednotlivé formy aerobiku, které jsou predmétem mého
vyzkumu. Za¢neme klasickym aerobikem, ktery se béiné oznacuje ,,aerobik”, ale pro
jednodussi orientaci v problematice ho budeme nazyvat klasicky aerobik. Poté
prejdeme na ostatni formy, jejichZ ndzvy se shoduji se zadanim bakalarské prace. A to
step aerobik, body styling, bosu a zumba.

2.2.2 Klasicky aerobik

Klasicky aerobik, od néhoZ se dnes odvozuji dalsi fitness aktivity, nesouci ¢asto
rovnéz v nazvu sllivko aerobik (nebo mu alespon zamérenim lekce odpovidaji), prosel
za posledni dvé desetileti bouflivym vyvojem. Stdle ma ptiznivce i kritiky a zfejmé tomu
tak i dlouho bude (Macakova, 2001).

Tento ,,Cisty” aerobik je v podstaté specificky druh gymnastiky, jez se vyznacuje
charakteristickym provedenim a kombinaci zakladnich pohybl bez pouZiti nacini.

Pohyby se rozvijeji za doprovodu hudby do rlaznych variaci a napliuji takfka celou
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cvicebni jednotku aerobiku. Kromé jiz uvedenych zdravotnich aspektl ma aerobik vliv
na koordinacni schopnosti, svalovou rovnovdhu, orientaci v prostoru a pohybovou
pamét. Jelikoz vétsina dil¢ich druhl aerobiku pfimo vychazi ze zakonitosti klasického
aerobiku, podivejme se blize na nékteré dilezité pojmy, se kterymi se mlzZeme v praxi
setkat. Ackoliv to uz davno neplati, stdle se ¢asto setkdavdme s presvédcenim, Ze pfi
aerobiku se nedéla nic jiného, nez ze se skaCe na hudbu. Ve svych pocatcich aerobik
takovy skutec¢né byl, za coz se také dockal kritiky zejména z fad ortopedd. O tom, Ze
béhem poslednich let dostalo toto oblibené cviceni mnoha pozitivnhich zmén, a to
pravé i ze zdravotniho hlediska, se pise jiz v Gvodni kapitole. Skutec¢né uz nejde o zadné
dlouhodobé skakani. Naopak, poskoky se v lekcich vétSinou objevuji spiSe sporadicky.
Soucasny aerobik totiz obsahuje fadu zdkladnich pohybl, znichz kaidy ma své
provedeni (Macakova, 2001).

Co se tyce zakladnich pohyb( jako jsou béhy, skoky a poskoky, tak je nutné
si predstavit dva zakladni druhy klasického aerobiku:
Low impact (vychazi z chlze)

Jedna se prevazné o zakladni typy krok(, tzv. nizkonarazové kroky, vychazejici
prevdiné ze zakladni lokomoce — chlize. Podstata spociva v plynulém prenaseni vahy
téla tzv. z nohy na nohu. Cyklus chlize je sloZzen z vyskoku, preneseni hmotnosti i téla
nad plochu opory stojné nohy a opétovné zahajeni vykroku. Zjednodusené mizeme
fict, Ze se vidy dotykad jedna noha zemé. Pfi splnéni pozadavku na individudlné-
optimalni drZeni téla a korektni techniku naslapu (pres patu) je zajisténo cviceni, které
nezatézuje kloubni aparat (Skopova & Berankova, 2008).

High impact (vychazi z poskok( a béh)

Podstatou je zarazeni letové faze. Jednd se o takové kroky, kdy ani jedna noha
neni v kontaktu s podlozkou, napf. dumping jack. Zfyziologického hlediska jsou
kladeny vyssi naroky na kloubné svalovy aparat (zajistujici drzeni téla) a rovnéz
kardiovaskuldrni systém (Skopova & Berankova, 2008).

Ma-li aerobik splnit sv(j ucel a prinést nam ocekavané vysledky, mél by byt,
mimo jiné, spravné technicky odcvi¢en. To je zdklad. O metodice, kterou ma na starosti
instruktor, nemluvé. Neni nad kvalitné predvedenou hodinu sopravdovym
profesiondlem, kdy vSe do sebe krasné zapada a béii bez sebemensiho zavdhani

(Macakova, 2001).
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Zakladem dobré hodiny aerobiku je vedle instruktora také hudba, protoze jen
stézi si lze predstavit cviceni aerobiku bez hudby. Hudba motivuje cvicence, udava
tempo a je dulezitym pomocnikem pro instruktora. Pro vyuZiti v hodindch aerobiku se
mixuji specidlni kazety (nebo CD). Jedna se o smés skladeb, mezi nimiz nejsou vloZzeny
zadné pauzy, a proto jako celek dokonale umocnuji atmosféru a napli cvicebni lekce,
véetné jeji graduace v zavéru aerobniho bloku. Pro zajimavost si uvedme, Ze v takovych
nahravkach lze jednoduse rozlisit 8 dob (beats), které se dohromady nazyvaji fraze.
Ctyii fraze tvori hudebni oblouk (32dob). Pfi vybéru hudby musi instruktor dbat na
tempo, které je uddno v BPM (beats per minute, pocet uder(i za minutu). Pro hodiny
s prevazujici low impact pohyby se pouzivd 130-140 BPM. Naopak v hodinach step
aerobiku (viz dale) je hudba vyrazné pomalejsi (120-135BMP), stejné tak jako u
posilovani (120-125 BMP, pfipadné i nizsi podle pouzité zatéze). Tempo se navic méni
s pribéhem hodiny (Macéakov4, 2001).

Struktura hodiny aerobiku

Lekce aerobiku trva standardné 60 minut, v nékterych pfipadech 90 minut.
V kazdém pfripadé je slozena z predem danych blokl, znichZ kaidy ma své
opodstatnéni.

Zahrati a protazeni (warm up)

Rozcvicka pfripravuje pohybovy aparat (svaly, vazy, Slachy, klouby) a obéhovy
systém (kardiovaskularni a respira¢ni) na nasledné zatizeni. Jejim cilem je prohtati
organismu a jeho pfiprava na nasledujici pohybovou ¢innost. Zvysuje efekt pohybové
zatéZze a v neposledni fadé predchdzi mnoha mozZnym zranénim. Béhem rozcvicky

dochazi v téle k fyziologickym zménam a mezi nejdllezitéjsi patfi:

aktivuje se nervovy a humoralni systém,

zvySuje se spotreba kysliku, dychani se prohlubuje a zrychluje,

- na zvysujici se spotfebu kysliku reaguje kardiovaskularni obéh — zvysuje se
TF a objem krve vypuzeny jednou systolou,

- krev je v krevnim recisti redistribuovana z travicich organ(i do pohybového
aparatu a CNS,

- zefektiviiuje se nervosvalova koordinace,

- Slachy a vazy ziskavaji vétsi elasticitu, klesa svalové napéti

(Hasalova, 2004).
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Aerobni cast

Cilem aerobni ¢asti hodiny je zvysit vytrvalost organismu a snizit procento
télesného tuku. Pro dosaZzeni obou téchto cilli musi aerobni zatéZz probihat urcitou
intenzitou alespon po dobu tficeti minut. Tepova frekvence musi od zahdjeni hodiny
plynule stoupat a v aerobni ¢asti hodiny se pak musi pohybovat v rozmezi aerobniho
pasma. Jeho dolni hranici spoéteme tak, Ze hodnotu maximadlni tepové frekvence
vynasobime cislem 0,65. Naopak horni hranici zjistime tak, Ze vyndasobime maximalni
tepovou frekvenci Cislem 0,80. Oba dva cile aerobni ¢asti hodiny nelze naplfovat
soucasné. Ke spalovani tuk(i dochdzi pokud se TF pohybuje nad spodni hranici aerobni
zony. Naopak vytrvalost organismu zvySujeme, pokud se TF pohybuje tésné pod horni
hranici aerobni zény, za predpokladu jejiho ob¢asného prekroceni (hranice aerobniho
prahu) (Hasalova, 2004).
Zklidnéni (cool down)

Cool down nasleduje bezprostfedné po aerobni ¢asti hodiny a jeho hlavnim cilem
je snizeni tepové frekvence pod 60% maxima, zklidnéni organismu a pfiprava na
nasledujici ¢ast hodiny. Obvykle trva 5-7 minut. Zakladni pravidlo je, Ze cool down musi
byt pozvolny. Nezarazujeme posilovaci cviky ani polohy pti nichz by dochdzelo
k izometrickému svalovému stahu. (V souvislosti s timto druhem svalové prace neni
umoznén dostatecny prisun kysliku do pracujici tkané a odvod metabolit(, predevsim
pak kyseliny mlé¢né.) Hlava pfi cool down nesmi klesnout pod uroven srdce. Ddle
omezujeme poutziti cvikl, u kterych se paze dostavaji nad uroven hlavy a neprovadime
vydrze ve vzpazeni. Nendasleduje-li po cool down posilovaci blok, plynule prechazime
do zavérecného strecinku (Hasalova, 2004).

