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10.

Cil:

Zhodnotit moznosti uréeni intenzity zatizeni v ramci lekce tzv. Spinning programu a vyvodit
doporuceni pro jejich praktické pouziti.

Diléi cile:

1. Shromazdit teoreticka vychodiska ke Spinning programu a poznatky k méfeni srdecni
frekvence (SF) v zatézi a k metodam uréeni individualni maximalni srdecni frekvence
(SFmax).

2. Terénnim testem zjistit SFmax u vybérového souboru Zen ve véku 35 — 45 let.

3. Prostiednictvim monitorl srdeéni frekvence uréit intenzitu zatiZeni v ramei dvou
riiznych typt lekei Spinning programu (tzv. Endurance energy zone a Strength energy
zone) a vyzkouSet metodu subjektivniho vnimani intenzity zatéZe dle Borgovy
stupnice.

4. Provést komparaci ziskanych dat v souvislosti se dvéma rliiznymi postupy uréeni
intenzity pohybového zatiZeni.

5. Vyvodit prakticka doporuceni pro stanoveni optimalnich tréninkovych pasem u
populace Zen stfedniho véku.

Zakladni literatura:

Dovalil, J. aj.: Vykon a trénink ve sportu. 1.vyd. Praha: Olympia, 2002. 331s. ISBN 80-7033-
760-5

Goldberg, . Spinning Instructor Manual. Mad Dogg Athletics, Inc, 2003.

Havlickova, L.: Fyziologie télesné zdtéze. 2., preprac. vydani. Praha: Karolinum, 1999. 203
str. ISBN 80-7184-875-1

Hnizdil, J., Kirschner, J., Novotnd, D. Spinning: technika jizdy, trénink, vybér hudby. 1.vyd.
Praha: Grada, 2005. 95 str. ISBN 80-247-0963-5

Chaloupka, V., Elbl, L. a kol.: Zdtézové metody v kardiologii. 1.vyd. Praha: Grada, 2003. 293
str. ISBN 80-247-0327

Choutka, M., Dovalil, J. : Zdklady sportovniho tréninku. 1.vyd. Praha: UK, 1984. 146str.
ISBN

Kaplan, O., Bune, V. Vysledky vyzkumu sportovniho vykonu a tréninku. 1.vyd. Praha:
Karolinum, 1996. 90 str. ISBN 80 — 7184-258-3

Macek, M., Méatkova, J. : Fyziologie télesnych cviceni. 1.vyd. Bmo: PdF MU,1997. 112 str.
ISBN 80-210-1604-3

Placheta, Z. a kol.: Zdtézova funkcni diagnostika a preskripce pohybové 1écby ve vnitinim
lékarstvi. 2., preprac.vyd. Brno: MU, 1995. 145 str. ISBN 80-210-1170-X

Placheta, Z., Siegelova, J., Stejfa, M. a kol. ZdtéZovd diagnostika v ambulantni a klinické

praxi. 1.vyd. Praha: Grada, 1999. 276 str. ISBN 80-7169-271-9



Prohlaseni

Byl(a) jsem seznamen(a) s tim, Ze na mou diplomovou praci se plné vztahuje zdkon ¢.

121/2000 Sb. o pravu autorském, zejména § 60 — skolni dilo.

Beru na védomi, ze Technickd univerzita v Liberci (TUL) nezasahuje do mych

autorskych prav uzitim mé diplomové prace pro vnitini potrebu TUL.
Uziji-li diplomovou praci nebo poskytnu-li licenci k jejimu vyuziti, jsem si védom
povinnosti informovat o této skutecnosti TUL; v tomto pfipadé ma TUL pravo ode mne

pozadovat tthradu nakladu, které vynalozila na vytvofeni dila, az do jejich skute¢né vyse.

Diplomovou praci jsem vypracoval(a) samostatné s pouzitim uvedené literatury a na |

zakladé konzultaci s vedoucim diplomové prace.

V Liberci dne 13. 12. 2006 Vs ltee W

Lucie Svecova




M¢ podékovani patii predeviim vedoucimu prace PaedDr. Alesi Suchomelovi, Ph.D.
za vedeni diplomové prace a podnétné rady, dale pak managementu sportovniho centra Star
Trac health club za poskytnuti prostoru a zafizeni pro méfeni a v neposledni fadé klientkdm,

které se provadéného méfeni ucastnily.



MOZNOSTI URCENI INTENZITY ZATIZENI V RAMCI LEKCE SPINNING
PROGRAMU

Resumé:

Cilem diplomové prace bylo porovnat moznosti uréeni intenzity fyzického zatizeni
v ramci lekce Spinning programu a vyvodit doporuceni pro jejich praktické pouziti.
Méfeny soubor tvofilo 11 Zzen ve véku 35-45 let. Hodnocenymi daty byly hodnoty
srde¢ni frekvence (SF) ziskané monitorovanim pribéha SF v rameci lekci a casy
stravené v uréenych cilovych zénach SF. V zonach pro vytrvalost. vypoctenych 2
riznymi postupy. stravily subjekty prumérné 48.2% casu. respektive 48.0% ¢asu.
V zdénach pro silu, uréenych totoznymi 2 postupy, stravily subjekty 37.0% c¢asu,
respektive 24.7% casu. Pro dosaZeni a udrzeni individualnich tréninkovych pasem
se jevi jako nepostradatelny vizudlni kontakt s méficem SF a znalost spravného
rozpéti hodnot SF jednotlivych limitnich pasem, jez vychazeji z co nejpiesnéjsiho

uréeni hodnoty maximalni srdeéni frekvence (SF,..).

OPTIONS OF DETERMINATION OF THE PHYSICAL WORKLOAD INTENSITY
IN A SPINNING PROGRAM WORKOUT

Summary:

The purpose of this project was to determine the intensity of physical workload in a
Spinning program workout and to draw recommendations for their use in practice.
The measured file consisted of 11 women at the age of 35-45 years. The data
processed were the values of heart rate (HR) acquired by monitoring the HR during
lessons and the time spent in the target HR ranges. The ranges were defined by 2
different calculations. On average, the subjects spent 48.2% of the time determined
and 48.0% of the time respectively, in the Endurance zones and 37.0% of the time
determined and 24,7% of the time respectively, in the Strength zones. The visual
contact with HR monitors as well as knowledge of the accurate HR range, which is
based on definite values of the maximum heart rate (MHR), seem to be essential for

achieving and keeping the individual training zones.



POSSIBILITEES De la DETERMINATION De I'INTENSITE PHYSIQUE De
CHARGE DE TRAVAIL PENDANT La SEANCE D'ENTRAINEMENT De
SPINNING PROGRAMME

Résumé:

Le but de ce projet était déterminer l'intensité de la charge de travail physique dans
une séance d'entrainement de SPINNING Programme, et de dessiner des
recommandations pour leur usage dans la pratique. L'ensemble mesuré s'est
composé de 11 femmes a l'age de 35-45 ans. Les données traitées étaient les valeurs
de la fréquence cardiaque (FC) acquises en surveillant son évolution pendant les
legons, et le temps passé dans les zones but precisement déterminées. Les zones ont
été définies par 2 calculs différents. En moyenne. les sujets ont passé 48.2% du
temps déterminé et 48.0% du temps respectivement, dans les zones d'endurance, et
37.0% du temps déterminé et 24.7% du temps respectivement, dans les zones de
force. Le contact visuel avec des moniteurs de la fréquence cardiaque aussi bien
que la connaissance de zones limites précises, qui est basée sur des valeurs définies
de la fréquence cardiaque maximale (FC max), semblent étre essentiel pour réaliser

et garder les zones de formation d'individu.
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uvoD

Studie svétové organizace pro sport a fitness IHRSA odhaduje, ze
pravidelnému rekreaénimu provozovani sportovnich aktivit se v Ceské
republice vénuji pouha 2% celkové populace. To je v porovnani s neustile se
zvy8ujici umrtnosti v disledku civilizaénich chorob velice alarmujici.
Divodem, pro¢ velka vétSina lidi pohyb do svého pravidelného reZzimu
nezafazuje, je cela fada. Jedinci, kteff nebyli ke sportu vedeni odmali¢ka — at’
jiz vinou rodiny ¢i spolec¢enského prostiedi, pozdéji v dospélém véku jen stézi
méni své navyky. Spoleéensky tlak, ktery nas nuti uspét ve velké konkurenci,
zplusobuje, ze mnoho jedinct upfednostiuje zaméstnani a kariérni rast na ukor
zachovani zdravi a dobré fyzické kondice. Dal§im duavodem. pro¢ ¢im dal tim
vice lidi dava pfednost pasivnimu odpocinku pfed aktivnim zpusobem Zivota.
jsou obavy. Obavy z neznalosti dané sportovni ¢innosti, jejich pravidel a
zakonitosti, ale i obavy z pfipadného spolecenského znemoznéni. Tyto pocity
¢asto provazeji lidi obézni, kterym chybi potfebné sebevédomi, aby udélali
prvni krok vuéi zlepSeni svého zdravi i ndlady tim nejpfirozenéj$im zpusobem
— pohybem. Spousta z nich se radéji uchyluje k cesté pohodInéjs§i a snadnéjsi,
kterou jim proslapavaji media, a to k pomoci ruznych potravinovych doplnku

a prostfedkt na hubnuti.

Ani ono malé procento lidi, které nachazi smysl v pravidelném rekrealnim
provozovani sportovni ¢innosti, ¢asto nedokaze vyuzit ¢as straveny tréninkem
k jeho plné efektivité a splnéni svych cili. Tento fakt je zpusoben tim. ze lidé
nedokazi spravné davkovat zatéz a odpoc¢inek a svaj trénink nemaji pod
kontrolou. Dochazi pak k pfetrénovani. chronické unavé, stagnaci vykonnosti

a nasledné i ztraté motivace pro dalsi pohybovou ¢innost.

Jednou z vhodnych pohybovych aktivit sledujici intenzitu zdtéZe na
organismus je Spinning programu. Jde o jizdu na stacionarnich kolech
v mistnosti pod vedenim instruktora a za doprovodu motivujici hudby.
Spinning program nabizi ojedinélou koncepci jizd dle tzv. Energy zon (ddle
jen EZ) — tj.riznych pdsem srdeéni frekvence (SF) odstupnovanych dle
intenzity zatizeni. Tyto lekce probihaji za neustalého monitorovani SF pomoci

sporttesteri - méfi¢d SF. S jejich pouzitim mohou ucastnici Spinning



programu vylouéit moZnost pretrénovani a zaroven maximalizovat piinos
svého usili — at uz je jejich cil jakykoli. Spravné davkovani zatéze se znalosti

jejiho optimélniho rozsahu zvy3uje vykonnost a celkovou télesnou kondici



1 SYNTEZA POZNATKU

1.1 Spinning program

1.1.1 Charakteristika Spinning programu

Spinning program je jednim z nékolika druhl indoor-cyclingovych programi.
tj. skupinovych aktivit, které spoc¢ivaji v jizdé na stacionarnim kole uvnitf
mistnosti, pod vedenim instruktora a za doprovodu motivaéni hudby. Spinning
program vychazi z cyklistiky. Vyuziva tfi pozic rukou a péti zakladnich styla
jizdy pro simulaci terénu, ktera pfipomina jizdu na silni¢nim nebo horském
kole. Byl vytvofen s védomim, ze tréninkové potieby a cile kazdého ¢lovéka
jsou jiné. Jizda kazdého Gcastnika navic plné odpovida jeho individualnim

fyzickym predpokladim. momentalni urovni kondice a zdravotnimu stavu.

Spinning program ma za sebou jiz témef dvé desetileti vyvoje, béhem kterého
si stacil vybudovat zdkladnu c¢itajici pres 20 000 origindlnich spinning center
a 100 000 kvalifikovanych instruktort po celém svété. Diky své jednoduchosti
a acinnosti se stal béznou soucasti tréninku nejen vrcholovych sportoveu, ale

i ,rekrea¢né” sportujici vefejnosti.

1.1.2 Historie Spinning programu

Historie Spinning programu je neodmyslitelné spjata se jménem dalkového
cyklisty, ultramaratonce Johnatana Goldberga. V dobé. kdy Goldberg. znamy
jako "Johnny G.", hledal moZnost, jak pfi pfipravé na zavod "Race Across
America" (RAAM)/!/ pfesunout ¢asteéné svij tréninkovy program do
mistnosti, jist¢ netusil, Zze tim odstartuje vznik prvniho indoor-

cyclingového!/?” programu na svété - SPINNING.

[1] RAAM - vytrvalostni zdvod napri¢ Amerikou v délce 4 989 km
[2] indoor cycling — skupinovd jizda na staciondrnich kolech v mistnosti pod vedenim

instruktora



Prvni Spinning lekce probihaly v jeho garazi v Los Angeles. Postupem &asu se
jich ucastnilo stale vice a vice jeho tréninkovych partneri. Naroky na vhodny
tréninkovy stroj zacaly stoupat, coz vedlo Goldberga k vytvofeni prvniho

funkéné odpovidajiciho stacionarniho kola — SPINNERU.

Béhem ndroénych hodin strdvenych v sedle vSak bylo tfeba zajistit i notnou
davku potfebné motivace. Na pomoc pfisla hudba. A s ni i prvni my§lenky na
vytvoteni koncepce Spinning programu - tréninku s pevnymi pravidly, ktery
by dokazal nejen nahradit cyklistickou pfipravu béhem chladnych zimnich
mésicu, ale i prispét ke zlepSeni fyzické kondice a dosazeni psychické
rovnovahy kazdého jedince. Tak byl v roce 1987 polozen zdkladni kdmen

tohoto skupinového sportu.

V nasledujicim desetileti zaznamenal Spinning program velmi rychly vzestup.
Od prvnich center v Santa Monice a Los Angeles v Kalifornii si razil svou

cestu napfi¢ Amerikou az na vychodni pobrezi.

Enormné se zvySujici poptavka vedla v roce 1995 k podepsani smlouvy
s renomovanym vyrobcem kol, spoletnosti Schwinn, a spusténi sériové
vyroby kol pod ndzvem Johnny G. SPINNER®. V roce 2001 byla spoluprice
s firmou Schwinn ukonéena. V breznu 2002 se stala oficialnim vyrobcem a
distributorem kol spole¢nost Star Trac, kterd je exkluzivnim partnerem vsech
autorizovanych spinning center dodnes. Kola Johnny G. Spinner prosla béhem
svého vyvoje fadou zasadnich vylepSeni a jejich kolekce byla rozsifena o
nékolik novych modeli. Do dneSniho dne bylo celosvétové prodano vice nez
500 000 téchto staciondrnich kol, otevieno pfiblizné 20 000 oficidlnich
Spinning center a vy$koleno vice nez 100 000 instruktorta v 80 zemich svéta.
Pro podporu a rozvoj Spinning programu zalozil Johnatan Goldberg
spole¢nost Mad Dogg Athletics, Inc., kterda je jedinym vlastnikem ochrannych

znamek a poskytovatelem vzdélavaciho systému pro instruktory.



