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Uvod

Cilem predloZeného materialu je sezndmit ctenare s problematikou kondié¢niho tréninku v zimnim
outdoorovém prostfedi, a to predevsim formou praktického vyuZiti terénnich diagnostickych metod,
které nam mohou vyrazné pomoci v planovani a sledovani tréninkového procesu. Zimni outdoorové
prostiedi ma mnoho specifik, ale také spoustu principQ, které funguji velmi podobné jako u
kteréhokoli jiného prostredi, ve kterém tréninkovy proces probiha. V Gvodnich kapitoldch si
popiseme, jaka specifika ma tréninkovy proces v zimnich outdoorovych podminkach a jaké jsou
moznosti rozvoje silovych a vytrvalostnich schopnosti, pripadné jejich testovani. Dale se ¢tenar
seznami s praktickym vyuZitim snimacl srdecni frekvence, fitness naramk( a laktatomér( v
outdoorovych aktivitach nejen zimniho charakteru. Snahou je poukazat na praktickou stranku
diagnostickych metod pfi fizeni tréninkového procesu v daném prostredi. Cilem je nejen popsat, jak
uvedené pfistroje funguji, ale také popsat jejich redlny pfinos pro praxi a v neposledni fadé poukazat
na vyhody a nevyhody jednotlivych zatizeni.
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1 Rozvoj kondicnich schopnosti
ve specifickych outdoorovych
podminkach

1.1 Treénink ve specifickych
outdoorovych podminkach

Vliv vnéjsiho prosttedi na sportovni vykon je nezanedbatelny. Specifické outdoorové podminky jsou
dlleZitym faktorem, ktery bychom méli zohlednit jak pfi planovani samotného tréninkového procesu,
tak pfi jeho diagnostice. Tento material pojedndva o zimnich outdoorovych aktivitach, kde je role
vnéjSiho prostredi ¢asto klicovym faktorem pro realizaci samotné aktivity, tréninkové jednotky nebo
dlouhodobéjsiho tréninkového procesu.

Samotna pohybova aktivita je stresorem, ktery za urcitych podminek vyvolava pozitivni adaptacni
procesy v lidském organismu. Nicméné pfi planovani pohybové aktivity musime brat v dvahu také vliv
prostiedi. Casto se mize stat, Ze vliv prostiedi je mnohem vyraznéj$im ¢initelem, ktery zasahuje do
tréninkového procesu, nez pohybova aktivita samotna. Vliv prostfedi na vykonnost je tématem
mnoha studii, zejména pak v oboru pracovniho lékafstvi. S nastupem automatizace a vyspélych
technologii ovsem dochazi k postupné nepotiebé fyzické aktivity v pracovnim procesu. Ve sportu

a jinych venkovnich aktivitach tento trend nesledujeme, ba naopak se naroky na lidské vykony
zvysuji.

V zimnich podminkach je nejvyraznéjsim faktorem teplota prostfedi, v némz aktivita probiha. Ta je
¢asto Uzce spjata s nadmorskou vyskou a v neposledni fadé musime zminit samotné prostredi jako
takové, které musi splfiovat urcité podminky, aby mohla byt dand aktivita vibec realizovana
(snéhové podminky — bézecké lyZzovani, alpské lyZzovani, biatlon; povétrnostni podminky — skoky na
lyZich a podobné). Na udrzeni tepelné rovnovahy se podili viastni produkce tepla (organismu)

a klimatické faktory okolniho prostredi (teplota, vihkost a proudéni vzduchu, tepelné zareni). Skvéle
chranény ¢lovék je schopen snaset teploty v rozmezi -50 °C az +100 °C, kde je teoreticky mozné, aby
vykondval i praci. Nicméné lidsky organismus je schopny snést vykyvy teploty téla pouze v rozmezi

4 °C od teploty jadra, aniz by doslo k vyraznému zhorseni vykonnosti. ,Zmény télesné teploty ovlivriuji
stav bunécnych struktur, enzymovych systémd i fadu chemickych a fyzikdlnich procest odehrdvajicich
se v lidském organismu” (Macek a Radvansky, 2011, s. 77). K poskozeni buriky dochazi pfi teplotach -
1 °C, kdy dochazi k tvorbé krystalk(i vody, a +45 °C.