Posilovani
U hodin aerobiku nemusi byt vidy zarazeno, velky prostor se mu vénuje
v lekcich typu P-class a je zaméreno na svalové skupiny s tendenci k ochabovani.
Zavérecné protazeni
- dulezita ¢ast hodiny, ktera by se rozhodné neméla zanedbavat,

- minimalizuje Unavu a udrZuje svaly v dobrém stavu.
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Pro zajimavost si vyjmenujeme jesté pdar bod(, které jsou dllezité pro zdarny prabéh
hodiny (instruktor by je mél znat):

- v prlbéhu aerobni ¢asti nepredklanime hlavu pod uroven srdce,

- neprovadime Svihové pohyby,

- nedélame rychlé rotace trupu,

- nedopindme klouby pazi a nohou,

- pfi podiepech mame kolena a Spicky v jedné linii,

- podrep provadime jen do Uhlu 90 stupnd mezi koleny a bérci,

- stfiddme zatéZovani jednotlivych svalovych skupin,

- kontrolované dychame

(Macakova, 2001).

2.2.3 Step aerobik

Jedna se o aerobik s vyuZzitim stupink(. Charakteristické pro tento druh je nizsi
tempo pro choreografie svystupovanim na stupinek a naslednym sestupovanim.
Opakovany vertikalni pohyb zajistuje kardio trénink i tvarovani zejména dolni ¢asti téla
(Skopova & Berankova, 2008).

V soucasné dobé je step aerobik stdle jesté asi nejoblibenéjsi druh aerobiku,
ktery vnesl do zabéhlych tradi¢nich hodin prijemné osvézeni a prostor pro dalsi rozvoj.
Jedna se o ojedinély vertikalni trénink, kdy cvi¢enci vystupovanim na step (stupinek o
vySce zpravidla 10-30cm) a ndslednym sestupovanim z néj pfekonavaji vyskovy rozdil,
¢imz dochazi k podstatné jinému zatéZzovani svalstva neZ u normalniho aerobiku,
zvlasté pak svalstva dolnich koncetin (Macakova, 2001).

Vyzkumy ukazuji, Ze ackoliv je hudba na step aerobik pomérné pomala (120-135
BPM), vydej energie se za urcitou ¢asovou jednotku vyrovna béhu (vice nez 11km/h).
Na rozdil od béhu vsak nezatézuje tolik kloubni aparat, ktery si vSichni musime peclivé
opatrovat. V hodiné je ovsem velmi dulezité (a to si musi hlidat instruktor), aby
dochdzelo ke stejnomérnému zatéZovdani obou dolnich koncetin (coZ se za jistych
okolnosti u normdélniho aerobiku tak striktné nedodrzuje a diky tomu pak vznikaji
pestré nesoumérné choreografie). Kvalitni lekce step aerobiku jsou tedy stavény z vyse

zminénych dlvodu ze symetrickych choreografii, tj. totéz od pravé i od levé nohy.
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Zajimavosti jeSté je, Ze step aerobik se vyvinul z rehabilitacniho cviceni pro
pacienty po operaci kolenniho kloubu. Pfi Spatné provadénych pohybech v hodiné vsak
mUze paradoxné dojit k poSkozeni pravé kolen. je nezbytné nutné, aby instruktor ved|
hodinu odborné a vyvaroval se prvkl mozna libivych, ale zdravotné zdvadnych. Také
specifické protaZeni zatizenych svalovych partii zde nabyva jesté vétSiho vyznamu.
Velice dllezity je predevsim strecCink vzdvérecné ¢asti hodiny, kde se nesmi
zapomenout na nejvice zatéZzované svalové skupiny. Jedna se hlavné o lytkové svaly,
zadni stranu stehen a bedrokyclostehenni sval (Macakova, 2001).

K pozitivnim ucinklim step aerobiku pfispivd pochopitelné i sprdvné drzeni téla
a technika cviceni po dobu celé hodiny. Kazdy dobry instruktor neustdle pfipomina, ze
ramena je treba tlacit vzad, hrudni kost mifi vzhlru, nepropinat kolena, zpevnit bficho
a hyzdé (Macdkova, 2001).

V bodech se podivejme i na dalsi naleZitosti, které je nutné zvladnout, abychom
dodrzeli spravnou techniku a tim maximalizovali U¢inky tréninku a snizili riziko zranéni

na minimum. Jedna se hlavné o tato pravidla:

nevystupovat vzad na step,

nevystupovat vpred (fidime se Grovni bok{),
- neseskakovat (pouze naskok na step) — zejména u double time,
- nedupat,
- netodit se na zatizeném chodidle (otacet se na Spicce Ize),
- provadét pouze kontrolované pohyby pazi.

Choreografie by neméla obsahovat vySe uvedené pohyby. Velmi Casto se tak
stava, Ze zavodnici provedou napf. rychlou zménu postaveni nespravnou techniku. Je
proto velmi dilezité, aby méli spravnou techniku cvieni na stepu zazitou (Hajkova,
2006).

Stejné jako aerobik, tak i step aerobik ma jesté nékolik specifickych forem, které
jeho vzniku velmi oblibené. Podle zaméreni hodin s vyuzitim stepu lze rozlisit napriklad
basic step — zakladni prvky step aerobiku, step tone — vyuziva malé Cinky, a nékteré
dalsi obmény, pricemz vSechny maji vysokou fyziologickou ucinnost.

Origindlni step je zumélé hmoty a jeho pofizovaci cena neni nejmensi (cca 2000

K&). Uz vroce 1989, to je v Uplnych za&atcich step aerobiku v Ceské republice, byl
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pouzit prvni drevény step (ve Fit klubu H. Jarkovské), se kterym se mlizeme tu a tam
setkat dodnes. Samoziejmé nic se nevyrovna origindlu, ktery svym tvarem umoznuje
kazdému cvicenci ménit vysku stepu jednoduchym preskladanim kostek pod stepem, a
tim si zvySovat intenzitu cviCeni. Je zdroven tvarovan tak, aby se predeslo zranéni
odpruzeni, takZe se snizuje zatéz na kloubni aparat (Macakova, 2001).

2.2.4 Body styling

Jedna se o lekci posilovaciho charakteru, ktera je zamérend zejména na nar(st
svalové hmoty a stim spojené formovani postavy. V lekci mize byt vyuzito vsech
moznych posilovacich zafizeni jako cinky, gumy, expandéry a v neposledni fadé i
samotné posilovaci stroje (Hasalova, 2004).

Tato forma je typickd pro toho, kdo chce cvicit a spalovat tuky a nebavi ho
napodobovat krokové vazby, které jsou posledni dobou hlavni ndplni hodin Cistého
aerobiku. Mnoho cvi¢encl navic touZi pouze spojit aerobni trénink s pfimym
zpevnénim svall. Pravé pro ty jsou urceny tyto lekce, kdy se vyuZiva rfada nacini,
pfipadné se provadéji vylozené silové pohyby (napf. podrepy). Tyto kondic¢ni
(posilovaci) programy jsou specifickou formou aerobni gymnastiky, kde je ovSem
kladen dlraz na presné cilend pohybové jednoducha cviceni pro upevnéni zdravi
a rozvoj pohybovych schopnosti. Nejednd se tedy pouze o trénink vytrvalosti (jak je
tomu v aerobiku), ale vytrvalostni sily (Macakova 2001).

Rozdily mezi body stylingem a ostatnimi posilovacimi formy aerobiku, jako je P-
Class, Body Tone nebo Interval Aerobic Training, jsou velmi malé. Hlavnim znakem
lekce body stylingu je, Ze po rozcvi¢ce nasleduje uz jen cilené posilovani, protoze toto
cviceni je zamérené pouze na tvarovani postavy. Cvici se na pomalejsi hudbu (120-125
BPM) a s minimalnim poctem krokovych variaci (Macdkova, 2001).