1.1.3 Spinning program v Ceské republice

Spinning program se v Ceské republice objevil poprvé v roce 2000, kdy bylo
zaloZeno vubec prvni origindlni centrum — 1.Spinning & Fitness v Brné. Tak
jak se pozvolna dostaval do povédomi sportujici vefejnosti. zac¢al zajem o tuto
ojedinélou aktivitu nebyvale stoupat a do8lo i k prvnimu Skoleni instruktort.
V souc¢asné dobé probihaji 1-2 Skoleni instruktori mési¢né. K dnesnimu dni
bylo v CR otevieno pies 280 autorizovanych center a vy$koleno pies 1900

instruktort s mezindrodni licenci JGSI (Johnny G Spinning Instructor).

Vyvoj Spinning programu v CR:

anor 2000: 1. prezentace Spinning programu v CR
duben 2000: 1. autorizované Spinning centrum
kvéten 2000: 1.5koleni instruktora

konec roku 2000: 5 Spinning center a 30 JGSI
konec roku 2001: 15 Spinning center a 80 JGSI
bifezen 2002: zména vyrobce kol a dodavatele pro CR
prosinec 2002: 30 center a 200 JGSI

prosinec 2003: 80 center a 600 JGSI

prosinec 2004: 150 center a 1000 JGSI

prosinec 2005: 220 center a 1500 JGSI

prosinec 2006: 280 center a 1900 JGSI



1.2 Technika jizdy

1.2.1 Pozice rukou

Pfi jizdé na spinneru rozliSujeme tfi zakladni pozice rukou. Tyto tfi pozice
vychazeji ze specifického tvaru fiditek a jsou nedilnou soucasti vsech
zakladnich technik jizdy v sedle a ze sedla (viz.1.2.2 - Zakladni styly jizdy).
Dodrzovani spravnych pozic rukou pomaha prfedchazet unavé ramen. lokti a
zapésti a zajist'uje spravnou polohu téla. V kazdé pozici rukou je tieba udrzet
pfirozenou pozici zapésti a zamezit tak bolesti kloubll z duvedu jejich

pifehnaného ohnuti nebo natazeni (Goldberg, 2003).

Pozice rukou 1

Pozice rukou 1 je typicka pro rovinu v sedle. Paze jsou uvolnéné a mirné
pokréené v loktech. Dlané¢ jsou spojeny palci, prsty propojeny a zlehka opfeny
malikovou hranou o fiditka. Mezi prsty a lokty tak vznikd maly trojuheinik.
Po dobu jizdy v pozici 1 by meéla byt horni polovina téla véetné pazi

maximalné relaxovana.

Pozice rukou 2

Pozice rukou 2 se pouziva pfi jizdé v kopci v sedle, roviné ze sedla, skocich
a sprintech. Paze jsou uvolnéné a mirné pokrcéené v loktech. Prsty jsou zlehka
polozeny na fiditkach v Sifce ramen a uchopuji je nadhmatem. Palce nejsou
v opozici. Tato pozice umoznuje vzpfimené drzeni téla, $ir8i uchop pomaha
uvolnéni v oblasti hrudniku a leps$i praci dychaci a ob&hové soustavy.

Zajistuje stabilitu a rovnovahu zejména pfii jizdé ze sedla.

Pozice rukou 3

Pozice rukou 3 se pouzivd vyhradné pfi jizdé v kopei ze sedla, kdy je
hmotnost téla rozlozena nad stfedem pedald. Ruce uchopuji fiditka
vnéhmatem na jejich uplnych koncich. Prsty by mély byt kolem fiditek jen
lehce ovinuty, palce spocivaji na jejich koncich. Uchop nesmi byt kieCovity.
Jizdu v této pozici rukou charakterizuje vysoka zatéz na setrvacniku. (Pozice

rukou - viz. Piiloha ¢.2)



1.2.2 Zakladni styly jizdy

Rovina v sedle

Rovina v sedle je technika jizdy v sedle spinneru s rukama na fiditkach,
rychlou frekvenci $lapani a mirnou zatézi. Trup je mirné ohnuty tak, aby
jezdec mohl pfirozené dychat a dosahl na fiditka. Ramena jsou uvolnéna,
lokty mirné pokréené. Hlava je v prodlouzeni patefe a pohled o¢i sméfuje
mirné pfed spinner. Ruce se prekryvaji prsty a jsou malikovymi hranami
polozené na stfedu fiditek (pozice rukou 1). Frekvence §lapani (kadence) se
pohybuje mezi 80 - 110 otdckami za minutu (revolutions per minute, dale jen
RPM). Zatézovym kolikem je nastavena mirna zatéz. To znamena, Ze jezdec
dokdaze vyvinout dostate¢nou frekvenci S§lapani a pfi kazdém Slapnuti

pocituje odpor kola kladeny pritlakem brzdy na setrva¢nik.

Rovina v sedle je nejzakladnéjsi technikou spinning programu. Je to
nejjednodussi styl, ze kterého vychazeji vSechny ostatni. Jizda v sedle po
del$i dobu pomahd rozvijet vytrvalost, fyzickou a psychickou silu a

odhodléni.

Kopec v sedle

Kopec v sedle je technika jizdy v sedle spinneru s rukama na fiditkach,
pomalou frekvenci §lapani a stfedni az vysokou zatézi. Trup je mirné ohnuty
tak, aby jezdec mohl pfirozené dychat a dosahl na fiditka. Ramena jsou
uvolnénd. lokty mirné pokréené. Hlava je v prodlouzeni patefe a pohled oci
sméfuje mirné pfed spinner. Ruce drzi fiditka v Sifce ramen stejné, jako by
drzely riditka na horském kole. Palce nejsou v opozici, ale prekryvaji fiditka
spolu s ostatnimi prsty (pozice rukou 2). Frekvence Slapani se pohybuje mezi
60 - 80 RPM. Zatézovym kolikem je nastavena stfedni az vysoka zatéz. To
znamena, ze jezdec dokaze vyvinout spravnou frekvenci §lapani a pfi kazdém
Slapnuti pocituje odpor kola kladeny pritlakem brzdy na setrva¢nik. Ziska

pocit jizdy na kole do kopce.

Kopec v sedle je prvnim uvedenim klientd do jizdy v kopcich - pohybu, ktery
je simulovan zvySenou zatézi na setrvaéniku. V kopci v sedle by se mélo

tézist¢ automaticky posunout na zadni &ast sedla, aby se maximalizovala




efektivita §lapani. Kopec v sedle je vhodny k rozvoji schopnosti
rovnomérného vyuziti energie obou dolnich koncetin. Dolni koncetiny
vykonédvaji vyraznou silovou praci v kruhovém pohybu, ¢imz dochazi

k rozvoji silové vytrvalosti.

Rovina ze sedla (tzv. running)

Rovina ze sedla je technika jizdy ze sedla spinneru s rukama na fiditkach.
rychlou frekvenci §lapani a stfedni zatézi. Jezdec stoji v pedalech spinneru,
trup je vzpfimeny a mirné naklonény dopfedu tak, aby mohl jezdec pfirozené
dychat a dosahl na fiditka. Ramena jsou uvolnénd, lokty mirné¢ pokrcené.
Hlava je v prodlouzeni patefe a pohled o¢i sméfuje mirné pfed spinner. Ruce
drzi fiditka v 8ifce ramen stejné, jako by drzely fiditka na horském kole.
Palce nejsou v opozici, ale prekryvaji fiditka spolu s ostatnimi prsty (pozice
rukou 2). Frekvence §lapani se pohybuje mezi 80 - 110 RPM. Tézisté jezdce
je nad stfedem otaceni klik. Boky jsou stale ve stejné vysce. Pii kazdém
§lapnuti dochazi ke kontaktu jezdce se Spi¢kou sedla. Celd hmotnost jezdce je
rozlozena na pedalech a ruce se jen jemné opiraji o fiditka. ZatéZzovym
kolikem je nastavena stfedni zatéz. To znamend, Ze jezdec dokaZze vyvinout
dostateénou frekvenci §lapani a pfi kazdém Slapnuti pocituje odpor kola
kladeny pfitlakem brzdy na setrvaénik. Se zatézi roviny ze sedla by nedokazal

udrzet stejnou frekvenci pfi technice roviny v sedle.

Rovina ze sedla je dal$im zakladnim stylem jizdy ve Spinning programu.
Nadzvednuti tézisté téla nad sedlo dovoluje jezdci odpoéinout si od pozice
v sedle a souc¢asné vyuzit hmotnosti celého téla potifebné pro pfekonani vyssi
zatéze. Jezdec by mél udrzovat neustalou kontrolu nad pedaly, zejména pfti
prechodu z roviny v sedle do roviny ze sedla. kdy je potfeba zvySsit zatéz na
setrvacéniku. Jizda v této pozici by neméla trvat prili§ dlouho na tukor spravné

techniky.
Jizda v roviné ze sedla rozviji koordinaci pohybu a stabilitu trupu.
Kopec ze sedla

Kopec ze sedla je technika jizdy nad sedlem spinneru s rukama na fiditkach,

pomalou frekvenci Slapani a vysokou aZz maximalni zatézi. Jezdec stoji



v pedalech spinneru, trup ma mirné ohnuty tak. aby dosdhl na konce fiditek.
Ramena jsou uvolnéna, lokty mirné pokréené. Hlava je v prodlouZeni patefe a
pohled o¢i sméfuje mirné¢ pfed spinner. Ruce drzi fiditka tak., ze palce
ptekryvaji jejich zaoblené konce a ostatni prsty je drzi vnéhmatem (pozice
rukou 3). Té&zisté jezdce je nad stfedem otaceni klik. Pfi kazdém S$lapnuti
dochazi ke kontaktu jezdce se Spi¢kou sedla. Frekvence §lapani se pohybuje
mezi 60 - 80 RPM. ZatéZovym kolikem je nastavena vysokd az maximdlni
zatéz. To znamena, 7ze jezdec ma vy$$i zatéz nez pfi kopci v sedle a pfesto
dokaze vyvinout spravnou frekvenci Slapani. Se zatézi kopce ze sedla by

nedokazal udrzet stejnou frekvenci pfi technice kopce v sedle.

Kopec ze sedla by mél byt zavadén postupné, aby se pfedeslo pfedéasnému
zatizeni Achillovych S§lach, kolen, kyé¢li a beder. Pfi kopci ze sedla je
technika §lapani odli$na od technik v sedle. Na rozdil od kruhového pohybu v
kopci v sedle, zabiraji nohy nahoru a doli jako pisty. Takového pohybu je
mozné dosahnout jen s pouzitim dostatecné zatéze. Jizda v kopci ze sedla

ptispiva k rozvoji svalu, vazu a $lach dolnich kon¢etin.

Skoky

Skoky jsou technikou jizdy kombinujici pozici v sedle a nad sedlem spinneru
s rukama na fiditkach, rychlou frekvenci $lapani a stfedni zatézi. Ve fazi. kdy
jezdec spociva v sedle, je trup mirné ohnuty tak. aby mohl jezdec pfirozené
dychat a dosahl na fiditka. Ramena jsou uvolnéna. lokty mirné pokréené.
Hlava je v prodlouzeni patefe a pohled o¢i sméfuje mirné pred spinner. Ruce
drzi fiditka v §ifce ramen stejné, jako by drzely fiditka na horském kole.
Palce nejsou v opozici. ale pfekryvaji fiditka spolu s ostatnimi prsty (pozice
rukou 2). Frekvence $lapani se pohybuje mezi 80 - 110 RPM. Zatézovym
kolikem je nastavena stfedni zatéz. To znamena. ze jezdec dokaze vyvinout
spravnou frekvenci §lapani a pfi kazdém Slapnuti pocituje odpor kola kladeny

pfitlakem brzdy na setrvaénik.

V druhé fazi skoku stoji jezdec v pedadlech spinneru a pfena$i tézisté téla ze
sedla, nad stfed otaceni klik. Pfi kazdém $lapnuti v pozici ze sedla dochazi ke

kontaktu jezdce se S$pi¢kou sedla. Ruce zustavaji v pozici 2. Skoky se



provadéji opakovanym zvedanim jezdce ze sedla a zpét s durazem na hladké

kontrolované pohyby.

Skoky jsou pokroc¢ilym stylem jizdy. Zacate¢nici by méli dostateéné ovladat
pozice v sedle a ze sedla, nez se pokusi o skoky. Duraz je kladen zejména na
spravnou techniku. Pokud ji klient neni schopen udrzet, mél by se posadit a

zustat v sedle, dokud nebude schopen spravné pokracovat.

Cilem skokl je dokazat udrzet plynuly pfechod z pozice v sedle do pozice ze
sedla, zatimco vaha téla spoc¢iva na peddlech. Je dilezité nepfenaSet vahu na
paze nebo fiditka. Pohyb by meél byt plynuly a stejnomérny bez ohledu na

délku intervalu stfidani poloh téla.



1.3 Energy zény

1.3.1 Obecna charakteristika

Energy zony (EZ) jsou limitni pasma (rozmezi hodnot) SF. ktera jsou dana
procenty z SFpa. kazdého jedince. Kazda z téchto 5 specifickych zon ma
odlisnou intenzitu =zatéze, z cehoz vyplyvaji i odlisné cile tréninku v
jednotlivych zoénach. Témi mohou byt napf. redukce hmotnosti, ziskani
vytrvalostniho zakladu ¢i silové vybusnosti, posileni svalstva, §lach a vaza,
aktivni odpocinek, aj. Z metodiky Spinning programu vyplyva, ze limitni
pasma jsou ur¢ovana na zakladé procentualniho vypoctu z SF,.x. Vzhledem
k tomu. Ze tento vypocet neposkytuje zcela pfesné uréeni rozmezi hodnot SF,
ujala se ve Spinning programu metoda urceni. ktera jako zpfesnujici parametr
pro vypocet bere v uvahu SFy4, kterou pro uréeni cilovych pasem dale
dosazuje do tzv.Karvonenovy rovnice (viz. 1.4.5 — Metody pro urceni cilové

SF).