Vzhledem k tématu nas vice bude zajimat télesna aktivita v chladném prostredi. Takzvany chladovy
stres je zplUsoben prostiedim, které vyvolava ztratu télesného tepla. Nejvyznamnéjsimi chladovymi
stresory jsou studend voda a vzduch. Kriticka teplota je pro vzduch 22-27 °C a pro vodu 32-35 °C. Je
to takova teplota, kdy je nahy ¢lovék schopny udrzovat svou télesnou teplotu, aniz by zvySoval
metabolismus. Optimalni teplota pracujiciho svalu je 37 °C. Podchlazeni urcité svalové partie (mistni
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podchlazeni) ma za nasledek pokles aerobni vytrvalosti, ale pfedevsim i anaerobniho vykonu. Dale
ma $patny vliv na Slachy a svalové Upony, u nichZ se zvysuje riziko natrzeni (ruptura). Zakladem
ucinné termoregulace je celkovy stav organismu (dostatek spanku, regenerace, ...). Samotna teplota
prostredi (chlad) neni jedinym faktorem, ktery mize zapficinit prochlazeni organismu. Vyraznou roli
hraje také vlhkost vzduchu a studeny vitr. Prochlazeni svalstva vyvoldva snizeni rychlosti a sily, Unava
nastupuje rychleji. Vhodné obleceni dokaze vyrazné zvysit tepelny komfort a tim i zlepsit samotny
vykon. Pozor musime ovsem dat na nasledné prehfati, nebot organismus nedokaze rychle ménit mezi
potiebou teplo kumulovat a odvadét. Ochranou proti tepelnym ztratdm je velmi ¢asto jako prvni
vazokonstrikce. DalSim dlleZitym faktorem je sloZeni téla a vrstva podkoZniho tuku, chovani
(zmenseni povrchu téla — schouleni), jiz zminéné obleceni ¢i pohlavi. Organismus se prochladnuti
brani termogenezi — zvySenou tvorbou tepla. Tu miZeme sledovat napftiklad pfi svalovém tresu
(zvyseni svalové Cinnosti) nebo metabolickym zvySenim produkce tepla. Svalovy tfes dokaze zvysit
metabolismus aZz o 15 % a tim i zvysit produkci tepla.

Fyzicka aktivita v chladném prostiedi se sebou nese urcita zdravotni rizika. Nejéastéji se jednd

o hypotermii. Nastava tehdy, kdyzZ télesna teplota klesne pod 35 °C. MlzZzeme ji délit na akutni,
subakutni a chronickou formu. Akutni hypotermie nastdva v momentu, kdy veskeré termoregulacni
mechanismy funguji spravné, ale nezvladaji velky chladovy stresor (pad do ledové vody). Subakutni je
charakteristickd dlouhodobou fyzickou aktivitou v chladném prostredi, kdy dojde k vy¢erpdni a neni
mozZné zvysit metabolismus a zabranit tak tepelnym ztratam (vytrvalostni zdvod s ndhlym zhorsenim
pocasi — neadekvatni obleceni). Chronicka hypotermie se nejcastéji vyskytuje u starSich osob vlivem
dlouhodobého (dny/tydny) plsobeni i mirného chladu. Hypotermie se dle zdvaznosti dale déli na
mirnou, stfedni a téZzkou. Mirna hypotermie — télesna teplota kolem 32 °C, ¢lovék je schopny se

z tohoto stavu zotavit vlastnimi silami (pobyt v teplé mistnosti, obleceni, teply napoj). Stfedni
hypotermie — télesna teplota 30—32 °C, objevuje se bradykardie a poruchy srde¢niho rytmu, |é¢ba
probiha postupnym zahtivanim (koupel nejprve ve vlazné vodé a postupné teplotu zvysovat,
koncetiny je nutné ponechat mimo lazen). Tézka hypotermie — pokles télesné teploty pod 30 °C, je
provdazena nebezpecnymi poruchami srde¢niho rytmu, poklesem tlaku a mélkym dychanim. Nastava
snizeni tvorby energie, objevuji se poruchy mentalnich funkci (apatie, zmatenost, letargie,
bezvédomi). Pti agonii se mUze diky poruse cerebralnich receptord a hypothalamického termostatu
objevit pocit tepla a pacient se miZe zacit sdm svlékat. Hypothalamus ztraci schopnost regulace
télesného tepla pti poklesu télesné teploty pod 34 °C. Lécba tézké hypotermie si vyZaduje
hospitalizaci.