Co se tyce nacini pouzivaného v body stylingu, tak na prvnim misté zfejmé stale
zGstavaji lehké Cinky, jejichz vyuziti ma rfadu vyhod. Za vSechny jmenujme vSestranné
procviceni svalstva celého téla (jinak se v aerobiku horni ¢ast téla dosti zanedbava)
a efektivnost — za polovicni ¢as cviceni stejny fyziologicky ucinek (Macakova, 2001).

Kazdy pohyb s Cinkou vSak musi mit svou zdkladni — vychozi polohu a polohu

konecnou - ,,te¢ku”. Pozor by si méli cviéenci dat na Svihové provedeni, které je zde
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jesté rizikovéjsi nez pfi cviceni bez zatéze. Zajimavym, i kdyZz méné znamym nacinim,
jsou plné mice — heavy med. Velkou prednosti je, Ze drzeni mice obéma rukama zajisti
provadéni cvik tahem i tlakem a odstrani nebezpecné Svihové pohyby v krajnich
polohach do extrémnich rozsahtd. Vybér cvikd byva v podstaté shodny jako u cviceni
s ¢inkami. Statické drzeni pruzného mice prsty rukou slouZi k posileni svalstva prstd a
predlokti a nelze ho nahradit Zadnym jinym lehkym nacinim znamym v rekreacni
gymnastice. ZaleZzi zde ovSsem na schopnostech a fantazii lektora, jak udélda hodinu
zabavnou, aniz by porusil metodiku a techniku cviceni. Pfed nékolika lety se u nas
zacala vyuzivat v posilovani tézka ty¢ — fit bar. Ty¢e maji rlznou vahu, nejéastéji 5 kg,
a jejich pouzivani je vhodné zvlast pro zdatné cvicence se znalostmi techniky silového
cviceni. Ty¢ ma funkci ,,odporového nacini“, ale slouZi i jako opora ve stoji. Zvedanim
tyCe do rliznych poloh se prekonava vlastni vaha tyce, a tak se velmi dobre posiluje
svalstvo pletence ramenniho a zvySuje se fyziologickd hodnota cviceni vlbec. Pfi
posilovani horni ¢asti téla je tfeba dobfe zafixovat (zpevnit) hrudnik. Také je mozné dat
ty¢ na ramena jako zatéZové bifemeno a posilovat svalstvo dolnich konéetin (vypady).
V kazdém pripadé je nutné spravné rytmicky dychat (Macakova, 2001).

Jako posledni pfipad v seznamu nacini (ktery neni pochopitelné vycerpavajici) si
zde uved'me gumy. PouzZivaji se gumové pasy (dyna band), duté gumy (tubes) ¢i kratké
spojné gumy (ruber band). Cvicit Ize s jednou gumou, nebo je Ize dle potieby spojovat.
V zajmu bezpecnosti cviceni je tfeba dbat na nékolik zasad:

- pred cvicenim vzdy zkontrolujeme gumu, zda neni poskozena,
- nenatahujeme ji proti obliceji,
- neskldpime zapésti (velmi ¢asta chyba).
Oproti ostatnimu nacini maji gumy dvé nesporné vyhody:
- prakticky nelze provadét svihové pohyby,
- napinanim gumy se odpor postupné zvysSuje (nejvétsSi je ke konci
pohybu), u jinych béznych pohyb je hlavni ndpor na zacatku

(Macakova, 2001).
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2.2.5 Bosu

Bosu (BOth Sides Up) vzniklo tak, Ze se David Weck z USA rozhodl, Ze zlepsi svou
rovnovahu, ale Zzadna z pomlcek se mu nehodila a proto si vytvofil vlastni. Vytvoril
bosu balance trainer. Jednd se o pomérné novy typ cvi¢ebniho naradi, které si pro své
vSestranné vyuziti ziskdva stdle vétsSi popularitu mezi laickou verejnosti i
profesiondlnimi sportovci. Jednoduse fe¢eno vypada jako rozpuleny gymnasticky mic s
pevnou plosinou (platformou) na strané rezu. Nazev odpovidd anglickému oznaceni
“Both Sides Utilized”, tedy “pouzitelny z obou stran”. A presné to je zakladni myslenka
bosu. M(iZe byt postaven ploSinou na zem nebo naopak. PouZziva se hlavné k posilovani
hlubokych stabilizacnich svalli, které jsou nejduleZitéjsi pro stabilitu patere. To
znamend, Ze pfi jejim spravném pouZiti tato pomUcka opravdu funguje jako trenazér
rovnovahy, jako trenér stability stfedu téla. Zjednodusené lze ftici, Ze pfi zvoleni
spravnych cvik( a pfi dodrZzovani spravné techniky pfi cviceni na bosu balance traineru
dojde ke zlepsSeni funkce a spoluprace svall, které zpevnuji pater béhem vsech
pohyb(, ale i béhem statického zatiZeni, to znamend napf. stani, sezeni, lezeni. Tyto
svaly by se mély také spravné zapojovat i pfi jakémkoliv pohybu hornich i dolnich
koncetin. A pokud vSechny tyto svaly budou donuceny spravné pracovat a
spolupracovat, budou pracovat “ekonomicky”, budou zatizené rovnomérné a spravné,
tudiz si “spravedlivé” rozdéli praci, kterou vykonavaiji pfi jakémkoliv pohybu nebo tfeba
jen stani ¢i sezeni. A tim padem nebudou jiné ze svalli cvicence pretizené a v konecném
dlsledku jej pfestanou bolet zada. Bosu se dale déli na jednotlivé druhy podle toho, na
jaké ucely se klade vétsi dlraz. Lekce bosu mlzeme rozdélit na zdravotni (rehab),
silovy (strenght), kardiovaskularni trénink (cardio) ¢i lekci zamérenou na posileni stfedu
téla (core) (Skopova & Berdnkova, 2008).

Zdravotni (rehab)

Hodiny jsou vedeny v pomalém tempu ajsou zaméreny na posileni aktivity
hlubokého stabilizacniho systému. Cviky jsou volené dle principd vyvojové
kineziologie. Jedna se o pomalou formu cviceni (Skopova & Berankova, 2008).

Silovy (strenght)
Jednd se o dynamické cvi¢eni s prvky posilovani. Béhem téchto hodin je

procvi¢eno celé télo, zejména svaly s tendenci k ochabovani jako jsou svaly nohou,
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hyzd'ové svaly, bfisni svaly, svaly rukou. Vzhledem k tomu, Ze cviéeni je provadéné na
Bosu, dochazi zaroven k aktivaci a zapojeni hlubokého stabilizaéniho systému (dulezita
skupina sval(l, které jsou zodpovédné za spravné drzeni téla, za zdravou pater). Béhem
této hodiny samoziejmé také dochazi k redukci podkozniho tuku a zaroven zvySovani
fyzické kondice. Jedna se o dynamickou formu cviceni (Skopova & Berankovd, 2008).
Na posileni stfedu téla (core)

Hodiny jsou vedeny spiSe v pomalejSim tempu ajsou zaméfeny zejména na
skupinu sval(, které jsou zodpovédné za spravné drzeni téla, za zdravou pater. Béhem
téchto hodin je kladen diraz na protazeni a zaroven posileni celého téla. Jedna se o
pomalou formu cviceni (Skopova & Berankova, 2008).

2.2.6 Zumba

Zumba je nejrozsifenéjsi tanecni cvi¢eni zaloZzené na latinskoamerické hudbé.
Vznikla uUplnou ndhodou, kdy instruktor posilovani pro matky zapomnél kazety
s hudbou na posilovani a tak vyuzil kazetu, kterd obsahovala prvky salsy a merenque
a celou hodinu musel improvizovat (Perez & Robinsonova, 2010).

Obsahuje prvky merenque, mamby, salsy, rumby, ¢a-¢i a dalSich tancd, které
spojuje do cvi¢eni v rytmu latinskoamerické hudby. Riznorodost latinskoamerické
hudby poskytuje zumbé neomezené mnoizstvi pisni a rytm0(. Kazdy clovék si z nich
mulze vytvofit svou vlastni hodinu u sebe doma. K tomu je potfeba se naucit
identifikovat jednotlivé latinskoamerické rytmy - predevsim salsu, merenque, cumbuii
a reggaeton, aby bylo moZné pfriradit spravné kroky k jednotlivym pisnim (Perez &
Robinsonova, 2010).