Mezi 5 Energy zén ve Spinning programu patii (dle intenzity zatizeni):
Recovery EZ (Zotaveni), Endurance EZ (Vytrvalost), Strength EZ (Sila),

Interval EZ (Interval) a Race Day EZ (Simulovany zavod).

Jelikoz se tato prace blize zabyva pouze EZ Endurance a Strength, dalsi EZ

budou charakterizovany jen stru¢né.

1.3.2 Recovery EZ (Zotaveni)

Intenzita zatéZze v rameci regenera¢niho tréninku se pohybuje mezi 50-65%
SFmax. ZAatéz na setrvaéniku je nizka. Frekvence Slapani se pohybuje
vrozmezi 80 -110 RPM. Jizda v této EZ kombinuje techniku jizdy v roviné

v sedle a roviné ze sedla.

Regeneraéni trénink je nejjednodu3sim a zaroven nejnaro¢néjsim tréninkem a

to nejen ve Spinning programu. Je nedilnou soucasti kazdého komplexniho
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tréninkového procesu a cileného kondi¢niho programu. V praxi je bohuzel
casto zanedbdvan. VeétSina sportoved klade diraz zejména na maximalni
vykon, o to méné na kvalitni regeneraci. Pozornost vénovana regeneraci se
viak nepochybné odrdzi v moznostech tréninku a ndsledné vykonnosti, coz se

nepfimo projevuje i ve zdravotnim stavu (Dovalil, 2002).

Hlavnim tkolem zotavného tréninku je pfedevsim fyzické a duSevni uvolnéni,
relaxace organismu, znovuobnoveni sil po predchozi zdtézi a urychleni
procesu celkové télesné regenerace. Trénink této intenzity je nazyvan téz jako
~aktivni regenerace®”. Na rozdil od .pasivni regenerace” (kam muzeme
zafadit masaze, teplé koupele nebo spanek) umoznuje lépe zregenerovat
svalovy a kardiovaskularni systém po nahromadéni pfedchozi tréninkové
zatéze. Dochazi pak znacné rychleji a efektivnéji k uvolnéni laktatu ze svala

nez je tomu u regenerace pasivni.

Regenera¢ni trénink v rameci Spinning programu by mél byt pojat 1 jako
dusevni meditace na kole. Prostfedkem byva vhodné voleny hudebni doprovod
a pusobeni instruktora, zafazeni ruznych dechovych cvi¢eni. podniceni
pfedstavivosti. Dulezité je vnimani sebe sama a uvédomovani si vlastnich

pociti béhem jizdy.

1.3.3 Endurance EZ (Vytrvalost)

Intenzita zatéze v ramci vytrvalostniho tréninku se pohybuje mezi 65-75%
SFmax. Zatéz na setrvaéniku je nizka az stfedni. Frekvence S§lapani se
pohybuje v rozmezi 80 -110 RPM. Jizda v této Energy zo6né kombinuje

techniku jizdy v roviné v sedle a roviné ze sedla.

Vytrvalostni trénink je nedilnou soucasti nejen Spinning programu, ale i
kazdého uspé&sného tréninkového planu. Tento zpusob tréninku zvysuje
aerobni kapacitu organismu/”/ a zlepsuje ekonomiku jizdy v mnozstvi vydané

energie pfi stejnomérné zatézi.

Vytrvalostni trénink by mél zaujimat nejvétsi podil tréninkového casu jak ve

sportovni pfipravé vrcholového sportovce, tak ve cvi¢ebnim planu sportovce
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rekreac¢niho. Vytrvalost je zdkladem., na kterém Ize stavét cile wvyS§si

vykonnosti a télesné kondice,

Cilem wvytrvalostniho tréninku, jak jiz bylo fe¢eno, je zvySeni aerobni
kapacity organismu (Dovalil, 2002). Cim vice kysliku muaze vyuzit pro praci.
tim efektivnéji pracuje. ZvySeni aerobni kapacity pusobi pfiznivé na transport
a ukladani ,paliva® v téle uréeného pro produkci energie. Diky zvysené
aktivité enzymu v pracujicich svalech dochazi ke zlep§eni metabolismu tuku,
coz zvy$uje moznost jejich vyuziti jako zdroje energie - nejen béhem fyzické
aktivity, ale i v klidu. Vysoka aerobni kapacita rovnéz umoziuje rychlejsi

zotaveni mezi tréninky.

Vysledkem vytrvalostniho tréninku je rovnéz zvétSeni srde¢niho svalu, coz
vede ke zvétSeni objemu vypuzované krve pii kazdém srde¢nim stahu. Tato
krev vyzivuje pracujici svaly. Casem muZeme zaznamenat i pokles ranni
klidové SF. V pribéhu prvniho mésice tréninku vytrvalosti klesa SF kazdy
tyden téméf o 1 tep za minutu. Pokles klidové SF je dikazem, Ze srdce nemusi
vykonat tolik prace k vypuzeni stejného objemu krve jako pfed zacatkem

vytrvalostniho tréninku.

Jizda vytrvalostniho charakteru je mimo jiné uc¢innou prevenci pied srdeénim
infarktem a dal§imi chorobami kardiovaskularniho systému. Za nejdulezitéjsi
pro zdravotni prevenci je pokladiano snizovani celkového cholesterolu.

(Macek, 1997).

[3] Aerobni kapacita organismu (nazyvdna té: jako aerobni vykon) je uddvdna jako
celkovy objem energie uvolnitelné oxidativné, tj. za prFistupu kysliku. Predstavuje
schopnost podat vykon vyisi intenzity trvajici 2 a vice minut, zdvisly predeviim na
mnoZstvi oxidaénich energetickych zdroju a na funkéni schopnosti transportniho systému
02. Teoreticky je neomezend. Nejé¢astéji je vyjadfovdna metabolickymi ukazateli VO2 max

a V02 max . kg *'. (Placheta,Siegelovd a Stejfa, 1999)



1.3.4 Strength EZ (Sila)

Intenzita zatéze v ramci silového tréninku se pohybuje mezi 75-85% SFnay.
Zatéz na setrvacniku je stfedné tézka az tézka, konstantni v prubéhu téméf
celé jizdy.Frekvence $lapani se pohybuje v rozmezi 60-80 RPM. Jizda v této

energy zoné kombinuje techniku jizdy v kopci v sedle a kopci ze sedla.

Silovy trénink je neoddélitelnou soucasti systému jizd dle EZ vytvafejicich
vlastni koncepci Spinning programu. Cilem tohoto tréninku je budovani a
rozvoj svalové sily a vytrvalosti potfebnych pro déletrvajici jizdu v kopcich.
Soucasné usiluje o posileni kardiovaskularniho systému. na ktery jsou béhem

jizdy kladeny vyrazné vy$si naroky nez u EZ Recovery a Endurance.

Pfi tréninku sily dochazi k posilovani Slach a vazi u svalu dolnich kondetin,
které jsou tak postupné pfipravovany na vys$si tréninkové zatizeni. Pfed silové
zaméfenym tréninkem je tfeba nejprve dosahnout dostate¢né aerobni kapacity
organismu a pfedejit i pfipadnym zranénim pramenicim z nepfipravenosti

organismu na vysokou zatéz.

Silovy trénink je vhodné zafadit pfiblizné dvakrat tydné v zavislosti na
tréninkovém cili, ¢etnosti lekci a zaméfeni. Doba odpoéinku mezi dvéma
téz§imi silovymi lekcemi by méla trvat 48-72 hodin (Dovalil, 2002).
Vzhledem ke konstantné vysoké zatézi a unavé zpusobené hromadénim laktatu
v pracujicich svalech se v ramci aktivni regenerace bezprostiedné po silovém
tréninku doporuduje zaradit trénink pro znovuobnoveni sil (EZ Recovery).
Diky adekvatnimu odpoc¢inku jsou svaly pfi pfistim zatizeni silnéjsi a

odolnéjsi. projevuje se proces supekompenzace'” (Opatfil. 2004).

[4] Superkompenzace je charakterizovana jako zvysend iroven energetického potencidlu
v dusledku pfedchozi éinnosti. Zatimco pri svalové préaci dochdzi k intenzivnimu $tépeni
energetickych zdroju, v dobé zotaveni dominuje resyntéza, coi vede nejen k jejich obnové,
ale i pfevySeni vychozi iirovné (Jakoviev, Korobkov a Jananis, 1962, uvadi téz Dovalil,
2002). Rychlost obnovy energetickych rezerv, velikost a trvdni superkompenzace zdvisi na
intenzité vycéerpdvdani zdroju, tedy na intenzité a dobé trvdni cviceni. Cim rychlejsi je
spotfeba energie, tim rychlejii je ndvrat k vychozimu stavu a tim casové dfive nastupuje

Superkompenzace (Dovalil, 2002).
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Rozsah SF tohoto tréninkového pasma zahrnuje oblast, kdy télo prechazi
z aerobniho do anaerobniho metabolismu. Jizda ve spodni Urovni intenzity
zlepSuje metabolismus tuki a posiluje imunitni systém (Goldberg, 2003).
Trénink v horni €asti pasma. tj. na hranici anaerobniho prahu (ANP)""/ &
v anaerobni zoné, zvySuje toleranci organismu vaéi laktatu (LA)/Y, ktery se
pfi této intenzité zatizeni hromadi ve svalech. Organismus navic zlep3uje
svou schopnost snizovat hladinu LA.

P#i tréninku v celém rozsahu pasma dané SF pro EZ Strength lze kromé vyse
uvedenych pfinosti dosahnout vyrazného posileni kardiovaskularniho systému,
ktery je po delsi ¢asové obdobi stimulovan vysokou zatézi.

Dusevni sila je rozvijena stejné jako sila fyzicka. Z pohledu psychiky
napomahad silovy trénink schopnosti odpoéivat a soustfedit pozornost i béhem
vysoké fyzické zdatéze. S rostouci zatézi a unavou svalu zvySuje organismus
svou odolnost vi¢i nepfijemnym vnéj$im vlivim a vjemum. Psychické
zvlddnuti prekdzek zvySuje duvéru v sebe sama a sebevédomi, které je

potiebné i pro daldi oblasti lidského zivota (Goldberg, 2003).

[5] ANP - Anaerobni prdh (anaerobic threshold — AT) je charakterizovan jako nejvyisi
hodnota konstantniho zatiZeni, kdy se na energetickém kryti podileji jak aerobni, tak
anaerobni procesy, pFicemz zustdvd zachovdna rovnovaha mezi produkei a odbourdavanim
laktatu. ANP je , metabolickym prfechodem” mezi pievdiné oxidaénim (aerobnim) a
oxidaéné-neoxidacnim (aerobné-anaerobnim) krytim energetickych ndroku. Je to urcity
krdtky casovy dsek v prubéhu stupriovaného zatizeni, kdy zacne prudce narustat podil
neoxidacni uhrady energie spolu s kumulaci krevniho laktétu a soucasnym poklesem

hydrogenuhlicitanu a pH krve (Placheta,Siegelovd, Stejfa 1999).

[6] Laktdt (LA) -neboli kyselina mlééna - je odpadnim produktem anaerobni glykolyzy,
ktery se tvoFi v pracujicich svalech. Ddle je transformovdn jako zdroj energie pro srdecni
sval a dalsi velké pracujici i nepracujici svaly. Ve fdzi zotaveni je krevni cestou prendsen

do jater, kde je resyntetizovdn na jaterni glykogen (Placheta,Siegelovd a Stejfa, 1999).
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1.3.5 Interval EZ (Interval)

Intenzita zatéze v ramci intervalového tréninku se pohybuje v rozmezi 65-
80% SFnax (aerobni interval) ¢i 65-92% SF.,.. (anaerobni interval). ZatéZ na
setrva¢niku je mirna az maximalni dle zvoleného typu intervalu. Frekvence
§lapani se pohybuje v rozmezi 80-110 ota¢ek za minutu (RPM) pfi jizdé
v roviné, a 60-80 otacek za minutu (RPM) pfi jizdé v kopci. Jizda v této EZ
kombinuje techniku vSech zakladnich stylu jizdy, tj. roviny v sedle, roviny ze

sedla, kopce v sedle, kopce ze sedla a skoku.

Intervalovy trénink je nedilnou souéasti jakéhokoliv tréninkového programu,
jehoz cilem je zvySeni vykonu a kondice nebo pfiprava na zavody. Jeho
princip je zalozen na pravidelném zvySovani a snizovani zatéze s vyraznym
narustem a poklesem SF. Kazdy z vySe uvedenych typu intervalového tréninku
zlepSuje odpovidajici ¢ast systému energetického kryti v zavislosti na daném

rozsahu SF pro EZ Interval.

Pro spravny prubéh intervalového tréninku je nezbytné pouziti monitoru SF a
sledovani aktualnich hodnot SF béhem jizdy. Kontrola tepu je dulezita
zejména béhem odpocinku - zotavovaci faze intervalu, aby bylo mozné zjistit,

zda v obdobi nasledujicim po fazi zatizeni do§lo k pozadovanému snizeni SF.

Délka zatéze a odpocinku je u kazdého z vysSe uvedenych typu intervalu
rozdilna. Aerobni interval zahrnuje 3 a vice minut zatéze nasledované 15-30 s
odpoéinku. Anaerobni interval znamend 5-20 s zatéze s 20-60 s odpoéinku

(Goldberg. 2003).

Pfinosem intervalového tréninku je jeho pozitivni vliv na zvySeni aerobni i
anaerobni kapacity organismu. Organismus se dokaze lépe adaptovat na
kratké useky zatéze v anaerobnim pasmu a nasledné odbouravat nahromadény
LA ve svalech. Svaly, které jsou pravidelné zatézovany vysokou intenzitou,
jsou navic méné ndchylné k pretizeni a pfipadnému zranéni. Vysledkem
spravné provadéného a davkovaného intervalového tréninku je schopnost
prodlouzit dobu zatéze diky ziskané svalové vytrvalosti a schopnost rychlého

zotaveni po zatézi (Opatril, 2004).
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1.3.6 Race Day Energy Zone (Zavod)

Intenzita zatéze v ramci simulovaného zavodu se pohybuje mezi 80-92%
SFmax. Z4atéz na setrvaéniku je velmi vysoka. Frekvence §lapani se pohybuje
v rozmezi 60 -110 oticek za minutu (RPM). Jizda v této Energy zoné

kombinuje techniku roviny v sedle, kopce v sedle a kopce ze sedla.