Z dalSich rizik pohybové aktivity v chladném prostredi zmifime vliv na respiracni a pohybové Ustroji

a v neposledni fadé také omrzliny. Respiracni ustroji — ,Chladny vzduch prochdzejici nosem, usty

a tracheou se rychle zahriva na teplotu blizkou télesné, a to dokonce i pri teploté pod -25 °C. Jind
situace nastdvd, pokud ¢lovék dychd pri intenzivni fyzické zatéZi vyhradné usty, coZ ovsem u sportovcili
byva velmi ¢asto. Pak miZe dojit k iritaci hornich dychacich cest, nékdy i bronchd, jiZ pri poklesu
teploty pod -12 °C. Vyrazné chladny vzduch zpusobi pokles dechové frekvence a sniZi dechovy objem*“
(Macek a Radvansky, 2011, s. 94). V poslednich letech se stale ¢astéji objevuje tzv. pozatéZové astma,
které je spojeno s hyperventilaci studeného a suchého vzduchu (objevuje se dusnost, kasel, sipani,
tlak na hrudi). Tento jev se velmi ¢asto vyskytuje i u sportovci vysoké vykonnosti. Chlad mize
nepfiznivé plasobit i na pohybové ustroji. Konkrétné zvysuje riziko vzniku svalovych kredi, pfipadné
svalovych ruptur v dlisledku prudkého a nekoordinovaného pohybu. Témto staviim je mozné
predchazet adekvatnim rozcvi¢enim a systematickym tréninkem. Omrzliny nejcastéji postihuji osoby,
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které se ocitnou v nepftiznivych podminkach bez moznosti ukoncéit danou aktivitu (horolezci, lyzafi,
turisté a podobné). Postihuji predevsim ,vycnélky” téla (prsty, nos, brada a usi). Lécba si zada teplo
a postupné zahftivani, v téZsich pfipadech hospitalizaci.

Vsem vyse zminénym rizikim se dad samoziejmé predchazet a na pobyt v chladném prostredi se
postupné adaptovat. Adaptaci mlZeme rozdélit do ¢ty skupin: geneticka, aklimatizace, aklimace

a habituace. V pripadé genetické adaptace se jedna o urcitou predispozici dané skupiny lidi, ktefi
|épe snasi pobyt v chladném prostfedi (Eskymaci, Serpové, australsti domorodci a podobné).
Aklimatizace jsou ziskané modifikace v pribéhu reakce na komplex zevnich faktor( (chlad, zima,
slunce, nadmofska vyska). Pokud plisobi na organismus pouze jediny faktor (chlad), mluvime potom
o aklimaci. Habituace, neboli pfivykani, je snizeni reakce na opakovany zevni podnét (chlad).
Rozlisujeme tfi hlavni typy chladové aklimatizace: metabolicka (zvySena tvorba tepla), izolacni
(zvyseni izolacni vrstvy — podkozni tuk, vazokonstrikce), hypotermicka (nezvysuje se produkce tepla

evvs

Jako posledni velmi dalezity faktor pfi pobytu v zimnim outdoorovém prostfedi musime zminit vliv
vysokohorského prostiedi. Problematika vysokohorského tréninku a pobytu ve vysokohorském
prostredi je velmi obsahld a presahuje ramec tohoto textu. Slozitost pldnovani a rozporuplné
vysledky mnoha studii zabyvajici se vysokohorskym prostfedim to jen potvrzuji. Ve spojeni se zimnimi
outdoorovymi aktivitami budeme mluvit nejcastéji o pobytu ve vyskach od 1500 metr( do 3000
metrU. V téchto vyskach, které pokladame za stfedni/prvni zonu, se odehrava nejvice tréninkd, za
cilem zvyseni vykonnosti, nebo zavodu. S rostouci nadmofrskou vyskou klesd VOaomax, a to uz od 1000
m. Od 1500 m. o 1 % na kaZzdych 100 vyskovych metrd. Tim se vyrazné sniZuje vytrvalostni vykonnost.
Naopak kratké anaerobni vykony (sprintefi, vrhaci, skoky atd.) nejsou postizeny, ba naopak vyuZivaji
vyhod fidSiho prostiedi. Pro trénink se doporucuje prostredi prvni zony (1500—3000 m), kdy se
nachdazime v optimalnim prostredi na trénink v hypoxii (nizka koncentrace kysliku v ovzdusi). Principy
trénovani ve vysoké nadmorské vysce jsou tématem mnoha publikaci a studii, které se této
problematice vénuji podrobnéji.