Zumba patfi mezi obdobné sportovni aktivity jako aerobik tim, Ze se jedna o déle
trvajici rytmicky pohyb, ktery zapojuje velké svaly. ,,Aerobni" cviceni zlepsuje Cinnost
srdce, plic a obéhového systému. ,,Aerobni" doslova znamena ,,za pfistupu nebo
pouziti kysliku". PFi cvi¢eni jsou kladeny vys$si naroky na prisun kysliku a tak se musi
zvysit i pfisun tepové a dechové frekvence. Zumba - nebo jakykoliv jiny tanec - zvySuje
tepovou frekvenci na 120 aZ 160 uderd za minutu a tim posiluje vykonnost a odolnost
srdce. Soucdsti krokovych sestav zumby jsou i posilovaci prvky. Posiluje se i s
rezistenénimi prvky - sem patii celd fada nacini od ¢inek raznych velikosti, gumovych

paslt a hadic, nékdy staci také samotna vaha. Cilem posilovaciho cviceni je zpevnit,
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rozvinout a posilit svaly. Pfi zumbé se rozviji svaly celého téla. Pfi tanci se zvedaji paze,
¢imz se procvici svaly ramen. Lekce obsahuje i hodné tklond a ohyb( vSsemi sméry - tim
se posili mnoho dalSich svalovych skupin. Zumba hodné namdaha spodni polovinu téla -
predevsim vnitfni a vnéjsi stehenni svaly. Ke konci hodiny zumby by mél instruktor
zaradit duleZité cviky na posileni sval(i, které mize obsahovat posilovani pazi s lehkymi
¢inkami, cvikiim na posileni nohou a hyzdovych sval(i - sklapovackdm, mostim nebo
zvedani nohou. Cvi¢eni muiZe byt obohaceno i silovymi prvky jako diep stranou nebo
vypad. Pouzivd se také lehké odporové nacini, které pfri tfeseni zni jako kastanéty.
Konec lekce byvd vénovan protahovacim cvikim pfi pomalé hudbé s
latinskoamerickymi koreny. V Uplném zavéru lekce by mélo byt zafazeno protahovani,
které zvySuje pruinost celého téla. Télni tkdné - sval, vazy a Slachy - jsou ¢astym
protahovanim stavaji pruznéjsi a diky tomu se zvysSuje kloubni pohyblivost. Diky
protaZzeni se také uklidnuji bolavé a ztuhlé svaly, sniZuje riziko poranéni svalu a snizuji
se bolesti v oblasti beder (Perez & Robinsonova, 2010).

PFi cviteni zumby se spaluje velké mnozstvi kalorii. Pocet spalenych kalorii
se priblizné udava mezi 600 az 1000 za hodinu podle toho, jestli osoba cvi¢i opatrné
nebo naopak cvici ve vysoké intenzité. Je to dano tim, Ze se jednd o aerobni cviéeni s
posilovanim a takzvanym intervalovym tréninkem, pfi kterém se méni rychlejsi a kratké
useky s pomalejsimi, pfi nichz si télo lehce odpocdine. V zdsadé by ale mél trenér své
klienty povzbuzovat k cvi¢eni v tempu, které jim vyhovuje. Zatéz by neméla byt
ani prilis velkd ani pfilis nizkd. Intenzitu cviceni je mozné posoudit riznymi metodami:
zda-li je cvicenec schopen mluvit, subjektivnim pocitem namahy nebo méreni srdecni
¢innosti (Perez & Robinsonova, 2010).

Nejobvyklejsi zplsob sledovani intenzity cvi¢eni je méreni srdecni frekvence. K té
je potfeba vypocitat maximadlni tepovou frekvenci, kterou ziskdme odectenim véku od
Cisla 220. Vétsina lidi - v€etné profesionalll - doporucuje cvidit s intenzitou 55 - 85 %
maximalni tepové frekvence. Tficetilety cvicenec by tedy mél cvicit s tepovou frekvenci
104 az 124 tep( za minutu. Pri této intenzité télo spotfebovava vice energie z tukl nez

z cukri a jako zdroj paliva se pouZzivaji zasoby tuki v téle. Tim se zumba stava vhodnym

nastrojem pro lidi, ktefi maji problémy s nadvadhou (Perez & Robinsonova, 2010).
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3 Metodologie

3.1 Cil, ukoly a hypotézy

Cilem této prace je monitorovat srdecni frekvenci v rdmci hodin vybérové télesné

vychovy u sportli aerobik, step aerobik, body styling, bosu a zumba.

Ukoly prdce jsou:

obsahova analyza odborné literatury

obstarani méricich pristrojl a zajisténi souboru testovanych jedinct

stanoveni kritérii pro vybér vhodnych osob na méreni (probandd) a provést méreni
zaneseni vysledk( do graf(i

diskuze

vyhodnoceni ziskanych vysledkd méreni

Hypotézy

Hypotéza H1: Predpokladam, Ze nejvyssi hodnoty modu tepové frekvence
dosahne step aerobik.

Hypotéza H2: Predpokladam, Ze nejnizsi hodnoty modu tepové frekvence
dosahne bosu.

Hypotéza H3: Predpokladdam, Ze rozdil mezi nejintenzivnéjsSim a nejméné
intenzivnim sportem v modu tepové frekvence bude vétsi nez 30.

Hypotéza H4: Predpokladam, Zze maxima tepové frekvence bude dosazeno u

step aerobiku

3.2 Charakteristika souboru

Jako probandy jsem zvolil navstévniky vybérové télesné vychovy podle prisnych

kritérii uvedenych nize. V této fazi uz jsem zjistil, Ze budu mérit pouze Zeny, protoze

muzi ani jeden z vybranych sportd pravidelné nenavstévovali. Poté mé cekal klicovy

ukol, a sice spravné zvolit probandy, na kterych budu méreni provadét. Zvolil jsem CEtyfi

kritéria, aby vysledky byly co nejobjektivnéjsi. Jsou to vék, hmotnost, Uroven fitness
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a klidova tepova frekvence. Také si fekneme o jevu zvaném startovni stavy, ktery ma
na méreni velky vyznam.
Hmotnost

Co se tyCe hmotnosti, tak hraje neméné vyznamnou roli, protoze dle Macka &
Mackové (2002) napfriklad pfi béhu po roviné plati, Ze pfi odecteni hodnot klidové
spotfeby se na 1 kg hmotnosti vyda na 1 km 1 kcal. Takze napfiklad osoba vazici 60kg
pfi béhu nebo rychlé chizi vyda na 1km 60 kcal bez ohledu na rychlost.
se to projevi i na tepové frekvenci jejim zvySenim. Proto jsem stanovil vahové rozmezi
pro vyzkumny vzorek 55-65 kg.
Klidova tepova frekvence

Jak jsme se docetli v predchozich kapitolach, tak klidovou tepovou frekvenci
mérime jako TF/min v klidu po ranu na zapésti. Hodnota klidové SF nam ukazuje na
stav celého organismu a jeji pfipadné snizovani je odrazem vzrUstajicich vytrvalostnich
schopnosti (Skopova & Berankova, 2008)

Rozhodl jsem se tedy stanovit rozmezi klidové tepové frekvence na 70-75
tepl/min.
Uroveii fitness

Pro svlj vyzkum jsem zvolil probandy, ktefi splfiovali pokrocilou uUroven fitness,
kterou Waytova (2004) definuje jako Uroven, kdy osoba cvi¢i minimalné 3-4 tydné po
dobu 45 a vice minut s maximalni tepovou frekvenci vyssi nez 70% maxima.

Ani vtomto kriteriu by se probandi neméli liSit, protoze modelovy pokus,
o kterém piSe Macek & Mackova (2002) zjistil, Ze pfi neaktivité trvajici 3 tydny
maximalni spotreba kysliku vyjadfujici maximalni schopnost vydeje energie i télesna
zdatnost klesla 0 30%. Stejny pokles ukdzalo i méfeni maximalniho vydeje srdecniho a
tepového objemu. SniZeni adaptace na zatéz pfi omezené télesné aktivité se nejprve
projevuje na reakci srdecni frekvence. Ta se i pfi malém zatizeni neiumérné zvysuje
v dusledku zvySeného tonu sympatiku.

V praxi to znamend, Ze méné aktivni lidé by méli uz od zacatku vyssi tepovou
frekvenci a vyraznéjsi vykyvy tepové frekvence ve srovndni strénovanéjSimi lidmi,
takZze by méreni provadéné nezavisle na trénovanosti jedince, nemélo vypovidajici

kvalitu.
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Startovni stavy

Startovni stavy predstavuji bezprostiedni zmény ve funkcich, které nastdvaji
nékolik minut az sekund pfed vlastnim sportovnim vykonem vlivem podnétu
z prosttedi, ve kterém se zavodi. Nadale stoupa tepova a dechova frekvence, minutova
ventilace a spotieba kysliku zejména v souvislosti s vétsim uvolfiovanim katecholamin(
a kortikoidl nadledvin. Startovni stavy lze navodit i prfedstavami sportovniho vykonu
v podminkach klidu (Havlickova, 2004).