Jizda v EZ Race Day je specifickym druhem tréninku zaméfeného na
maximalni vykon. Jeho podstatou je simulace skuteéného zdavodu. jez
vyzaduje kvalitni pfipravu, maximalni odhodldni a koncentraci fyzickych i
psychickych sil k poddni vrcholného vykonu. Vzhledem k vysoké intenzite
zatéze, ktera se trvale pohybuje kolem hranice anaerobniho prahu, vyzaduje
dobry zdklad télesné kondice. Z pohledu cyklistiky se da oznacit za ..¢asovku™

— solovy zavod proti casu.

V ramci tréninkového planu dava prilezitost pro zméfeni sil a porovnani
vlastnich vykona. Mize byt pouzit jako mésiéni test ke zjisténi urovné télesné
kondice. Rozhodné neni vhodny pro zac¢inajici klienty. Jeho uskuteénéni musi

vzdy pfedchazet nejméné 2 mésice pfipravného tréninku.

Trénink v EZ Race Day zlepSuje nervosvalovou koordinaci. Svalova vlakna
postupné pracuji rychleji, dokazi lépe hospodafit s energii a rychleji
regenerovat po vysoké =zatézi. Z pohledu psychiky je zavod obrovskou
vyzvou. Jejim pfijetim vzrista snaha o co nejvétsi vykon, zvétSuje se
uspokojeni z tréninku a stoupa sebevédomi. Rovnéz se zlepSuje schopnost

volit a dosahovat dal§ich cila.

17



1.4 Stanoveni intenzity télesného zatizeni

1.4.1 Zatézova diagnostika

V klinické praxi se lze nejcastéji setkat se dvéma typy pfistroji pouzivanych
k méfeni stupné zatéze. Jsou jimi pohyblivy pas (béhatko) a bicyklovy

ergometr.

Zatéz na bicyklovém ergometru se zvySuje mechanickou nebo
elektromagnetickou brzdou. Nej¢astéji se provadi zatéz vsedé. nékteré
ergometry umoznuji i zatéz vleze. Intenzita zatéze se udava nejcastéji ve
wattech (W): 1 watt je jednotkou vykonu. Je to vykon, pfi kterém vykoname

praci 1 joulu za 1 sekundu.

I kdyz u modernich pfistroji dochazi pfi zméné otacek ke zméné brzdného
odporu, je tfeba poucit vySetfovaného, aby dodrzoval urcité rozmezi otacek —
zpravidla kolem 60 za minutu. Fixovana poloha na bicyklu ma ve srovnani
s pohyblivym pasem vyhodu v tom, ze hrudnik i koncetiny jsou ve stabilni
pozici a umoznuji kvalitnéjsi elektrokardiograficky zdznam i snadnéjsi méfeni
krevniho tlaku. Jizda na bicyklu neni srovnatelna s chuzi, ktera je fyziologii
bliz§i. Nékteré jedince muze na bicyklu limitovat nedostate¢na vykonnost
ctyfhlavého stehenniho svalu, ktery nese relativné vys$§si dil zatéze nez pfi
pfirozeném pohybu — chtzi. To muze ovlivnit vysledek testu (Chaloupka a

Elbl, 2003).

Mezi dalsi bézné uzivané testy patii spiroergometrie. Pfi spiroergometrickém
vySetfeni se (kromé parametri méfenych i pfi prosté ergometrii) méfi tfi
zakladni veli¢iny, ze kterych se pak odvozuji viechny ostatni:

Plicni ventilace: méii se jako objem vydechovaného vzduchu

Podil O, ve vydechovaném vzduchu (FE O, )

Podil CO; ve vydechovaném vzduchu (FE CO; )
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Mezi zdkladni parametry hodnocené pfi spiroergometrickém vyS$etfeni patfi:
Minutova plicni ventilace: VE (1/min)

Dechova frekvence: f (min™')

Dechovy objem: VT = VE/f (1) (VT = tidal volume)

Spotfeba kysliku: VO, = VE (FI O, - FE O,) (I/min). kde FI O, je podil O,
ve vdechovaném vzduchu a FE O; je podil O, ve vydechovaném vzduchu
Vydej CO;

Pomér vymény plynt

Anaerobni prah (ANP): stanovuje se v prvni fadé z grafu VO, (osa x) versus
VCO; (osa y) jako misto zlomu. Kfivka ma pfed ANP smérnici < nebo = 1 a
nad ANP smérnici >1. Stanoveni ANP touto metodou provadéji soucasné

piistroje automaticky. s moznosti manualni korekce.

Priabéh samotného testu je nasledujici:

Pied zatézi je tfeba nechat vySetfovaného v klidu sedét na ergometru tak
dlouho, dokud se neustali vSiechny méfené parametry, nejméné vSak 2 minuty.
Po rozcvi¢eni v trvani cca 5 min. nasleduji 2 az 3 vy$§si dvou az tfiminutové
submaximalni zatéze, ve kterych je dosazeno setrvalého stavu. Nasleduje
kratké zotaveni (cca 2-3 min.). Nakonec se pfistoupi k posledni fazi. kdy se
intenzita stupniuje az do maxima. Pfi prvnich stupnich je pouzita zatéz cca 1-2
watty na 1 kg hmotnosti téla. V poslednim, maximalnim stupni. se za¢ina se 3

a vice watty.

Néktera pracovisté davaji prednost kontinualnimu zvySovani zatéze (tzv.
rampovy test), néktera pouzivaji stupfiovité zvySovani zatéze po 1, 2 nebo 3
minutdch. V zdsadé neni podstatny rozdil v naméfenych parametrech. ale
panuje shoda v tom. Ze zatéz se ma zvySovat tak rychle, aby test trval 6-12

minut, optiméalné 8-10 minut (Chaloupka a Elbl, 2003).

1.4.2 Subjektivni hodnoceni vnimané intenzity zatizeni

Dalsi zpdsob jak kontrolovat intenzitu tréninku je subjektivni hodnoceni.
Piestoze jde o méné piesnou metodu, nez pii pouziti snimacu SF. jde o
uzite¢ny pomocny néstroj, jak motivovat klienty, aby se soustfedili na

vnimani svych pociti. Kombinace obou metod napomaha propojeni fyzické a
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psychické stranky tréninku. V pribéhu méfeni v rameci této prace bylo vyuzito

|1 z metod subjektivni kontroly intenzity zatéze — Borgovy stupnice.

Borgova stupnice

Individualni subjektivni pocity pfi zatézi muzeme posoudit podle tzv.
Borgovy stupnice. Po skonceni kazdého stupné zatéZe hodnoti jezdec slovné
své pocity. Svuj odhad vnimani intenzity (RPE — rating of perceived exertion)
vyjadii pomoci stupnice od 6 do 20, kde je uvedena obtiznost od velmi lehké
az po zna¢né namahavou. Zacatek od ¢isla 6 je podminén nelinedarnim
vztahem mezi vykonem a pocitem. Linearni stupnice od 6 do 20 vlastné
piedstavuje SF (bez jedné nuly), ktera odpovida dosazené namaze u mladych
muzu. Stupnice se pouziva pro vSechny vékové kategorie, i kdyz pfi uréeni
maximalni namahy je tfeba pfihlizet k odpovidajici SF podle véku. Tato
metoda je vhodna pro srovnani vysledkG cviceni ve 2 az 3 tydennich

odstupech (Placheta, Siegelova a Stejfa, 1999).

Vnimani intenzity podle Borga:

6 = bez namahy 13 = trochu namahava ¢innost
7-8 = extrémné lehka namaha 15 = namahava ¢innost
= velmi lehkd ndmaha 17 = velmi namahava ¢innost
11 = lehka namaha 19-20 = extrémné namahava ¢innost

Test mluveni (test du parler)

Test mluveni je jednoduchy zpusob, jak ovéfit. zda je pri télesné zatézi
dosazeno doporuéené ,prahové® intenzity. S narustajici zatézi se zvySuje
ventilace — obzvla§té pifi dosazeni a pfekroeni ANP, kdy je tfeba pro
kompenzaci vzriistajici zatézové acidozy zvysit vydej CO,. V okamziku
dosazeni nadprahové intenzity neni klient schopen souvislé fe¢i (Placheta,

Siegelova a Stejfa, 1999).
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1.4.3 Vyuziti sporttesteru

V bézné praxi bohuzel nejsou klinické pfistroje pro stanoveni intenzity zatéze
k dispozici. Pro jeji uréeni vsak lze pouzit jednodu$si metodu, kterd vyuziva

metody monitorovani SF pomoci méfice SF — tzv. sporttesteru.

SF je velmi dulezitym ukazatelem pro méfeni intenzity zatéze b&hem
tréninku. V hodnotach SF se odrazeji veli¢iny jako kapacita transportniho
systému, frekvence dychani, hromadéni laktatu ve svalech i kryti

energetickych potifeb z riiznych zdroju energie.

Sporttester, jako jedineény pomocnik v tréninku, je znam jiz fadu let
profesionalnimi sportovci, ktefi védi. ze s jeho vyuzitim mohou dosahnout
lepSich vysledki ve své sportovni ¢innosti. Pro absolutné pfesné davkovani
tréninku se samoziejmé pouzivaji i jiné metody (napf.méfeni laktatu v krvi),
pifesto jadrem tréninku zustava pravé méfeni SF. Tep lze méfit kdykoliv a
kdekoliv prakticky bez nakladi. Pouziti pfistrojiu propojitelnych s pocitacem
umoziuje zpétné vyhodnoceni tréninku z mnoha hledisek a wupfesnéni

vhodnych rozmezi zatéze.

Monitorovani SF je prostfedkem, ktery by se meél stit b&Znou soucasti
tréninku 1 v8ech rekrea¢né pohybové aktivnich jedinci. Spravné davkovani
zatéze se znalosti jejiho optimalniho rozsahu zvySuje vykonnost a celkovou
télesnou kondici. S pomoci sporttesteru muze trénovat témér kazdy na urovni.
kterou nemél ve své dobé k dispozici napfiklad ani Emil Zatopek.

Jednoduchym vypoétem lze stanovit limitni pasma zatéze kazdého jedince.

Stejné jako pfi ostatnich aerobnich ¢innostech (béh, plavéni, cyklistika). tak i
v ramci spinning programu, je tfeba hlidat svij energeticky vydej, aby byl
trénink co nejefektivnéjsi a splinoval zadané cile. Pouzitim sporttesteru mohou
klienti spinning programu vylou¢it moznost pfetrénovani a ziroven

maximalizovat pfinos svého usili — at’ uz je jejich cil jakykoli.
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Ve spinning programu se pouzivaji sporttestery bud pro pribéznou kontrolu
pfi kazdém tréninku nebo jako nezbytna pomicka pfi jizdé v Energy zénich

(EZ). (Vice o EZ - viz. kapitola 1.3.)

V ¢em spociva vyhoda monitorovani SF?

Uved'me pifiklad na ¢lovéku, jehoZz cilem je redukce nadvahy, tedy snizeni
procenta télesného tuku: Zazitym mytem. ktery v oblasti redukce hmotnosti
panuje, je fakt, ze ¢im vyS83i je intenzita tréninku, tim lepsi efekt. Opak je
vsak pravdou. Optimélni rozmezi hodnot SF pro spalovani tuk se pohybuje
ve stfednich intenzitach zatéze (cca mezi 65-80% SF,y). Bez snimace SF je
Ize jen velmi stézi odhadnout. Pouziti tzv. Borgovy stupnice pro subjektivni
vnimani intenzity zatéZze se v tomto pfipadé nejevi jako vhodné zvolena

metoda pro uréeni cilovych hodnot SF.

Konkrétni hodnoty SF jsou u kazdého jedince ruzné, nelze tedy uréit
.univerzalni hodnoty™ pro celou skupinu cvic¢icich. coz je velmi hrubou
chybou, které se dopoustéji néktefi lektofi v ramci komerénich lekci

pro vefejnost.

Sledovanim SF po vhodném individualnim nastaveni rozmezi zatéze lze
kaloricky pfijem, ktery v pfipadé snizovani hmotnosti musi byt mensi nez

vydej energie, pak je dosazeno maximalniho efektu.

1.4.4 Metody pro uréeni SF .

SFmax se da uréit nejpfesnéji vySetienim v lékafské laboratofi. Jelikoz se tato
hodnota méni v zavislosti na véku, kondici a zdravi ¢lovéka, doporucuje se
pro nejpresnéjsi vysledky absolvovat toto vySetieni alespon dvakrat ro¢né.
Vétsina amatérskych vykonnostnich nebo kondi¢nich sportoveu se proto

spokoji s méné presnym, pro vétsinu viak dostacujicim, vypoctem SFp,y.

Monitory SF jsou nezbytnou pomickou, jejimz prostiednictvim lze navysit

intenzitu tréninku a plnit tak efektivnéji své tréninkové cile. S monitory SF
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je vSak spjata i fada nepfesnosti. nebof v okamziku nespravné kalkulace

SFmax jsou nespravné kalkulovany i jeji pomérové ukazatele (Cada, 2005).

V soucasné dobé je pro stanoveni SF,,« znamo nékolik zakladnich metod:

1. Predikce zalozena vyhradné na véku jedince
a) SFma.\' = 220-vék
(Havli¢kova, 1999, Placheta et al., 1999)

b) SFmax = 220 - vék (pro ¢innosti, kde zakladem je chiize nebo bé&h)
SFmax = 210 - vék (pro ¢innosti, kde zdkladem je $lapdni nebo kopani)

(Astrand — Rodahl. 1986 uvadi Bunc, 1996)

¢) SFmax = 210 - (0,65 x vék)
(Jones, 1988, Wasserman et al., 1994 uvadi Placheta et al., 1999)

Jedna se pravdépodobné o nejcastéji vyuzivanou metodu, ktera je viak

bohuzel méné presna.

2. Predikce zalozena na véku a pohlavi jedince
a) Zeny: SFpax =209 - (vék x 0,7)
Muzi: SFpmax = 214 - (vék x 0.8)
U muzi stanovuje tato kalkulace SF,, vysledky, jez jsou prakticky totozné s
variantou 1., tj. SFyax =220 - vék.
Zejména u mlad$ich Zen vsak tato metoda vykazuje v porovnani s metodou 1.,

tj. SFmax = 220 - vék, hodnoty SFn,, ponékud nizii (Cada, 2005).

b) (N SEnaz
SFmax = 220 — 0,65 x vék (bicyklovy ergometr vsedé, Zeny)
SFmax = 203 — 0,54 x vék (béhdtko, muzi)

SFmax = 226 — 0,88 x vék (béhatko, zeny)

(Winter — Loellgen, 1997 uvédi Placheta et al., 1999)

186 — 0,36 x vék (bicyklovy ergometr vsedé, muzi)

SFnay pro tGéely Spinning programu lze kromé orientaéniho vypoctu na

zaklade vySe uvedenych vypoctu uréit rovnéz podstoupenim terénniho testu
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SFmax. Test SFmax neni vzdy vhodné zatazovat, zvlasté u netrénovanych
jedinci. Doporu€uje se absolvovat ho pouze se souhlasem lékafe a provadét

vzdy pod dohledem kvalifikovaného instruktora.