Doporuceni pro trénink ve specifickych outdoorovych podminkach:

e Respektovat zevni prostiedi (teplota, povétrnostni podminky, vihkost vzduchu, ...)

e Provozovat aktivitu pouze pfi vhodnych pfirodnich podminkach (optimalni snéhové
podminky, vitr, teplota)

e DodrZovat zasady tepelného komfortu (kvalitni a adekvatni obleceni, funkéni vybaveni,
dostatek energetickych zdrojt, pitny rezim, zdravotni stav)

e  Znat rizika spojend s pobytem v zimnim outdoorovém prostfedi a umét je
rozpoznat/minimalizovat/resit

e Vyuzit benefitll vysokohorského prostredi

e Volit adekvatni tréninkové prostfedky a diagnostikovat tréninkovy proces (upraveno dle
Macek a Radvansky, 2011)
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1.2 Rozvoj kondic¢nich schopnosti
prostrednictvim tréninku
v outdoorovych podminkach

Rozvoj kondi¢nich schopnosti prostfednictvim tréninku v outdoorovych podminkach je nedilnou
soucasti mnoha sportovnich odvétvi. V nasledujici kapitole si poukaZzeme na moZnosti rozvoje
vytrvalostnich a silovych schopnosti v outdoorovych podminkach. Ostatnimi motorickymi
schopnostmi, at uz rychlosti, ktera je autory ¢asto oznacovana jako hybridni motoricka schopnost
(pomezi kondi¢nich — energetickych a koordinacnich — informacnich schopnosti), anebo
koordinaénimi schopnostmi se zabyvat nebude. A to z dlivodu nepfiznivych podminek pro rozvoj
téchto schopnosti v outdoorovém prostredi (teplota, povrch, prostor a podobné). Samoziejmé jejich
rozvoj je mozny, ale spiSe v indoorovych podminkach.

1.2.1 Vytrvalost

Vytrvalost, jako jednu ze zakladnich slozek kondicni pfipravy, Ize rozvijet mnoha zplsoby. V zavislosti
na prostredcich rozvoje miZzeme mluvit o indoorovych a outdoorovych podminkach. V kondic¢ni
pripravé zimnich outdoorovych aktivit vyuZivame jak pfirozené venkovni (outdoorové) prostredi, tak
i tréninkové jednotky v télocvicné a posilovné (indoor).

Outdoorové podminky:

Zacneme-li outdoorovym prostredim, pak zminnme aktivity jako chilize, béh, béZzecké lyzovani, chlze
na snéznicich, skialpinismus, fatbike a podobné. Vse je zavislé na aktualnich pfirodnich podminkach,
které do zna¢né miry determinuji tréninkovy proces. “Pfirozené” formy rozvoje vytrvalosti, které jsou
uvedeny vyse, vyuzivame zejména v pfipravném obdobi, kdy je nasim hlavnim cilem ziskani vysokého
tréninkového objemu. Samoziejmé i zde mlzeme jednotlivé aktivity aplikovat takovym zplsobem, Ze
docilime vysoké intenzity a specificnosti, které jsou charakteristické pro pozdéjsi obdobi RTC.

V neposledni fadé je nutné zminit sporty jako bézecké lyzovani a biatlon, kde pravé tato forma
rozvoje vytrvalosti bude dominantni po celou sezénu.

Indoorové podminky:

Vzhledem k faktu, Ze na vétsiné tréninkovych soustifedénich nechceme byt odkazani pouze na
pfirodni podminky a stalost pocasi, vyuZivame pro rozvoj vytrvalosti i vnitfnich prostor. V posilovnach
muzeme tedy mluvit o rdznych formdach trenazér(, stacionarnich bicykl(, béZzeckych pasi a podobné.
V télocvicné zase o rliznych formach kruhového tréninku, vysoce intenzivniho intervalového tréninku,
¢i modifikacich sportovnich her, které nam také mohou pomoci s rozvojem napfiklad obecné
vytrvalosti.

V kondi¢ni pfipravé v zimnich outdoorovych podminkdch se pfi rozvoji vytrvalosti setkdme napfiklad
s témito metodami (Grasgruber a Cacek, 2008; Lehnert, 2014):

e Kontinudlni (nepferusované) metody (souvislé, stfidavé a fartlekové metody)
¢ Intervalové metody (HIIT, SIT, extenzivni/intenzivni metody)

e Opakovaci metody (anaerobni laktatova metoda)

e Zavodni (kontrolni) metody
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1.2.2 Sila

Stejné jak bylo zminéno v souvislosti s vytrvalosti, tak i v pfipadé silovych schopnosti zaleZi na
prostrfedcich, které mame k dispozici. Pfesto rozvoj silovych schopnosti bude vzhledem k vy$Sim
narokim na materidlni vybaveni (volné odpory, posilovaci stroje a podobné) probihat vétsinou
v indoorovych podminkach. S ohledem na ptirodni podminky, vSsak mlze mit rozvoj silovych
schopnosti v outdoorovych podminkach podobu cviéeni s:

a. Vlastni vahou — vyhodou je moZnost realizovat cvic¢eni takrka kdekoli, nevyhodou jsou
omezené moznosti rozvoje nékterych typ sily — napf. sily maximalni. VyuZit Ize i tzv.
workoutova hfisté (hrazdy, bradla, Zebfiny atd.).

b. VnéjSimi odpory: bremena — inky, kotouce, kettlebelly, zatéZové vesty; tréninkova lana,
expandéry; zatéZzové sané; plsobeni partnera; odpory vnéjsiho prostiedi — sklon terénu,
pisecny terén, cviceni ve vodé a podobné. Pouziti zminénych tréninkovych pomucek
v outdoorovych podminkdach obvykle vyZaduje zazemi pro uskladnéni materialu, upraveny
terén Ci specialni povrchy.