Pro muj vyzkum to ma velky vyznam, protozZe je jasné, Ze startovni stavy budou
u kazdého c¢lovéka zcela jiné. Do zdznamU sportesteru, kde je zndzornén pribéh tepové
frekvence aktivit, se to promitne tak, Ze ackoliv jsem klidovou tepovou frekvenci
stanovil v rozmezi 70-75 tep(/min (méfeno v klidu, po ranu, na zapésti), tak vlivem
téchto startovnich stavi mulZe pocatecni tepova frekvence v dobé méreni vyraznéji
nebo méné vyrazné stoupnout v zavislosti na typu ¢lovéka a jeho schopnostech témto
jevlim Celit. Je to jediné kritérium, které nebylo v mych silach ovlivnit. Neni tedy Uplné
vylouceno, Ze pocatecni hodnoty nékterych méreni budou odpovidat tepové frekvenci
vyssSi nez horni hranice stanovené klidové tepové frekvence 75 tep/min, coz bude mit
urcity vliv na vysledky. M(iZe to byt zplsobeno pozdnim pfichodem na hodinu, potize
s nasazovanim hrudniho pasu adalSimi problémy, které mohly zpuUsobit zvySeni
pocatecéni tepové frekvence pfi méreni. V praxi se to promitne tak, Zze proband, ktery
ma klidovou tepovou frekvenci 72 tepl/min ji mlZe mit vlivem okolnich faktoru
v momenté zapnuti sportesteru klidné pres 80 tepld/min.

Poté, co jsem na zdakladé téchto kritérii zacal vybirat vhodné probandy, jsem
zjistil, Ze dvé divky zaroven chodi i na dalsi cviceni, které jsem musel odméfit na svou
praci, a slibily spolupraci. Nakonec mi tedy vSech pét sportli méfily tfi probandi. U
téchto osob jsem se mnohokrat setkal s nedostatkem ¢asu a nezfidka se zdravotnimi
problémy. Sdm jsem mél nékolik organizacnich problému nebo technickych problému
se sportestery jako Spatné odmérend lekce a tak jsem si musel vystadit s omezenym
poCtem méreni neZ bylo v planu, protoZze bylo zaddno odmérit spravné od kazdého
sportu 10-12 lekci. V tabulce 3 si mizeme prohlédnut, kolik méreni jsem u kazdého

sportu skutecné odméril a jaké hodnoty jsem u probandd naméfil.

47



Tabulka 3. Namérené hodnoty

Mérené Pocet Hmotnost Klidova tepova
e . Proband Vék frekvence
sporty méreni (kg) )
(tepy/min)
Aerobik 5 Lucie 22 64 72
Bosu 9 Martina 22 62 74
Body styling 6 Anna 23 59 72
Step aerobik 6 Anna 23 59 72
Zumba 10 Martina 22 62 74

3.3 Pouzité metody prace

V této bakalarské praci byly vyuzity metody obsahové analyzy, meéreni,
komparativni a statistické.
Obsahova analyza

Tato metoda umoziuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych
¢i ustnich projevl a jejich rozbort (literatura, noviny, casopisy, filmy, Zivotopisy, osobni
korespondence, apod.). Jedna se vlastné o zpracovani urcitych obsah( kvalitativniho
charakteru (to znamena vyjadrenych slovné ne Ciselné) a jejich vyjadfeni pokud mozno
v kvantitativni podobé. Za tim ucelem je nutné vtéchto obsazich vyhledat urcité
stanovené jednotky a ty potom kvantifikovat (Stumbauer, 1990).
Metoda méreni

Ke zjisténi hmotnosti, klidové tepové frekvence a tepové frekvence v pribéhu
cviceni byla vyuzZita metoda méreni. Méreni je proces, kterym pfifazujeme cisla urcitym
jevim, objektim, nebo vlastnostem podle stanovenych pravidel (Zvonaf & Duvac,
2011).

U metody méreni je tfeba rozhodnout, jak se budou méfit prislusné zkoumané
jevy, znaky jevd, jejich kvalita, intenzita mnozstvi, jejich ucinky atd. Dale rozhodneme, v
jakych mérnych jednotek pouzijeme a jak se pomoci téchto jednotek zachyti struktura
popf. vyvoj jevu (Stumbauer, 1990).
Komparativni metoda

U vyslednych grafll jsme vyuzZili metodu komparativni. Je podstatou
srovnavacich disciplin — srovndvaci anatomie, pedagogiky. Pfi této metodé

porovnavame vysledky nékolika pozorovani a vyvozujeme z toho zavéry. Tato metoda
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se stala zakladem pro systematiku = klasifikace. Srovnani je mozno provadét z hlediska
kvalitativniho i z hlediska kvantitativniho (Stumbauer, 1990).

Srovnani lze charakterizovat jako vyklad shod, podobnosti a rozdilli mezi
nékolika jevy, skute¢nostmi a jejich hodnoceni podle vytyéeného hlediska. Postup pfi
srovnani je ziskani informaci, studium a tfidéni informacniho materidlu, vlastni
srovnani, syntéza a teoretické a praktické zavéry (Stumbauer, 1990).

Statisticka metoda

Vsechny vysledky byly zaznamenany v elektronické podobé programem
Microsoft Excel a poté zpracovany pomoci statistickych metod. VSsechna namérena
data byla z programu Microsoft Excel exportovana do histogram(, které se staly
objektem pro zavérecné porovnani vyslednych sportt a diskusi.

Histogram zobrazuje na obou osach spojitou proménou, na ose x je znazornéna
mérenad veli¢ina, na ose y je znazornéna Cetnost vyskytu sledovaného jevu (Walker,
2013).

Jako klicovy prvek pro porovnani intenzity zatéze v jednotlivych sportech jsme
si zvolili modus tepové frekvence, coz je hodnota tepové frekvence, kterd dosahla
nejvyssi Cetnosti. Je to z dlvodu, Ze modus ndm ukdze v jakém pdsmu se clovék
nejCastéji pohyboval. Jako vystupni graf jsme zvolili histogram (Walker, 2013).

Vstupni oblasti byla veSkerd data odmérena v danych sportech. Jako hranice tfid
na ose x jsme zvolili srde¢ni frekvenci v tepech za minutu, ktera je odstupriovana po
péti tepech od minimalni tepové frekvence az po maximalni. Na ose y byla zobrazena
cetnost, kolikrat se hodnota béhem méreni opakovala. Pfi vyhodnocovani histogramu
jsme se zaméfili na hodnotu s nejvyssi ¢etnosti vyskytu a tim ziskame modus tepové
frekvence. Tato frekvence se béhem zatéze vyskytuje nejcastéji, nejvice vypovida o

fyziologické zatézi a je vhodna pro porovnani mezi jednotlivymi sporty.

3.4 Pouzité pristroje

Pro méreni jsem vyuzil zapUjceny sportester znacky Garmin typ Forerunner 210,
ktery si mUzZzeme prohlédnout na obrazku 5, kde je vyfocen prijimac (hodinky), hrudni
pas a napdajeci kabel. Jako prvni bylo nutné si nainstalovat program Garmin Express,

ktery jsem nasSel a stahnul na oficidlnich strankach spole¢nosti Garmin. Jedna se o
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program, ktery umoznuje komunikaci mého sportesteru Forerunner 210 a pocitace.
Poté bylo nutné vyzkouset spdrovani pfistroje s programem Garmin Express. Pro
ovéreni komunikace sportesteru s pocitacem jsem svij pfristroj nejprve zapojil do
pocitace pomoci USB kabelu, ktery zaroven slouzi jako napajeci zdroj baterie. Po
zapojeni mi program Garmin Express nabidl aktualizace nutné ke spravné komunikaci
s pfistrojem. VSechny jsem povolil a poté jsem musel sportester odpojit a restartovat.
Hned po restartovani sportesteru mi vném zacaly automaticky postupné nabihat
operace spusténi aktualizace, ovérovani aktualizace, preparation update a na zavér
software loading. Vse jsem potvrdil a tak bylo po znovuzapojeni sportesteru sparovani
automaticky dokonceno. Po zajisténi spravné komunikace s pocitatem uz po kazdém
méreni stacilo pouze pripojit sportester pomoci USB kabelu do pocitace a sparovani uz
probihalo automaticky.