3. Terénni test SF ..
V den testu by mé&li byt klienti zcela odpo¢inuti a plni energie. Pfed zadatkem
testu je tfeba zkontrolovat upevnéni hrudniho pasu - snimade SF - aby

v prubéhu testu nedoslo k jeho sklouznuti.

Prvnich 15-20 minut je vénovano postupnému zahfati organismu.
Niésledujicich 5 minut se stfidaji 20-30sekundové intervaly akcelerace s
intervaly pohodlného §lapani. Béhem tohoto vykonu by se méla SF vyrazné

ZVy§it.

Nasledujici minuta slouzi k psychické pripravé a vysoké koncentraci na 5

minut maximalniho vypéti — ,.¢asovky™.

Béhem vlastniho 5-ti minutového testu je tfeba vhodné pouzivat zatézovy
kolik, aby byla udrzena rovnomérna zatéz dolnich koncetin. S pfichodem

Unavy lze u klientd pozorovat potize s udrzenim stejné zatéze.

Poslednich 30 sekund testu spoéiva ve zvednuti tézisté téla ze sedla a
findlového sprintu. Je nezbytné dostate¢né motivovat klienty, aby do
poslednich 30 sekund testu vlozili maximalni usili a vyuzili viechnu energii.
kterou je jejich télo schopné vydat. Nejvyssi hodnota SF dosazend béhem

sprintu je pfibliznou hodnotou SFy,x.
Se ziskanou informaci o SFpax lze nasledné snadno urcit hodnoty cilovych SF

a vést lekce presné podle tréninkovych pasem v ramci Energy zon (Goldberg.
2003).
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1.4.5 Metody pro urceni cilové SF

Procentualni vypoéet z SF .,
Jedna se o nejjednodusdi metodu. kdy se z SFp,, vypoéte cilova SF
procentem. Jde o metodu velmi jednoduchou, kterd se nabizi pro pouziti

v praxi, je vSak bohuzel i nejméné pfesnd a proto nejméné pouzivana.

Piiklad: SF na drovni anaerobniho prahu je vypodltena pfiblizné jako 85%
SEmaxs tedye

SF = SFnax x 0,85

V piipadé 35leté Zeny ur¢ime orientaéni hodnotu SF na trovni anaerobniho
prahu nasledovné:

SF =185 x 0,85 = 157 tepa.min”’

Karvonenova metoda

Vzorec Karvonenovy metody byl poprvé publikovan v roce 1957 finskym
lékafem stejného jména. Pro vypocet SF vychazi pfedevsim z SFq,,. jejiz
hodnotu lze orienta¢né uréit podle metod uvedenych v paragrafu 2.5.4. Vzorec
dale vyuziva 1 udaj o klidové srde¢ni frekvenci (SFyjiq). ktera je aritmetickym
prumérem cca 5 - 10 hodnot SF naméfenych rano bezprostiedné po probuzeni.

Tato veli¢ina zohlediuje individualitu kazdého jedince (Cada, 2005).

Piiklad 1: SF na urovni anaerobniho prahu je vypoctena pfiblizné jako 85%
SFmax s ohledem na SFyiq, tedy:

SF = (SFmax — SFiiia) x 0,85 + SFiiiq

V ptipadé 35leté Zeny, jejiz SFyig je 52 tepli/min, ur¢ime orienta¢ni hodnotu
SF na Girovni anaerobniho prahu nasledovné:

SF = (185 - 52) x 0,85 + 52 = 133 x 0,85 + 52 = 113 + 52 = 165 tepi.min"’

Pozn.

Pro vypocet hodnoty SFuax bylo pouZito vzorce SFpax = 220 - vék.

Pfiklad 2: SF na arovni anaerobniho prahu je vypoctena pfiblizné jako 85%
SFmax s ohledem na SFyig. tedy:
SF = (SFmax — SFyiid) x 0,85 + SFuiid



V ptipadé 35-tileté Zeny, jejiz SFyjg je 52 tepi/min, uréime orientacni
hodnotu SF na Grovni anaerobniho prahu nasledovné:
SE=(1808=52) =00, 855150 =010 8 %108 5552 =109 ==#52 =101 tepﬁ.min"

Pozn.

Hodnota SFpax byla zaddna po absolvovani terénniho testu SFax
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2 CILE PRACE

Hlavnim cilem diplomové price bylo zhodnotit moZnosti uréeni intenzity
zatizeni v rdmci lekce tzv. Spinning programu a vyvodit doporugeni pro jejich

praktické pouziti.
Dil¢i cile:

1. Shromazdit teoreticka vychodiska ke Spinning programu a poznatky k
méfeni srdeéni frekvence (SF) v zatézi a k metoddam urcéeni individualni
maximalni srdeé¢ni frekvence (SFay).

2. Terénnim testem zjistit SFy,x u vybérového souboru zen ve véku 35 —

45 let.

3. Prostfednictvim monitora SF uréit intenzitu =zatizeni v ramci dvou
riznych typua lekci Spinning programu (tzv. Endurance energy zone a

Strength energy zone).

4. Provést komparaci ziskanych dat v souvislosti se dvéma ruznymi

postupy uréeni intenzity pohybového zatizeni.
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3 METODIKA PRACE

3.1 Charakteristika souboru

Tabulka I
Charakteristika méreného souboru m=11)

X b s
»Vék [roky] 39 38 |
Télesna vyska [em] 168 168 |
Télesna hmotnost [kg] 69 69 LS
BMI [kg. m”] | 24 25 |

Meéfeni se zucastnilo jedendct klientek brnénského sportovniho klubu STAR
TRAC health club, které navstévuji Spinning lekce pravidelné 2-3x tydné. Dle
statistik klubu bylo prokdzano. Ze nejvéts$i procento klientely zastupuji Zeny
ve véku 35-45 let. jejichz miru pohybové aktivity lze hodnotit jako nizkou az
stfedni. Proto se vybér subjekti pro méfeni zaméril pravé na tuto cilovou

skupinu. Jednotlivé subjekty dale popiSeme.

Subjekt ¢.1
VALASKOVA Katefina, 45 let, pravidelné sportuje 3-5x tydné 60-90 minut
(spinning, aerobic, volejbal), vy$ka 171 cm, hmotnost 72 kg, SFyiq = 60

tepi.min”'. Netrpi zddnym zdravotnim omezenim.

Subjekt ¢.2
KOUTNIKOVA Renata, 38 let. pravidelné sportuje 3x tydné 60 minut
(spinning, power yoga), vy§ka 173 cm, hmotnost 75 kg, SFyjig = 62 tepi.min’'

Netrpi zadnym zdravotnim omezenim.

Subjekt ¢.3
FADRNA Eva, 35 let. pravidelné sportuje 2-3x tydn¢ 60 minut (spinning,
pilates), vys§ka 163 ¢m, hmotnost 67 kg, SFyig = 58 lepﬁ,min'l.

Netrpi zddnym zdravotnim omezenim.
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Subjekt ¢.4

VESELA Dana, 41 let, pravidelné sportuje 3x tydné 60 minut (spinning,
pilates, power yoga), vyska

164 cm, hmotnost 59 kg, SFyjig = tepi.min™'.

Netrpi zadnym zdravotnim omezenim.

Subjekt ¢.5
HRTONOVA Eva, 36 let, pravidelné sportuje 3-4x tydné 60 minut (spinning.
kompenzaéni cvig¢eni), vy§ka 173 ¢cm, hmotnost 96 kg. SFy;i4 = 72 tepi.min™'.

Trpi nadvahou.

Subjekt ¢.6
NOVOTNA Magdalena, 42 let, pravidelné sportuje 3-4x tydné 60 min.
(spinning, pilates, power yoga), vySka 168 cm, hmotnost 59 kg, SFyg = 50
tepﬁ.min".

Netrpi zadnym zdravotnim omezenim.

Subjekt ¢.7

SZUDOROVA Jana, 36 let, pravidelné sportuje 3-5x tydné 60 minut

(spinning, aerobic, b&h), vyska 168 cm, hmotnost 69 kg. SFyig = 62 tepu .
o -l

min"".

Netrpi zadnym zdravotnim omezenim.

Subjekt &.8

STANKOVA Hana, 35 let, pravidelné sportuje 2-3x tydné 60 minut (spinning.
pilates), vyska

170 cm, hmotnost 58 kg, SFyig = 67 tepi.min™.

Netrpi zidnym zdravotnim omezenim. 1 rok po porodu.

Subjekt ¢.9
HAJKOVA Marie, 40 let, pravidelné sportuje 2x tydné 60 minut (spinning,
pilates, plavani), vyska 162 em, hmotnost 72 kg, SFyjig = 82 tepi.min™".

Netrpi zddnym zdravotnim omezenim.
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Subjekt €.10
GLOZAROVA Jana, 43 let, pravidelné sportuje 4x tydné 60 minut (spinning,
aerobic, posilovna), vySka 168 cm, hmotnost 69 kg, SFy ;4 = 58 tepu.min™'.

Netrpi zadnym zdravotnim omezenim.

Subjekt €.11
CHODAKOVA Michala, 35 let, pravidelné sportuje 2-3x tydné 60 minut
(spinning, posilovna), vy§ka 170 cm, hmotnost 63 kg, SFy;ia = 50 tepi.min”'.

Netrpi zadnym zdravotnim omezenim.

Pro méfeni byl zvolen terénni test maximalni srdeéni frekvence (dale jen
SFmax) a dva rtzné typy lekci, které spadaji do systému vyuky Spinning
programu dle tzv. Energy zo6n. Energy zoény jsou limitni piasma (rozmezi
hodnot) SF., kterd jsou déna procenty z SF... kazdého jedince. Kazda
z téchto specifickych zén ma odliSnou intenzitu zatéze., z ¢ehoz vyplyvaji i
odlisné cile tréninku v jednotlivych zénach (napf. redukce hmotnosti, zvyseni
aerobni kapacity organismu, ziskani silové vybusSnosti, posileni svalstva,
slach a vazu, aktivni odpocinek, aj. (Vice o Energy zonach - viz. Kapitola

1.3)

Kromé terénniho testu SFp,« jimi byli: lekce vytrvalostniho charakteru
(Endurance Energy Zone) a lekce zaméfend na silu (Strength Energy Zone).
Lekce byly vedeny 2 certifikovanymi instruktory JGSI s vice nez ¢tyfletou
praxi, jednim muZem a Zenou - autorkou prace. Oba instruktofi vedli lekce

obvyklym zpisobem, ktery je aplikovan v ramci téchto typu lekei.

Utastnice mé&Feni byly osloveny emailem s podrobnym popisem cile méfeni i
jeho zpisobu, zpracovani osobnich dat a naméfenych udaji. Byly instruovany
0 adekvatni pfipravé pied méfenim (odpocinek. pitny rezim, aj.) a spravném
nastaveni pfislusného materialniho vybaveni (sporttester, spinner). Snahou
obou instruktorii bylo v neposledni fadé zamezit tomu, aby se klientky citily

z duvodu provadéného méfeni jakkoli omezovany ¢i stresovany.
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Kazda z odvedenych lekei v délce trvani 60 minut probéhla dle struktury, jiz

charakterizuji nasledujici ¢asti:
a) uvod, nastaveni kola a sporttesteru, seznameni s cilem lekce (pred

zatatkem samotné jizdy); b) zahtati 5°-10"; ¢) hlavni ¢ast 25°-35"; zklidnéni
5c-10i: d)istresink 'S¢
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3.2 Postup a zpusob méfeni, materialni vybaveni

Méfeni vybranych subjekti bylo uskuteénéno v rameci komerénich lekci pro
vefejnost vedenych dle systému Energy zon a 2 specialnich lekci. kdy byl
aplikovan terénni test SFp,c. Pro jizdy bylo vyuzito stacionarnich kol —

spinnert - znacky Star Trac, modela Spinner Pro.

Spinner Pro

Spinner odpovida rozméram 100,5 x 51,2 x 138,5 cm. Jeho hmotnost je 52.5
kg, z tehoz tvofi 19,5 kg hmotnost zatézového kotoude. Zaklad tvofi stabilni
ram se zinkovou antikorozni tpravou a silny setrvaénik s brzdovym
mechanismem, ktery navozuje pocit jizdy na opravdovém kole. Stiedové
slozeni zajiStuje osa, kliky a loziska. Pedaly jsou oboustranné. opatiené

klipsnami a kompatibilni s naslapnym systémem SPD.

Spinner umoznuje snadné nastaveni ve tfech parametrech: nastaveni vydky
sedla, pfedozadni nastaveni vzdalenosti sedla od fiditek a nastaveni vysky

riditek.

Zitéz je regulovana jednoduchym systémem pfitlacné brzdy s velmi jemnym
nastavenim. Souéasti je ko$ik na lahev pro zajisténi piisunu tekutin béhem

jizdy. Vice k popisu kola — viz. Pfiloha ¢.?

Mérice SF

Monitorovani srdeéni frekvence probéhlo pomoci méfica SF (sporttesteru)
znacky POLAR — modelu S610iTM. Méfeni je zaloZzeno na principu snimani
elektrického potencialu vznikajiciho srdeéni ¢innosti. Tento EKG princip se
vyznaluje vysokou pfesnosti a spolehlivosti a to i pfi télesném pohybu. (Na
stejném principu se zakldda i klinické méfeni v medicinské praxi.) Samotné
méfeni vyzaduje existenci 2 integrovanych elektrod (zabudovanych v hrudnim
elastickém pasu napajeném baterii). Elektrody snimaji elektricky potencial,
dekoduji jej a dale prevadéji v podobé radiosignilu do nairamkového pfijimace
(hodinek). Dosah vysilani je cca Im. Naramkovy pfijima¢ je opatien

diSPlejem minutové SF a rovnéz napajen baterii. SF je zobrazena v podobé
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¢iselného udaje vyjadfujiciho pocet tepi za minutu. Pfesnost méfeni SF je +-
1% nebo 1 tep.min™', vy§§i prfesnost je dosazitelna pfi zachovéani stalosti
podminek. Vyhodou téchto méfi¢i SF je moznost méfit tep pribézné, pii
libovolné ¢innosti a aktivnim sportovnim vykonu. Hrudni pés nijak neomezuje
pohyb a je mozné jej vyuzit i pfi lekci Spinning programu, tedy télesné

aktivité, ktera zaméstnava soucasné obé ruce.