Samotné méreni probihalo tak, Ze si cvicenec na sebe navlékl pas, ktery vidime
na obrazku 5. Na ruku si navlékl hodinky, které by mu hned po zapnuti pfistroje mély
ukazovat aktualni srdecni frekvenci. Pokud tomu tak nebylo, tak bylo treba
zkontrolovat, jestli jsou dodrZzeny vSechny zasady pro spravné umisténi pdsu, které jsou
podrobné sepsany v ndvodu k poutziti, jenz jsem ke sportesteru dostal. Jedna se hlavné
o tyto zasady:

- sportester musi byt umistén pfimo na holém téle - nesmi se davat ani pres
tricko, tilko ani Zzadny jiny druh odévu,

- sportester musi byt umistén pfimo na hrudniku v oblasti srdce,

- sportester musi byt umistén v odpovidajicim sméru — u mnou pouzitého
Garminu to znamend, Ze napis LEFT (leva) bude pfimo pfiléhat na levou
stranu hrudniku a ndpis RIGHT (prava) bude tésné priléhat na pravou stranu
hrudniku.

Samotné méreni zacalo po spusténi tlacitka start/stop. Po skonceni lekce
cvi¢enec opét zmacknul tlacitko start/stop, ¢imz méreni prerusil. Vysledky méreni byly
automaticky ukladany v paméti sportesteru. Pro jejich zpracovani jsem vyuzil program

dostupny na adrese www.connectgarmin.com.
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Obrazek 5. Hodinky, pas a napdjeci kabel (Neumann, G., Pfuzner, A., & Hottenrott,
K., 2005)

3.5 Experimentalni design

Jako probandy jsem mél podle zadani mé prace uréené ndvstévniky vybérové
télesné vychovy. V této fazi uz jsem zjistil, Ze budu méfit pouze Zeny, protoze muzi ani
jeden z vybranych sportl pravidelné nenavstévovali. Pfed zahajenim méreni lekci jsem
stanovil nékolik kritérii, které musi probandi splfiovat, aby byly vysledky objektivni.
Jednalo se o vék, hmotnost, klidova tepova frekvence a Uroven fitness. Na strankach
katedry télesné vychovy a sportu v Ceskych Budé&jovicich jsem zjistil, kdy a kde se dané
sporty provozuji. Jako vychozi odkaz jsem pouZil webové stranky katedry. Zjistil jsem,
Ze vybrané sporty se vSechny konaji v télovychovném arealu katedry télesné vychovy a
sportu (KTVS) Na Sadkach 2/1 a to v haladch s oznacenim H2, H3 a H4. Nyni jsem uZ
potfeboval zjistit pfimy rozvrh jednotlivych hal, ktery jsem naSel také na strankach
katedry. Poté uZ bylo potfeba najit jen vhodné probandy, ktefi by byli ochotni
spolupracovat a poté zahdjit méreni lekci. Méreni lekci probihalo tak, Ze kazdy proband
odméfil vden méreni pouze jednu lekci, aby se predeslo zkresleni vysledk( vlivem
nadmérného zatizeni v pribéhu dne. Poté, co byly odméreny vsechny lekce, jsem
zpracoval vysledky podle statistickych metod uvedenych vyse a prezentoval je ve

vysledcich a diskuzi.
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4 Vysledky

4.1 Hodnoty srdecni frekvence u jednotlivych sporti

U kazdého sportu si nejprve ukdzeme vysledny histogram daného sportu a poté
se podivdame na zdznam z vybrané lekce stejného sportu. U zaznamu jsem z dlvodu
prehlednosti byl nucen zvétsit graf a odstranit popisky s hodnotami, které byly v okoli
grafu. Zamérné jsem vybral zaznamy, u kterych jsou vidét vyznamnéjsi zmény tepové
frekvence. Pro sporty jako step aerobik, aerobik nebo zumba je typické, Ze pfi vétsiné
lekci nastava steady-state a tepova frekvence se drzi okolo urcité hodnoty po celou
dobu tréninku. Vybral jsem tedy ty, kde se tepova frekvence vyraznéji méni, abychom

vidéli, jak pestré hodiny aerobiku mohou byt.

4.1.1 Vysledky méreni sportu aerobik

350

300

250

200

150

100

o mn LE L I

65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130 135 140

Cetnost tepoveé frekvence

w

Tepova frekvence t/m

Graf 1. Histogram aerobiku

Vidime vyrovnany vzestup hodnot az na modus, ktery je 115 tep( za minutu.
Poté vidime strmy sestup az do maximalni hodnoty 140 tepl za minutu. V intervalu od
65 do 75 se cvi¢enec pohyboval minimalné. Jednalo se zfejmé o pocatky lekci, kdy je
srdecni frekvence mohla klesnout az na minimalni hodnoty. Stejné malych cetnosti

dosahla tepova frekvence 140 tepl za minutu, které cvicenec dosahl jen nékolikrat v
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prabéhu lekci. Naopak nejvice se cvi¢enec pohyboval v intervalu mezi 100 az 115 tepu

za minutu.

100

Graf 2. Zaznam méreni aerobiku

Na zacatku této lekce nam tepova frekvence prudce stoupa a uz po Ctyrech
minutach stoupne nad hranici 100 t/m. Jedna se o Gvodni ¢ast hodiny, kdy dochazi k
rozcvi¢eni a zahtati celého téla. Poté se tepova frekvence drzi relativné vysoko az do
¢trnacté minuty, kdy zacne prudce klesat az na hodnoty okolo 75 t/m. V této fazi
mohlo dojit k prechodu ze stoje do lehu a zahajeni posilovacich cviceni. Az do dvacaté
minuty se tepova frekvence pohybuje priblizné mezi 70 az 80 t/m a poté zacne
stoupat. Cvicenec mohl opét pokracovat sestavami aerobiku a tepova frekvence se mu
zvysila na hodnoty mezi 80 az 100 t/s. Poté tepova frekvence mirné klesa a az do
Ctyricaté minuty se drZi v rozmezi pfiblizné mezi 75 az 90 t/m. V této pasazi mohlo dojit
opét k pfechodu na posilovaci cviky na zemi, jako jsou nejrliznéjsi formy leh-sedu, klik(
atd.

Okolo ¢tyricaté prvni minuty tepova frekvence dramaticky klesa a to na hodnoty
az 60t/m. V této fazi mohlo dojit k protahovacim cvikim vleze, které mohly byt
kombinovany s protahovacimi cviky v kleku nebo stoji.

Pfi pohledu na graf vidime, Ze se jednd o lekci aerobiku, kterd probiha relativné
v nizké intenzité. MlzZe se jednat o lekci, kdy prevazinou cast tvorily vice posilovaci
sestavy neZ klasické sestavy zalozené na rychlé chlizi a poskokach. Zajimavé je, Ze
pramérna tepova frekvence této lekce byla 93 t/m zatimco prdmérna tepova frekvence
celého aerobiku byla 101,8 t/m. Dlikazem, Ze se jedna o malo intenzivni lekci, je fakt,
Ze modu celého aerobiku (115 t/m) bylo dosazeno v této lekci pouze jednou.
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4.1.2 Vysledky méreni sportu body styling
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Graf 3. Histogram body stylingu

Vintervalu od 60 do 65 jsme zaznamenali nékolik hodnot. Proband musel
dosahnout takto nizkych hodnot jediné pfi statickych ¢astech lekce, kdy musel lezet na
zemi. Interval od 75 do 95 se drzel do hodnoty ¢etnosti 100 a stejné tak interval od 125
do 140. Nejvyssich hodnot v intervalech od 145 do 150 a od 150 do 155 tepl za minutu
bylo dosazeno ani ne padesatkrat. Nejvice se cvicenec pohyboval v pasmu od 100 tepu

za minutu do 120 a modu dosahl v hodnoté 110 tepUd za minutu.

e
lifhy

Graf 4. Zaznam méreni body stylingu

Od zacatku lekce trva asi Ctyfi minuty, neZ se tepova frekvence postupné zvysi az

na 100 t/m. Poté asi ¢tyfi minuty znaéné kolisa mezi hodnotami okolo 80 tepl a
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hodnotami nad 100 t/m, aby pak doslo k prudkému poklesu, kdy tepova frekvence
klesne az pod 70 t/m. Muze se jednat o kratsi pasaz na vydychani vleZze nebo sedu.
Hned nato zacne tepova frekvence prudce stoupat az na hranici 100 t/m. Od této
pasaze aZ na zavér lekce mlzeme vidét stfidani pasazi ve stfedni intenzité s pasazemi
ve vysoké intenzité, ve kterych tepova frekvence dvacet pétkrat presdhne hodnotu 120
t/m a trikrat dokonce prekroci hodnotu 150 t/m. Absolutniho maxima 153 t/m bylo
dosazeno ve ¢trnacté minuté.