Postup méieni

Métfeni SF jednotlivych subjektd probihalo po celou dobu lekce — od jejiho
zapoceti po nastupu na kolo az do uplného zastaveni pedalia v zavéru lekce -
pied ¢asti vénovanou stre¢inku. Hodnoty SF byly v intervalech 5 sekund
zaznamenavany do paméti sporttesteru. V tyz den byla viechna data pifenesena
pomoci infraportu do pocitace, kde byl diky specidlnimu softwaru POLAR

Precision Performance SW vytvofen graf zaznamenanych hodnot.

Méfeni probéhlo v pribéhu mésice fijna 2006. Uvedenym subjektim byla
méfena SF béhem 2 riznych typt lekci. dale pak SFy;,4g a SFpa. na zakladé
terénniho testu. ZjiStovana byla rovnéz vyska, hmotnost, Body mass index
(BMI), ¢etnost pohybovych aktivit a zdravotni stav jednotlivych subjektu.
SFiiig byla ziskdana vypoétem prumérné hodnoty naméfené bezprostiedné rano
po probuzeni v péti po sobé nasledujicich dnech. SFy,, byla vypoctena dle
obecného vzorce pro normalni populaci. a to SFpa = 220 — vék (Havlickova.
1999). Béhem terénniho testu do maxima (Goldberg, 2003) byl proveden
pokus o uréeni SFpnax. Hodnoty dosazené pii terénnim testu déale slouzily

orienta¢né k uréeni limitnich pasem SF pro méfené EZ.

Individudlni tréninkova pasma (EZ) byla stanovena na zakladé Karvonenovy
rovnice (viz. Syntéza poznatku, str. 24), kde limity pro lekci vytrvalostniho
charakteru byly stanoveny v rozmezi 0,65 (SFmax - SFyiia) + SFxna az 0,75
(SFmax - SFyiia ) + SFyiq. Limity pro silové zaméfenou lekci byly stanoveny

Vrozmezi 0,75 (SFmax - SFkiid) + SFyiia az 0,85 (SFmax - SFkiia ) + SFxlid-
Kazdému ze subjekti byla tréninkova pdsma vypoctena dle dvou ruznych

metod. Prvni z nich vychazela pro vypocéet Karvonenovy rovnice ze zjisténé

SFmax dle vzorce SFuax = 220 — vék, druha pak z naméfené hodnoty SFpmax
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v terénnim testu. Tréninkovd pdsma jednotlivych subjekti byla zadina do
po¢itatového programu, ktery uréil procentualné ¢as straveny ve vymezenych
zonach, nad a pod nimi b&hem hlavni ¢&asti lekce. Zaroveii stanovil

miniméalni, primérnou a maximdlni hodnotu SF, které dany subjekt b&hem
hlavni ¢asti lekce dosahl.
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

4.1 Hodnoty srdecnich frekvenci méreného souboru

Vysledky jednotlivych méfeni byly zpracovany do tabulek (tabulka 2 — 7)
Vysvétlivky k tabulkédm:

X — aritmeticky pramér

X — median

s — smérodatna odchylka

t — celkovy ¢as hlavni ¢asti lekce

SFyida — klidova srdecni frekvence

SFnax - maximalni srdeéni frekvence

SFrez — tepova rezerva vypoctend ze vzorce SF;., = SFnax - SFyiid
D limit — dolni limit - spodni hranice cilového pasma SF

H limit — horni limit - horni hranice cilového pasma SF

Tabulka 2
NaméFené a vypoctené hodnoty srdecni frekvence méreného souboru

P& |SFuia | SFam | SF e SF,., SF..,
220-vék terénni test | 220-vék terénni test
| 60 176 197 116 | 137 .
2 62 182 181 120 119
3 58 185 181 127 ' 123 ,
4 59 179 191 120 132
5 72 184 174 112 102
6 50 178 187 128 , 137
7 62 184 177 122 115
8 67 188 184 121 117
9 82 180 168 98 86
| 10 [ 58 177 161 119 103
| 1 185 196 135 146
X 62 182 182 120 120
| X | 60 182 181 | 120 119
s 9 4 Paad 9 _ 17

Tabulka 2 ukazuje naméfené hodnoty SFyqe . ddle pak vypoltené a naméfené

hodnoly SFnax jednotlivych subjekti méfeného souboru. Naméfene hodnoty

SFiiia se pohybovaly v rozmezi 50-82 tepi.min™'. S vyjimkou subjekti &. 5 a 9
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dosahly vSechny naméfené hodnoty na nebo pod Groven pramérné SFyjq bézné
populace, ktera &ini 70 tepi za minutu (Dovalil. 2002). Primérnd hodnota
SFuig byla 62 tepi.min™' pii s=9, tedy o 10 tepi.min’' niz3i nez populaéni

prumer.

SFmax byla uréena dvéma metodami. Prvni z nich byla dana vypoétem dle
vzorce SFmax = 220 — v€k (viz. Syntéza poznatki, str. 22). Vypoétené hodnoty
SFmax meéfeného souboru se pohybovaly v rozmezi 176-188 tepﬁ.min'].
Primérna hodnota ziskana touto metodou byla 182 tepi.min' pii s = 4.
Skute¢né hodnoty SFya.x naméfené dle terénniho testu se pohybovaly v §ir§im

rozmezi, a to 161-197 tepi.min’!

. Pfesto je prumérna naméfend hodnota
SFmax shodna - 182 tepa.min™ pfi s = 11. Z hodnot v tabulce vyplyva, ze
rozdil mezi SFpax skute¢nou a SFn.¢ vypoctenou ¢inil u jednotlivych subjekti

1 az 21 tept.min”'.

Ctyfi ze subjektl, respektive subjekty &. 1, 4, 6 a 11, dosdhly vyrazné vyssi
naméfené hodnoty SFn.« nez hodnoty vypoctené. Subjekty ¢. 5, 7, 9, a 10
dosahly testem hodnoty SF.,. vvrazné niz8§i nez udava jejich individualni
vypoétena hodnota a to az o 16 tepi.min’'. Dva z téchto &tyf subjekta (¢. 5 a

9) dosahly nejvy88i SFyjiq z celého méfeného souboru.

Vysoké rozdily mezi naméfenymi a vypoctenymi hodnotami SF.,
pfedznamenaly o&ekdavani, Ze limitni pasma vypocltena na zakladé dvou
riznych hodnot SFpn.x se budou rovnéz lisit, stejné jako schopnost
Jednotlivych subjektii udrzet svou SF v konkrétnich zonéach lekci Endurance a

Strength.

Tabulka 2 dale udava hodnoty tepové rezervy (SF,) subjekti, a to podle
SFmayx vypoétené i SFmax naméiené. SF,., dile slouzila pro vypocet limitnich
pasem SF pro jednotlivé tréninkové zony. kdy byla jeji hodnota dosazena do
Karvonenovy rovnice (viz. Syntéza poznatki, str. 25). Pruméry obou sloupcu
hodnot jsou opé&t shodné, nicméné rozdily mezi SF, jednotlivych subjektu
podle vypocétené SFnax a naméiené SFpa se znalné lisi, coz je patrné jiz
z primérnych odchylek obou sloupci. Konkrétné se SFr, méfeného souboru

podle SF,,« vypoétené pohybovala mezi 98 a 135 Iepy.min". Hodnoty SF;., u
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jednotlivych subjekti podle SFy,, namétené se pohybovaly mezi 86 a 146

lepy.min", tedy v rozmezi o vice nez dvacet tept. min -1 §ir§im.

Tabulka 3
Limitni pdsma SF jednotlivych subjekti

SE o = 220-vék SF . = terénni test
P.¢. |Endurance Strength Endurance Strength
D limit Hlimit | Dlimit | Hlimit | Dlimit | Hlimit | D limit | H limit
1 135 147 147 159 149 163 163 176
2 140 152 152 164 139 151 151 163
3 141 153 153 166 138 150 150 163
4 137 149 10 S (6 ] 145 158 158 171
5 145 156 156 167 138 149 149 159
6 133 146 146 159 139 153 153 166
7 141 154 154 166 137 148 148 160
8 144 156 156 167 143 155 155 166
9 146 156 156 165 138 147 147 155
10 135 147 147 159 125 135 135 146
11 138 151 151 165 145 160 160 | 174
X 140 152 152 163 140 152 152 | 164
X 140 152 152 165 139 151 151 163
s 4 | 4 4 3 6 7 7 8

V tabulce 3 jsou zndzornény hodnoty limitnich pdsem SF, které odpovidaji
méfenym tréninkovym zoénam Endurance a Strength. Limitni pasma SF na
zakladé SF.« vypoétené byla ndasledujici: Primérna hodnota dolnich a
hornich limit pro tréninkovou zénu Endurance byla 140 tepi.min’' piis = 4.
respektive 152 tepi.min™' pfi s = 4. Primérna hodnota dolnich a hornich
limita pro tréninkovou zénu Strength byla 152 tepa.min’' pfi s = 4 respektive

163 tepi.min™' pfi s = 3.

Na zékladé vypoétu limitnich pasem dle SFpax skute¢né (ziskané terénnim
testem do maxima) byly pramérné hodnoty dolnich a hornich limitd pro
tréninkovou zénu Endurance 140 tepi.min’' pii s = 6, respektive 152
tepi.min™' p#i s = 7. Pramérna hodnota dolnich a hornich limiti dle vypoctu
pro tréninkovou zoénu Strength byla 152 tepﬁ‘min'] pfi s= 7 respektive 164
1

tepi.min™ pii s = 8.
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Pokud bychom braly v dvahu pouze primérné hodnoty, dosly bychom
k zavéru, ze se hranice limitnich pasem SF dle 2 raznych vypoétd téméf
shoduji. Bliz8i analyzou jednotlivych vysledki v3ak zjistime, e u subjekti,
které dosdhly rozdilu mezi hodnotami SF,,, vétiiho nez 15 tepi.min’'
(konkrétné subjekty ¢.1 a 10 s rozdilem 21. respektive 16 tepi.min’'), jsou
tato pasma SF vymezena ve zcela odlisnych trovnich SF. Rozptyl hodnot SF
je tedy mnohem vét3i nez je tomu napf. u subjektG &. 4 a 6. jejichz rozdil
mezi hodnotami SFpn,« byl men$i nez 15 tepi.min' (konkrétné 12 a 9
tcpﬁ.min']). Zajimavy kontrast nabizi limitni pasma SF subjekti ¢.2 a 8. ktera
se vymezila v téméf shodnych Grovnich SF. Faktem zustavéa, ze se jejich 2

hodnoty SFmax liSily o pouhy 1 a 4 tepy.min™'.
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4.2 Zatizeni subjektu v jednotlivych tréninkovych pasmech

Tabulka 4
Procentudlni vyjddFeni casu strdaveného v z6né, pod zénou a nad z6nou
v hlavni éasti lekce Endurance (1= 35 min.)

P.&. | SFpax = 220-vék SF a: = terénni test
Nad z6énou V zon& | Pod zénou | Nad zénou| Vv zoné | Pod zénou
1 97.6 2.4 0,0 0.0 96,2 3.8
2 0,7 42,8 56,5 1.2 494 49.4
3 274 L2 1.4 41,9 58,1 0,0
3 42,6 39.3 18,1 3.6 64,5 319
5 257 60.0 14,3 74,1 20,0 57
6 51.4 22,6 26,0 14,0 53.6 32,4
7 0.0 98.3 1,7 56.4 43,6 0,0
8 59,3 37.9 2.9 63,3 35,2 0.5
9 11,0 61.4 27.6 45,5 25,0 29,5
10 4.0 48.1 479 74l ) 11,7 16,9
11 34.8 46.7 18.6 0,7 70,7 28.6
X 32,2 48,2 19,5 30.1 48.0 18,1
X 27.4 46.7 18,1 28.0 49,4 16.9
5 28.3 24,0 18,1 S 2309 16,3

Tabulka 4 znazornuje v procentech ¢as straveny ve vymezenych zonach lekce
Endurance. Z vysledkl vyplyva, ze subjekty stravily 32.2 % ¢asu (11,3 min)
pfi s = 28.3 nad z6énou, 48.2 % ¢asu (16,9 min.) pfi s = 24,0 v zoné a 19.5 %
¢asu (6,8 min.) pfi s = 18,1 pod zo6énou uréenou dle SFnya.x vypoctené.
Porovname -li hodnoty s druhym vypoétem limitniho pdsma Endurance dle

SFpnax namétené, zjistime, ze se v pruméru téméf nelidi: subjekty stravily

30.1 % ¢asu (10,5 min.) pfi s = 27,7 nad zénou, 48,0 % ¢asu (16.8 min.) pfi

$ =23,5 v zéné a 18,1 % ¢asu (6.3 min.) pfi s= 16,3 pod vymezenou zdénou.

Mizeme konstatovat, ze se SF viech subjekti alespon ¢asteéné pohybovala ve
vymezené zoné, nicméné procento casu straveného v konkrétni zoné vykazuje
u subjekta velké rozdily. Tyto rozdily souvisi s udaji v tabulce 3, kdy
zjisfujeme, ze limitni pasma zény Endurance podle 2 riznych vypoéti se u
nékterych subjekti ani z &asti nepfekryvaji, vymezuji tedy rozsah SF ve zcela

riznych Grovnich. Nazornym piikladem je subjekt ¢. 1, ktery ve vymezené
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z6né dle SFmax vypoltené stravil pouze 2.4 % Easu (0.8 min.), zatimco ve
vy$e polozené zon¢ dle SFp,. naméfené dokonce 96,2 % é&asu (33,7 min.).
Vyssi % Casu strivené v zoné dle SFy,, naméfené souvisi s vy$si hodnotou
samotné SFpax naméfené terénnim testem. Naopak subjekt ¢.5, jehoz SF, dle
véku byla vy38i nez SFp,, naméfena, stravil vétsi % &asu v z6n& vypoltené z
SFmax dle vE€ku. Toto zjisténi nis pfimélo k dalsimu posouzeni vysledki. které

blize specifikuje tabulka 6 a. b.