Vidime intenzivni lekci body stylingu, kdy od tfinacté minuty tepova frekvence
prakticky neklesne pod sto tepl za minutu. Primérnd tepova frekvence byla 116 tepu
za minutu. Zajimavosti lekce je, Ze nevidime Zadny vyraznéjsi pokles tepové frekvence
na konci tréninku, takZe Ize usoudit, Ze byl vynechan zavérecny strecink. To pfidalo na

narocnosti této lekce.

4.1.3 Vysledky méreni sportu bosu
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Graf 5. Histogram bosu

Vidime, Ze v pasmech do 90 tepU za minutu se cvicenec pohyboval minimalné.
Naproti tomu v intervalu mezi 100 az 110 tepU za minutu se cvicenec pohyboval
nejvice. Ve vyssich pasmech nad 125 tepl za minutu se pohyboval cvicenec relativné
malo a v pdsmu od 130 tepl za minutu témér minimadlné, kdy maxima bylo dosazeno

135 tepd za minutu.
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Primér: 83 t/m

Graf 6. Zaznam méfeni bosu

Na zacatku této lekce tepova frekvence prudce stoupa a uz po ¢tyfech minutach
stoupne nad hranici 100 t/m. Jedna se o Uvodni ¢ast hodiny, kdy dochazi k rozcviceni a
zahrati celého téla. Poté se tepova frekvence drzi relativné vysoko az do c¢trnacté
minuty, kdy za¢ne prudce klesat az na hodnoty okolo 75 t/m. V této fazi mohlo dojit k
pfechodu ze stoje do lehu a zahajeni posilovacich cvi¢eni. Az do dvacaté minuty se
tepova frekvence pohybuje pfiblizné mezi 70 az 80 t/m a poté zacne stoupat. Cvi¢enec
mohl opét pokracovat sestavami ve stoje a tepova frekvence se mu zvysila na hodnoty
mezi 80 az 100 t/s. Poté tepova frekvence mirné klesa a az do Ctyficaté minuty se drzi v
rozmezi priblizné mezi 75 az 90 t/m. V této pasazi mohlo dojit opét k prechodu na
posilovaci cviky na zemi s vyuZitim bosu mice.

Okolo cCtyricaté prvni minuty tepovd frekvence dramaticky klesd a to aZz na
hodnotu 60 t/m. V této fazi mohlo dojit k protahovacim cvikiim vleze, které mohly byt
kombinovéany s protahovacimi cviky v kleku nebo stoji. To by vysvétlovalo vykyvy v
hodnotach tepové frekvence ve fazi, kdy by méla byt tepova frekvence soustavné na
nizkych hodnotach.

Pfi pohledu na graf vidime, Ze se jednda o lekci bosu, kterd probihda v
relativné nizké intenzité. Mlze se jednat o lekci, kdy prevaznou ¢ast tvofily posilovaci
cviky s dlirazem na provedeni neZ intenzivni sestavy. Mlzeme témér s jistotou fict, ze
vétsina cvikd probihala vleze nebo v kliku s vyuZitim bosu mice a bylo malo vyuZivano
cvikli ve stojich a podiepech, kdy by musela byt tepova frekvence o mnoho vyssi. Tomu
by odpovidala lekce bosu rehab, kdy je kladen dlraz na provedeni a spravné drzeni téla

vice nezZ na zvySenou intenzitu pohybu.
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4.1.4 Vysledky méreni sportu step aerobik
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Graf 7. Histogram step aerobiku

V pasmu do 70 tepl za minutu jsme nenaméfili Zdadné hodnoty. Hodnot pro
interval mezi 70 a 90 tepy za minutu bylo dosazeno malokrat, takZe se v nich drzel
cvicenec ziejmé jen pfi rozcviCeni nebo nékterych statictéjSich posilovacich cvic¢enich.
Podobné se pohyboval cvicenec v intervalech s nejvy$simi tepovymi frekvencemi od
130 do 140 tepl za minutu, kdy maxima bylo dosazeno v hodnoté 140 tepl za minutu.
Drtivou vétsinu lekce se cvicenec pohyboval v rozmezi 100 az 125 tepl za minutu a

uplné nejvice v hodnoté 120 tepl za minutu.

# Srdednitep i
1%

Primer: 106 t/m

Graf 8. Zaznam méreni step aerobiku

V této lekci step aerobiku mGZeme hned na zacatku vidét narlst az tésné pod
hranici 100 t/m a poté nam tepova frekvence kolisa okolo této hodnoty aZ do ¢tyricaté
minuty. Béhem této faze doslo tfikrat k prudkému poklesu aZ na hranici 80 t/m. Mohlo

tam dojit k zastaveni pohybu kvili odpocinku nebo vynucenym pauzdm k doplnéni
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tekutin. Maxima dosahl cvi¢enec ve dvacaté sedmé minuté, kdy hodnota dosahla 116
t/m. V zavéru hodiny po Ctyficaté prvni minuté mdzeme vidét klasicky pokles typicky
pro formy aerobiku, kdy dochazi ke sniZeni tepové frekvence diky zarazeni
protahovacich cvikll na zklidnéni organismu. Hodnoty se v této fazi drzi relativné
vysoko a muzZe to byt tim, Ze streCink v této lekci neni provadén v leZe, ale je vyuZito
steperu pro protazeni koncetin ve stoje.

Na grafu vidime lekci, kdy nedochazi k vyraznym vykyvim a tepova frekvence
témér ctyricet minut mirné kolisa okolo hranice 100 t/m. Béhem celé lekce cvicenec
zifejmé cvicil sestavy v témér stejné intenzité. Vypada to, Ze zde nebyly zarazeny zadné
posilovaci sestavy, pro které je typicky pokles intenzity. Jedna se o lekci probihajici
v nizké intenzité, protoze modus celého sportu step aerobik byl 120 a v této lekci se

nam tepova frekvence pohybovala tésné nad hranici 100 tep( za minutu.

4.1.5 Vysledky méreni sportu zumba
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Graf 9. Histogram zumby

Hodnoty Cetnosti se zvysuji az do tepové frekvence 115 tep( za minutu. Mezi 95
a 125 tepy za minutu probiha vétsina lekce a modus byl 115 tepl za minutu. V
hodnotach nad 130 tep(i za minutu se cvicenec pohyboval méné a hodnot mezi 140 a
150 tepu bylo naméreno minimalné. Je moiné, Ze téchto nejvyssich hodnot bylo

dosazeno pouze u jednoho nebo dvou méreni.
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@ Srdecnitep i

Graf 10. Zaznam méreni sportu zumba

V této lekci step aerobiku miZzeme hned na zacatku vidét narlst az nad hranici
100 t/m a poté nam tepova frekvence kolisa okolo této hodnoty aZz do konce, pficemz
se nékolikrat dostane az na hodnoty nad hranici 130 tep( za minutu. Béhem této faze
uz tepova frekvence neklesla pod hranici 100 tepl za minutu. V zavérecnych péti
minutach zacaly hodnoty vyznamné klesat, coz mohlo byt zplsobeno zarazenim
protahovacich cvikl na zavér lekce. Maxima dosahl cvicenec v 19. minuté hodnotou
145 tepu za minutu.

MuzZeme vidét intenzivni lekci zumby, kdy tepova frekvence po uvodnim
rozcvi¢eni ani jednou neklesla pod uUroven 100 tepl za minutu. Naopak nékolikrat

prekrocila hodnotu 120 tepd za minutu.
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4.2 Porovnani hodnot vS§ech mérenych sporti

Nejvyssich hodnot dosahl step aerobik, ktery mél modus tepové frekvence 120
tepll za minutu. Hned za nim jsou sporty zumba a aerobik, které maji shodné 115. Dalsi
byl body styling, ktery mél 110 tep(i za minutu a jako posledni byl sport bosu, ktery mél

jen 100 tepl za minutu. Na grafu 11 si mGZeme prohlédnout zndzornéné vysledky.

Bosu (cviceni)
Body styling (cviceni)

Aerobik (cviceni)

Step aerobik (cviceni)

90 95 100 105 110 115 120 125

Modus tepové frekvence t/m

Graf 11. Porovnani mérenych sportt

Pro presnéjsi znazornéni si pridame i dopliujici tabulku s dalSimi parametry, a to
maximalni tepova frekvence a primérna tepova frekvence u vSsech mérenych sportd.
Jak jsme si uvedli vySe tak se jedna spiSe o dopliiujici hodnoty, protoze Zzadnd z nich
nema vétsi vypovidajici hodnotu o fyziologické zatézi cvicencll. Zminéné parametry si

muzZeme prohlédnout v tabulce 4.

Tabulka 4. Namérené hodnoty

Sport Modus TF TF max TF pram. Proband
Aerobik 115 140 102,8 Lucie
Body styling 110 155 108,6 Anna
Bosu 100 135 102,8 Martina
Step aerobik 120 140 111,3 Anna
Zumba 115 150 106,2 Martina




5 Diskuze

Prvni hypotéza, tykajici se nejintenzivnéjSiho z mérenych sportl, se potvrdila.
Nejvyssiho modu tepové frekvence dosahl step aerobik, ktery dosahl hodnoty 120 tepu
za minutu.

Druhd hypotéza, kterd se tykd nejméné intenzivnéjsiho sportu, se také potvrdila.
naméren 100 tepl za minutu.

Treti hypotéza, tykajici se rozdilu mezi nejintenzivnéjsim a nejméné intenzivnim
sportem, se nepotvrdila. Rozdil mezi step aerobikem a bosu by pouze 20, coz
poukazuje relativné vyrovnanou intenzitu mérenych sport(.

Ctvrtd hypotéza, kterd se tykala maximalni tepové frekvence, se také nepotvrdila.
Nejvyssi hodnoty tepové frekvence béhem celého vyzkumu bylo dosaZeno v body
stylingu — 155 tepl za minutu, poté nasledovala zumba — 150 tep( za minutu a poté
byl step aerobik, ktery spolu saerobikem dosahl maxima v hodnoté 140 tepU za
minutu. Mensi maximalni hodnoty tepové frekvence bylo dosazeno pouze u sportu

bosu — 135 tepUl za minutu.
Porovnani lekci step aerobiku

Na obrazku 6 vidime zaznam sportesteru z lekce step aerobiku doplnény tabulkou

z diplomové prace studentky Masarykovy univerzity.

tepy/min tepy/min
2501 250
2254 225
200 1 - 200

1754 175

150 1 150

1251 125

1004 100

754 F75
50 1 50
254 1 3F25

161 tepy/min |

0 y y y y y y y y y y
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00
Cas: 0:34:05
TF: 193 tepy/min

Cas

Osoba DP Datum 15.3.2007 TF prdmér 161 tepy/min

Zaznam 07031502 Cas 17:32:25 TF max 193 tepy/min

Druh aktivity | Béh Trvani 0:57:22.2

Poznamka | Step-aerobik Vybér 0:00:00 - 0:57:20 (0:57:20.0)

Obrazek 6. Priibéh tepové frekvence v hodiné step aerobiku (Timova, 2007,s. 46)
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Kdyz porovname lekci odcvicenou na Masarykové univerzité s lekci, kterou jsem
odmé¥il na KTVS v Ceskych Budéjovicich, tak vidime obrovsky rozdil v intenzité. V této
lekci na prvni pohled vidime, Ze se vétsSinu lekce proband pohybuje nad hranici 150
tepll za minutu. Naproti tomu modus step aerobiku, ktery jsme naméfili, byl 120 tepl
za minutu. Obrovsky rozdil vidime i v maximalni dosazené tepové frekvence. Nejvyssi
hodnota, kterou dosahl step aerobik béhem odmérené lekce, byl v nasem vyzkumu
120 tepO za minutu. Naproti tomu maximalni tepova frekvence v lekci studentky
Masarykovy univerzity byla 193 tepl za minutu. Vysledny rozdil zkresluje fakt, ze lekce
odmérena na Masarykové univerzité byla vedena v nadhranic¢ni intenzité, coz i sam
autor prace pfiznava, kdezto lekce odmérend pfi nasem vyzkumu na KTVS patfila
k méné intenzivnim i v rdmci méreni vSech lekci step aerobiku.

Porovnani lekci body stylingu

Na obrazku 7 vidime lekci body stylingu odmérenou studentkou na Masarykové

univerzité v Brné doplnénou o tabulku.

tepy/min tepy/min
2501 250
2254 225
200 1200
1754 175
1501 150
125+ F125
1004 100
754 F75
504 50
251 2325
128 tepy/min
0 Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00
Cas: 0:29:25

TF: 176 tepy/min

Osoba DP Datum 14.3.2007 TF primér 128 tepy/min

Zaznam 07031401 Cas 17:02:05 TF max 76 tepy/min|

Druh aktivityBéh Trvani 0:57:49.1

Poznamka | Bodystiling Vybér 0:00:00 - 0:57:45 (0:57:45.0)

Obrazek 7. Pruibéh tepové frekvence béhem lekce body stylingu (Timova, 2007, s.
45)
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Zde vidime méné patrny rozdil vintenzité celé lekce oproti lekci body stylingu,
kterou jsem odméfil ja. V lekci, kterou mame vyobrazenou na obrazku 7, byl priimérny
tep 128 tepl za minutu. Lekce se drZela i delSi ¢asové Useky nad hranici 150 tepl za
minutu, aby dosahla absolutniho maxima v hodnoté 176 tepl za minutu. Naproti tomu
v lekci, kterou jsem odméfil ja, byl primérny tep jen 116 za minutu. Lekce jen zfidka
prekrocila hranici 150 tepl za minutu a maximalni tepova frekvence byla 153 tepl za
minutu.

Na zavér je nutné podotknout, Ze opravdu neexistuje zadna podobna studie
zaloZzend na modu tepové frekvence u vybranych druhi aerobiku. Stanoveni intenzity
jednotlivych druh( aerobiku na zakladé modu tepové frekvence u aerobiku a
pfibuznych sport(, bylo poprvé vyuZzito v této praci. VSechny ostatni dostupné studie u
vybranych sportd se zaméruji pouze na monitoring jednotlivé lekce. Pfi porovnavani
sportl mezi sebou vychazeli studenti také pouze z jednoho méreni kazdého sportu.
Proto je nemozné porovnat vysledky mého vyzkumu, zaloZzené na zprimérovani

hodnot mnoha méreni, s vysledky vyzkumu, které bylo zaloZeno na jednom méreni.
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6 Zaver

Cilem bakalarské prace bylo monitorovat srdecni frekvence v hodinach vybérové
télesné vychovy KTVS PF JU u sportd aerobik, body styling, bosu, step aerobik a zumba.

Méreni bylo nakonec provedeno jen na Zendch, protoZze muzi pravidelné Zadny
z téchto sportl nenavstévovali. Na odméreni viech sportl ndm stacily jen tfi vyzkumné
vzorky, protoZe Anna i Martina navstévovali kromé jednoho z méfenych sportd jesté
dalsi, takze jediny, kdo méfil pouze jeden sport, byla Lucie.

Vsechna data byla vyexportovana v databazi Garmin Connect a pfevedena do
programu Microsoft Excel 2011, kde z nich byly vytvoreny tabulky a histogramy.
Srovnavacim znakem pfi porovnani hodnot u mérenych sportl byl zvolen modus
tepové frekvence, ktey je nejobjektivnéjsi ze vSech pouzivanych metod.

Hypotéza 1 se ndm potvrdila. Step aerobik byl nejnaroénéjsim sportem. Hypotéza
2 se nam také potvrdila. Nejméné narocnym sportem bylo bosu. Hypotéza 3 se nam
pouze 20 tepU za minutu. Hypotéza 4 se nam také nepotvrdila. Maximalni tepové
frekvence bylo dosazeno u body stylingu.

Step aerobik - 120, aerobik — 115, zumba — 115, body styling 110 a bosu 100 tepu
za minutu

Tyto vysledky nam potvrdily, Ze nejnarocnéjsi sport byl step aerobik a jako druhy
nejnarocnéjsi aerobik. Potvrdily ndm i to, Ze nejméné naroénym sportem je bosu.

Domnivame se, Ze se nam podafilo splnit cile bakalarské prace.

Doporuceni:

Nejlepsim FfeSenim pro jesté objektivnéjsi vysledky by bylo méreni vSech péti
sportl jednou osobou. Dale by bylo vhodné zajistit, aby méreni probihalo v lekcich,
které vedou instruktofi s nejvétSimi zkuSenostmi a tréninkovym nasazenim. Bylo by
zajimavé provést podobny vyzkum zaloZeny na mnoZstvi spaleného tuku ve vybranych
sportech, coz by mélo pfinos zejména pro osoby, které si chtéji pomoci vybranych

sportd sniZit hmotnost.
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