Tabulka 5

Procentudlni vyjddreni c¢asu straveného v z6né, pod zénou a nad zénou

v hlavni édsti lekce Strength (t= 30 min.)

P.¢. | SFpax = 220-vék SF 0 = terénni test

Pod |
Nad z6énou V zoné | zonou Nad zonou |V zoné | Pod zénou

| 87.5 12,5 0.0 R RLTT 13,1
2 0,0 0,3 99,7 0,0 1,4 98.6
3 54,7 45,3 0.0 73.6 26,4 0.0
4 76,7 13.9 9.5 49,7 30.8 19,4
5 20,0 50,0 30,0 53.3 30,0 16,7
6 25,3 22.8 52,0 6.4 (5258 67.8
7 15,6 | 73.1 11,4 72,8 . 25.8 1.4
8 16,7 27,8 55.6 18.6 27,2 542
9 0,0 55,1 449 55,1 3129 235
10 29,2 70,8 0,0 100.0 0.0 0,0
11 46,1 35.8 18.1 15,3 394 453
X 33.8 37,0 29,2 454 24,7 29,9
X 25:3 35.8 18.1 33.3 272 16,7
S 27.8 22,9 29.9 30,1 11,9 30.8

Tabulka 5 ukazuje v procentech ¢as strdveny ve vymezenych zonach lekce

Strength. Z vysledki vyplyva, ze subjekty stravily 33.8 % casu (10,1 min)
pfi s= 27.8 nad zénou, 37.0 % éasu (11,1 min.) pfi s= 22,9 v zéné a 29,2 %
¢asu (8,8 min.) pfi s= 29.9 pod zonou uréenou dle SFpay vypoltené.
Porovndme-li hodnoty s druhym vypocétem limitniho pisma Strength dle SFpa
namé&fené, zjistime, Ze subjekty stravily 45.4 % ¢asu (13,6 min.) pfi s=30,1
nad zénou, 24,7 % &asu (7.4 min.) pfi s=11.9 v zéné a 29,9 % casu (9,0
min.) pfi s= 30,8 pod vymezenou zénou. Vzhledem k tomu, Zze jsou prumérné

hodnoty v tabulce zatizeny velmi vysokou smérodatnou odchylkou, nebudeme

se jimi dale zabyvat.
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Po bliz3i analyze vysledki jednotlivych subjekti ziskame pfesn&jsi informaci
o tom, kolik subjektu se dostalo do jejich individualnich tréninkovych zon.
Muzeme konstatovat, ze 10 z 11 subjektd se podafilo dostat do vymezené
zony dle SFmax vypo€tené, za pfedpokladu, ze hodnota 0,3 % &asu u subjektu
¢.2 je povazovana za zanedbatelnou. Pouze 9 z 11 subjekti se podafilo stravit
ur¢ity ¢as ve vymezené zon¢ dle SFy,, naméfené. (Hodnota 1.4 u subjektu &.2
byla rovnéz povazovéna za zanedbatelnou). Pomineme-li primér, rozdily
v individudlnich procentech ¢asu stravenych v zénéach stoji za pozornost. Tyto
rozdily souviseji s adaji v tabulce 3, kdy zjistujeme, Zze limitni pasma zdny
Strength podle 2 riznych vypoc&ti se ani z ¢asti nepfekryvaji, vymezuji tedy
rozsah SF ve zcela rGznych urovnich. Nejvét$i rozdil byl zaznamendn u
subjektu €.10, ktery se udrzel ve vymezené zoné dle SF,x vypoétené v 70.8
% ¢asu (21,2 min.) oproti zéné dle SF;,« naméfené, které ani na okamzik
nedosahl. Vy3§8i % ¢&asu stravené v zoné dle SF,,. vypo¢tené souvisi s vy§si

hodnotou samotné SFya. vypoctené.

Naopak subjekt €.1, jehoz SF.,x naméfena byla vyS$si nez SFy, dle véku,
stravil vétsi % c¢asu v zoné dle SFp,, naméfené. Toto zjisténi nas pfimélo
k dalsimu posouzeni vysledku, které blize specifikuje tabulka 7 a. b. Subjekty
byly rozdéleny do 3 skupin: a) vétsi % c¢asu nez odpovida pruméru stravily
v zo6né dle SFpax vypodltené, b) vétsi % ¢asu nez odpovida priméru stravily
v zoné dle SF,.x naméiené, ¢) % ¢asu v zoné odpovida pruméru nebo je pro

svou hodnotu zanedbatelné (nebylo zahrnuto do tabulky).

Tabulka 6 a, b
Procentudini vyjadreni ¢asu strdaveného nad zonou, v zéné a pod zénou Endurance
(zahrnut vysledek dle vyssi hodnoty SFmax)

P.C. | SFpay = 220-vék
| Nad zénou V z6né | Pod zénou
RIS o 7120 4
5 25,7 60,0 14,3
i 0.0 98.3 1,7
9 | 11.0 61.4 27,6
10 | 4.0 48,1 47.9
| X | 13,6 67.8 18.6
L X | 11.0 61,4 14,3
s 11,1 16.9 17,5
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P.¢. | SFpa, = terénni test
Nad zénou V zoné | Pod zoénou

I 0.0 96,2 38

4 3,6 64,5 31,9

6 14,0 53.6 324

11 0,7 70,7 28.6

X 4.6 71,3 24,2

X 202 67.6 30,3

s 5.6 15,7 11,9

Tabulka 6 a, b nabizi zajimavé porovnéani vysledki ziskanych v ramci lekce
Endurance. Na jejich zakladé byly subjekty rozdéleny do 3 skupin: a) vétsi %
¢asu nez odpovida priméru skupiny stravily v zéné dle SF,,. vypoétené, b)
vétsi % c¢asu nez odpovida priaméru skupiny stravily v zoné dle SFpay
naméfené, c¢) % casu v zéoné odpovida pruméru nebo je pro svou hodnotu

zanedbatelné (nebylo zahrnuto do tabulky).

Skupina a) zahrnuje subjekty ¢. 3, 5. 7, 9, a 10. Tém se oproti zbyvajicim
podafilo stravit 48.1 % ¢asu (16.8 min.) az 98,3 % casu (34.4 min.),
v pruméru tedy 67.8 % ¢asu (23.7 min.) pfi s= 19.0 v zoné€ urcené¢ pravé podle
hodnoty SF.. vypoétené. Priznivych vysledku bylo dosaZeno i u subjekti ze
skupiny b), které dosahly vy$si hodnoty SFn.x na zdkladé terénniho testu.
Byly jimi subjekty & 1, 4, 6 a 11. Cas straveny ve vymezené zoné se
pohyboval od 53,6 % (19,7 min.) do 96.2 % (33,7 min.). Primérné tedy
vybrané subjekty stravily 71,3 % ¢asu (25.0 min.) ve vymezené z6né, coZ je

hodnota p#ibliZzné o 1/2 vy3si oproti praméru celé skupiny.



|

Tabulka 7a, b
Procentudlni vyjadreni c¢asu straveného nad zénou, v zoné a pod zénou Strength
(zahrnut vysledek dle vyssi hodnoty SF,,,.)

P.&. | SFig, = 220-vék |
Nad zénou V zéné l Pod zénou

3 54,7 453 | 0,0
5 20,0 50,0 30,0
7 | 15.6 | 731 11,4
9 0.0 [ 554 449
10 292 70.8 0.0
% 23.9 58.9 17,3
| 20.0 55,1 11,4
s 18.1 12 17.6

P.c. | SFya, = terénni test

Nad zénou | V zéné | Pod zénou
1 54,2 32,3 13.1
K 49,7 30,8 19.4
6 6.4 25,8 67.8
11 153 39.4 45.3
X 314 32,2 36,4
Tl 31.8 324
S| 20,9 4.9 21,8

Tabulka 7 a. b rovnéz zachycuje zajimavé porovndni vysledki ziskanych
vramci lekce Strength. Na jejich zakladé byly subjekty rozdéleny do 3
skupin: a) vétsi % c¢asu nez odpovida pruméru skupiny stravily v zoné dle
SFmax  vypoétené, b) vétsi % casu nez odpovidd priméru skupiny stravily
vV z6né dle SF .« naméiené, ¢) % casu v zoné odpovida priméru nebo je pro

svou hodnotu zanedbatelné (nebylo zahrnuto do tabulky).

Skupina a) zahrnuje subjekty ¢. 3, 5, 7, 9. a 10. Témto subjektim se oproti
zbyvajicim podafilo stravit 25.8 % ¢asu (7.7 min.) az 73,1 % ¢asu (21.9
min.), v priméru tedy 58,9 % &asu (17,7 min.) pfi s = 11,2 v z6né& Strength

ziskané dle hodnoty SFyay vypoctené.

U skupiny b), ktera zahrnovala subjekty ¢.1, 4, 6 a 11, bylo dosaZzeno

nasledujicich vysledka: Cas straveny ve vymezené¢ zoné se pohyboval od 25.8
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% (7,7 min.) do 39.4 % (11.8 min.). Praimérné stravily vybrané subjekty 32.2
% ¢asu (9,7 min.) pfi s = 4,9 ve vymezené zoné, coz je hodnota piiblizné o

1/3 vy§si oproti priméru celé skupiny.



4.3 Grafy srdecnich frekvenci

Vysvétlivky ke grafum:

Limitni pasmo SF dle SF, vypoétené:

[imitni pasmo SF dle SF;,x naméfené:

Hlavni ¢ast lekce [min.]:

Obrazek 1 a znazornuje charakteristicky pribéh SF béhem terénniho testu ke

zji§téni SFpax Vysledek testu patifi mezi nadprimérné hodnoty. respektive

dosazena hodnota SFnax byla nejvy3si naméfenou hodnotou v ramci méfeného

souboru.

Obr. 1 a: Prubéh SF subjektu ¢.1 pri terénnim testu SF,,.,

162 tepyimin
00000 00500 01000 01500 02000 025 00 03000 035 00
Trvéni 0:35:05
Interval ukladani L
Spotieba energie 412 keal
Potet tepli 6345 tepl
Zotaveni <15  tepl

Minmalni tepova frekvence
F'rorl_'lérné tepova frekverce
Maximalni tepova frekvence
Standardni odchylka

130 tepy/min
162 tepy/min
197  tepy/min
17.4  tepy/min

Cas
04000



Obrazek 1 b demonstruje dosazeni velmi vysokych hodnot SF v pribéhu téméf
celé hlavni Casti lekce Endurance u subjektu ¢.1. Jak je z obrazku patrné,
subjekt stravil 97,6% ¢asu nad zénou dle SF,,, vypoétené a 96,2% ¢asu nad
zonou dle SFmay naméfené. Jak znazorfiuje obrazek 1 c. rovnéz prabéh SF
béhem lekce Strength je u tohoto subjektu charakterizovan velmi vysokymi
hodnotami SF, které zcela pfekrocily vymezené hranice cilového pasma dle
SFmax vypoltené (87.5% cCasu), nicméné z 54,2% splnily predstavu o &ase

straveném ve vymezené zoné dle SF,,, naméfené.
Obr. 1 b: Prubéh SF subjektu ¢.1 pfilekci Endurance s vyznaéenymi limity

tepy/min
- 200

153 tepyimin
: T s T s T
0:00:00 01000 02000 0:3000 04000
Trvéani 0:35:00
Interval ukladani hills
Spotfeba energie 368 kcal
Focet tepli 5367 tepl
Zotaveni 13 tepd
Minimalni tepové trekverce 146 tepy/min
Primémna tepova frekvence 153 tepy/min
Maximalni tepové frekvence 162 tepy/min
Standardni odchylka 31 tepy/min
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Obr. 1.c: Pribéh SF subjektu ¢.1 pFi lekci Strength s vyvznacenymi limity

tepyimin

tepryrmin
200 4 < : 200
! W -
== = = \ﬂ_ 160
o it ‘\,.'. 140
- 120
1004 100
804 Al
B0 4 BO
40 40
204 20
. 175 tepyimin
0 f y ’ - - tas
0.00:00 0:05 00 01000 01500 02000 0:25.00 0:30.00 03500 04000
Trvéni 0:30:00
Interval ukladani 5 g
Spotfeba energie 385 kecal
Pacet tepli 5264 tepd
Zataveni -36 tepl
Minimélni tepova frekvence 151 tepy/min
Priimémnd tepova frekvence 175  tepy/min
Maximalni tepova frekvence 193  tepy/min
Standardni odchylka 103 tepy/min
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Obrazek 2 a znazoriuje pribéh SF béhem terénniho testu ke zjisténi SFya, u

subjektu ¢.7. Vysledek testu pfinasi zajimavé srovnani, kdy vrchol posledniho

intervalu nezaznamenal vyraznéjsi narust SF oproti pfedchozimu pribéhu SF,

jak mizeme vycist z grafi ostatnich subjektu.

Obr.2 a: Prubéh SF subjektu ¢.7 pFi terénnim testu SF

max

104

04

154 tepyimin
00:00 01000 02000 03000 04000
Tivéni 0:4355
Interval ukladani L
Spotfeba energie 433 keal
Pocet tepli E776 tepl
Zotaveni 17 tepl
Miramalni tepova frekvence 101 tepy/min
Priméma tepova hekvence 154  tepy/min
Mawmalni tepava frekvence 177 tepy/min
Standardni odchylka 14,3 tepy/min
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Na obrdzku 2 b muZzeme pozorovat pribéh SF subjektu ¢&.7 pii lekei
Endurance. Subjektu se podafilo udrzet ve vymezené zon& dle SFmax
yypoétené z 98.3% casu. Ve srovnani s druhym limitnim pasmem, uréenym

dle SFmax naméfené, byla Uspésnost dosazeni zony pouhych 43.6% ¢asu.

Obr. 2 b: Pribéh SF subjektu ¢.7 pri lekci Endurance s vyznacenymi limity

tepy/rnin tepyimin
b
] - 180
> ; oy 3 ; i ’ {
PR oonnn ST RGN SRR SRR S ; ; ”
: i
4 - 40
- 20
0.00.00 02000 04000 1.00.00 12000 =
Trvani 0:35:00
Interval ukladani nNty
Spotfeba energie 307 keal
Potet tepl 5192 tepd
Zotaveni -4 tepll
Minimalni tepova frek vence 139 tepy/min
Priméma tepova frekvence 148  tepy/min
Maximéalni tepova frekvence 153 tepy/min
Standardni odchylka 2.7 tepy/min
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Podobného vysledku dosahl zminény subjekt v rameci lekce Strength, coz

naznauje obrazek 2 c: Subjekt dokazal udrzet hodnoty SF v zoné dle SFmax

vypoctené ze 73,1% cCasu, coz patii mezi vysledky nadpramérné. Vyrazné

hor§iho vysledku dosahl v ramci zony dle SF,,,, namé&fené, kde stravil pouze

25.8% Casu.

Obr. 2 c: Prubéh SF subjektu ¢.7 pFi lekci Strength s vyznacenymi limity

tepymin

162 tepyimin
—

0:00:00 01000

Trvéni
[rterval ukladani

Spotreba energie

Pocet tepl

Zotaveni

Mirimalni tepovéa frekvence
Priméma tepova frekvence
Maximéalni tepava frekvence
Standardni odchylka

02000 03000

0:30:00
i

312 keal

4873 tepl

16 tepd
147 tepy/min
162 tepy/min
170 tepy/min
56 tepy/min
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Obrazek 3 a znazorfiuje pribéh SF béhem terénniho testu ke zjisténi SFpuay u
subjektu ¢.2. Demonstruje dosaZzeni velmi nizké pramérné SF. ktera pfi stejné

struktufe zatizeni, kterou podstoupil subjekt &.1 (viz. Obrazek 1 a), &ini

rozdil az 50 tepﬁ.min'].

Obr.3 a: Prubéh SF subjektu ¢.2 pii terénnim testu SF

max

tepy/min tepyirmin
200 : . . . 200

180

160 T d i |

1}

00000 01000 02000 03000 04000 H
Trvani 04245
Interval ukladani s
Spolfeba energie 232 keal
Pocet tep 4797 tepl
Zotaveni -32 tepl
Minimalni tepové frekvence 72 tepy/min
Priméma tepova frekvence 112 tepy/min
Maximalni tepova frekvence 181  tepy/min
Standardni odchylka 25,8  tepy/min
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Z obrdzku 3 b je patrné, ze se limitni pisma hodnot SF subjektu &.2 (uréena 2

riznymi postupy) pfi lekei Endurance téméf prekryvaji. Subjektu se viak
nepodafilo v uréenych zondch udrzet. Zoény dle SFp,. vypoétené se mu
z56,5% cCasu nepodafilo vibec dosdhnout. Podobné vysledky byly
zaznamenany i u zony dle SFy,, naméfené, pod jejiz hranici subjekt stravil
celych 49,4% ¢casu.

Obr. 3 b: Prubéh SF subjektu ¢.2 pii lekei Endurance s vyznacenymi limity

Wi

139 I:Bp-wmln
i "

000,00 010,00 02000 03000 04000 -
Trvéni 0:35.058
Interval ukladani 5 s
Spotfeba energie 309 keal
Pocet tepli 4888 tepli
Zotaveni 11 tepl
Minimalni tepova frekvence 115 tepy/min
Priméma tepova frekvence 139 tepy/min
Maximéalni tepova frekvence 154  tepy/min
Standardni odchylka 6.6 tepy/min
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Obrazek 3 ¢ demonstruje dosazeni velmi nizkych hodnot SF u subjektu ¢&.2
v ramci lekce Strength. Procento ¢asu, kdy se mu podafilo dosahnout cilové
zony. lze povazovat za zanedbatelné. Nejvétsi ¢ast lekce (99.7% casu) stravil
pod spodni hranici zény dle SFn.c vypoétené. Zony dle SF,,, naméfené

nedosahl z 98.6% c¢asu.

Obr. 3 ¢: Priubéh SF subjektu ¢.2 pFi lekci Strength s vyznacenymi limity

yimin tepy/min

- 128 tepy/min

00000 01000 ' 02000 03000 04000 o
Tivani 0:30.00
Interval ukladani g i
Spotfeba energie 228  keal
Pocet tepli 3850 tepl
Zotaveni 1 tepd
Minimalni tepova fiekvence 110 tepy/min
Primérna tepovéa frekvence 128 tepy/min
Maximalni tepova frekvence 152  tepy/min
Standardni odchylka 11,7 tepy/min
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5 ZAVER

Ll

. Na zdklad¢ ziskanych teoretickych poznatki a vychodisek Spinning

programu byly pro porovnani zvoleny 2 metody urceni SF;,x (pomoci
nichz byly pozdéji stanoveny cilové tréninkové zony): Prvni z nich se
opirala o prosty vypocet. kde SF,.« = 220 — vék. druha pak o terénni
test SFpax, ktery je vramci Spinning programu aplikovan. Pro
monitorovani SF v zatézi byly pouZity sporttestery POLAR. jejichz
software umoznil shromazdit data o ¢ase straveném v jednotlivych

zonach.

. Absolvovédnim terénniho testu byla zméfena SF.,., jednotlivych

subjekti. Terénnim testem byla u 4 subjekti zjisténa vy38i SFpa a u 7
subjektl niz§i SFya.x nez udava vypocet dle véku. Terénnim testem byly
zjistény velké rozdily v naméfené SF.,.c. SFn.x se pohybovala
v rozmezi 161 az 197 tepi.min’'. Terénni test byl provadén dle

metodiky Spinning programu.

. Pomoci sporttesteru jsme urcili prabéh SF u jednotlivych subjekta ve

dvou riznych typech lekei Spinning programu, v lekci Endurance
energy zone a v lekci Strenght energy zone. Pribéh intenzity zatiZzeni
v z6né Endurance byl u jednotlivych subjekt znaéné rozdilny. Nejnizsi
SF v prubéhu zény byla 80 tepi.min’', zatimco nejvy3si SF byla 162
tepti.min’'. Pramérné se subjekty drzely v cilové zoné 48% casu.
Tohoto vysledku dosahly jak pfi pouziti vypoltené SFp,.. tak pfi
pouziti SF., naméfené. Prubéh intenzity zatizeni v zoné Strenght byl
zony byla 110 tepn"l.min'l a nejvyssi SF 193 IepﬁAmin". Prumérné se
subjekty drzely v cilové zoéné pouze 37% c¢asu pfi pouziti vypoltené
SFmax. a dokonce pouze 25% pfi pouziti naméfené SFp,y. Cilova pasma
SF byla uréena dvéma postupy. Prvni postup vychazel z vypocltené
SFmax podle véku a druhy podle naméfené SFp,, terénnim testem. Na

oba postupy byla pouzita Karvonenova rovnice.
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4. Na zdklad¢ komparace ziskanych dat v jednotlivych zénach podle dvou
ruznych metod uréeni SF,, lze konstatovat, ze pfi pouZziti obou metod
bylo velmi obtizné udrZet subjekty v cilovych zénach. Domnivame se,
ze hlavni pfiCinou této obtiZnosti byla absence znalosti cilovych pasem
jednotlivych subjekti a nemoZznost spravné korigovat intenzitu jejich
zatizeni pomoci sledovani sporttesterti pfi jizdé. Subjekty korigovaly
intenzitu svého zatizeni béhem jizdy pouze podle pokynt instruktora.
Pro dosazeni a udrzeni individualnich tréninkovych pasem se jevi jako
nepostradatelny vizudlni kontakt se sporttesterem a znalost limitnich

hodnot jednotlivych pasem.

Stanovili jsme intenzitu zatizeni podle dvou metod uréeni SF,c. Vyuzili jsme
metodu uréeni SFp,c podle véku a metodu uréeni SF,,c terénnim testem.
Vysledky obou metod se znaéné lisily. Metoda uréeni SF.,« podle véku je
velmi rychld a pro uziti v bézné praxi nejdostupnéj$i. Metoda urceni SFp,,
terénnim testem je obtizné&j$i, zato vSak cti individualni rozdily v aktualnim
fyzickém stavu a kondici. Proto je pro uréeni pfesnéjsi a méla by byt v rameci
mozZnosti co nejéastéji aplikovana. Individualni rozdily kazdého jedince se
odrdzi ve vysi SFy4. Proto byla pouzita Karvonenova rovnice, kterd tyto
individualni fyziologické rozdily zohlednuje zafazenim SFy;9 do vypoétu.
Doporuéujeme pii jakékoliv metodé uréeni SFy,, pouzivat v b&ézné praxi pro
vypoéet cilovych pdsem Karvonenovu rovnici, protoze tim  zohlednime

rozdilnost nizko &i vysoko tepové postavenych jedinca.
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7 PRILOHY
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Priloha ¢. 1

Spinner Pro — popis kola

» 7amak sedln * pedl

vram




Pfiloha &.2

Pozice rukou na fiditkach

Jednotlivé pozice rukou na fiditkach Pozice rukou |

Pozice rukou 2 Pozice rukou 3




Pfiloha ¢.3
Styly jizdy

Rovina v sedle

Kopec v sedle




Piiloha ¢.4

Cinnost svalstva dolnich konéetin béhem zabéru (§lapnuti)

Béhem lekce Spinning programu dochéazi prevazné k zatizeni velkych svalovych
skupin dolnich kon¢etin, které zajistuji nasledujici funkce:

Bedrokyclostehenni sval (M.iliopsoas): flexe v kyéelnim kloubu

Velky hyzd'ovy sval (M.gluteus maximus): extenze v ky&elnim kloubu
Ctythlavy sval stehenni (M.quadriceps femoris): extenze v kolennim kloubu
Dvouhlavy sval stehenni (M.biceps femoris): flexe v kolennim kloubu
Dvouhlavy sval lytkovy (M. gastrocnemius): plantarni flexe chodidla
Sikmy sval lytkovy (M. soleus): plantarni flexe chodidla

Piedni sval holenni (M. fibialis anterior): dorsdlni flexe chodidla




Priloha ¢.5
Svaly zatézované béhem lekce Spinning programu

Siroky sval zadovy (M. latissimus dorsi)
Vzpfimovace trupu (Mm. erectores spinae)

Velky hyzd'ovy sval (M. gluteus maximus)
Dvouhlavy sval pazni (M. biceps brachii)
Trojhlavy sval pazni (M.triceps brachii)

Velky /Maly prsni sval (M.pectoralis major/minor)
Ctythlavy sval stehenni (M. quadriceps femoris)
Dvouhlavy sval stehenni (M. biceps femoris)
Dvouhlavy sval lytkovy (M.gastrocnemius)

Sikmy sval lytkovy (M.soleus)

e & o & ® 9 & 0 00

spinal erectors /7 °

/

P~
gluteus maximus I:'.‘::

hamstrings



Ptiloha ¢.6

Grafy prub&hu SF subjektu ¢.3 v ramei terénniho testu SFmax. Endurance EZ
a Strength EZ s vyznatenymi limity

Obr.4 a: Prubéh SF subjektu ¢.3 pFi terénnim testu SF,,,

tepy/rmin tepy/min
2004 - 200
180 4 BT
160 | 16C
140 4 L 140
1204 L 191
100 4 - 100
804 B
60 B0
404 4
204 20
141 tepyimin
[ - . = . % ’ T Cas
0.0000 00500 01000 01500 02000 02500 03000 0:35.00
“Trvani 0:38:00
Interval ukladani g
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Obr. 4 b: Prabéh SF subjektu ¢.3 pri lekci Endurance s vyznacenymi limity
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Obr. 4 c: Prubéh SF subjektu ¢.3 pFi lekci Strength s vyznacenymi limity
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Pfiloha ¢.7

Grafy pribéhu SF subjektu ¢.4 v ramci terénniho testu SFmax. Endurance EZ

Obr. 5 a: Prubéh SF subjektu ¢. 4 pfi terénnim testu SF
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Obr. 5 b: Pribéh SF subjektu ¢.4 pri lekci Endurance s vyznacenymi limity
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Obr. 5 c: Pribéh SF subjektu é.4 p¥i lekci Strength s vyznadenymi limity
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Grafy prib&hu SF subjektu ¢.5 v ramci terénniho testu SFmax, Endurance EZ

Obr. 6 a: Pribéh SF subjektu ¢.5 pFi terénnim testu SF

Pfiloha ¢.8
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Obr. 6 b: Prubéh SF subjektu ¢.5 pri lekei Endurance s vyznacenymi limity
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Obr. 6 c: Prubéh SF subjektu ¢.5 pii lekci Strength s vyznacenymi limity
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Pfiloha ¢.9

Grafy prubéhu SF subjektu ¢.6 v rameci terénniho testu SFmax. Endurance EZ
a Strength EZ s vyzna¢enymi limity

Obr. 7 a: Prubéh SF subjektu ¢.6 pri terénnim testu SF
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Obr. 7 b: Prubéh SF subjektu ¢.6 pfi lekci Endurance s vyznacenymi limity
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Obr. 7 c: Prubéh SF subjektu ¢.6 pri lekci Strength s vyznacenymi limity
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Pfiloha €.10

Grafy priab&hu SF subjektu ¢.8 v rameci terénniho testu SFmax. Endurance EZ
a Strength EZ s vyzna¢enymi limity

Obr. 8 a: Prubéh SF subjektu ¢.8 pri terénnim testu SF
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Obr. 8 c: Prubéh SF subjektu ¢.8 pri lekci Strength s vyznacenymi limity
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Piiloha ¢.11

Grafy pribéhu SF subjektu ¢.9 v ramci terénniho testu SFmax, Endurance EZ
a Strength EZ s vyznacenymi limity

Obr. 9 a: Prubéh SF subjektu ¢.9 pFi terénnim testu SF
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Obr. 9 b: Prubéh SF subjektu ¢.9 pfi lekci Endurance s vyznacenymi limity
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Obr. 9 ¢c: Prubéh SF subjektu ¢.9 pFi lekci Strength s vyznacenymi limity
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P#iloha ¢.12

Grafy pribéhu SF subjektu ¢.10 v ramci terénniho testu SFmax. Endurance EZ
a Strength EZ s vyznadenymi limity

Obr. 10 a: Prubéh SF subjektu ¢.10 pfi terénnim testu SF
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Obr. 10 b: Prabéh SF subjektu ¢.10 pri lekci Endurance s vyznacenymi limity
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Obr. 10 ¢: Prubéh SF subjektu ¢.10 pFi lekci Strength s vyznacenymi limity
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Ptiloha ¢.13

Grafy pribéhu SF subjektu ¢.11 v rdmei terénniho testu SFmax, Endurance EZ
a Strength EZ s vyzna¢enymi limity

Obr. 11 a: Pribéh SF subjektu ¢.11 pFi terénnim testu SF
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Obr. 11 b: Prubéh SF subjektu é.11 pri lekci Endurance s vyznacenymi limity
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Obr. 11 c: Prubéh SF subjektu ¢. 11 pri lekci Strength s vyznacéenymi limity
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