Zakladni tréninkové proménné, tedy velikost odporu, pocet opakovani, rychlost provedeni pohybu

a interval odpocinku se aplikuji podle principl jednotlivych tréninkovych metod rozvijejicich silu
bézné pouzivanych v indoorovém prostiedi — tedy metody maximalniho usili, metody opakovanych
usili, metody rychlostni, metody plyometrické, metody silové vytrvalostni a dalSich. Napt. pfi rozvoji
maximalni sily budou tedy obvykle v jedné sérii 1-3 opakovani se submaximalnim az maximalnim
odporem (90-100 % odporu maximalniho opakovani), s odpocinkem 3-5 minut (Zahradnik a Korvas,
2012).
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2 Terénni diagnostika
tréninkového programu
(sporttester, akcelerometr,
laktatomeér)

2.1 Terénni kondicnl testy

Diagnostika tréninkového procesu je jednim ze zakladnich podminek Uspéchu daného
sportovce/trenéra. Abychom zjistili, zda tréninkovy program je spravné nastaven, potfebujeme
daného sportovce adekvatné otestovat (diagnostikovat). V literature i v tréninkové praxi se
setkavame s pojmy ,laboratorni“ a ,terénni testy”. Velmi jednoduse by se dalo fici, Ze laboratorni
testy probihaji za idedlnich podminek, s nejmodernéjsimi pfistroji, pomoci standardizovanych test(,
bez vlivu vnéjsich faktord. Casto je jim vy&itana nizkd specificita a nizkd vypovédni hodnota, nebot
vétsinou poukazuji na predispozice pro dany sportovni vykon (VO2max, RER, Wingate test). Terénni
testy se naopak vétSinou odehravaji v prirozenych podminkdach a charakterizuje je vysoka specificita.
Jedna se o testy, které se velmi blizi redlnym soutéZnim podminkam, avsak jsou ¢asto ovlivnény
zevnimi faktory, stejné jako samotny soutézni vykon. Proto z hlediska analyzy dat jsou statisticky
vyznamnéjsi laboratorni testy, které probihaji za standardizovanych podminek.

Testovani kondi¢nich schopnosti v zimnich outdoorovych podminkdach se sebou nese mnoha uskali.
At uz mluvime o prostorach, kde samotny test probiha, anebo o povétrnostnich podminkach, které
do znacné miry mohou vysledek terénniho testu zkreslit. VZdy si musime uvédomit, zda jsme pro
dany test adekvatné vybaveni, zda je tento test opravdu spravné zvoleny a v neposledni fadé zda je
test v aktudlnich podminkach proveditelny. Abychom mohli jednotlivé testy mezi sebou porovnavat,
musime se snazit jednotlivé testy provadét, pokud mozno, v co nejvice identickych podminkach.
Chlad, snéhové podminky, vitr, dést, nadmorska vyska, to jsou jen nékteré z mnoha zevnich faktord,
které zasadné zméni vysledky terénnich test(i v zimnich outdoorovych podminkach.

2.1.1 Testovani vytrvalostnich schopnosti

Z fyziologického hlediska jsou v tréninku zaméreném na rozvoj vytrvalosti dileZité tfi body a s nimi
souvisejici markery. Jsou to aerobni prah (AP), anaerobni prah (ANP) a VOamax (Panuska, 2014). Pravé
ANP a VO;max jsou nejcastéji sledovanymi markery, které nam pomohou sestavit zény tréninkové
intenzity a ¢asto slouZi k posuzovani efektivity tréninkového procesu. Jedna se vSak pouze

o ukazatele urovné vytrvalostnich schopnosti, a proto vétsi vypovédni hodnotu pro nads maji
specifické terénni testy. Ty mohou probihat formou nestandardizovanych testd (distance, terén,
aktivita dle sportovniho zaméfeni, neni jasné stanoveny protokol o pribéhu testu, test si tvori sam
trenér/sportovec pro jeho konkrétni potfeby) nebo standardizovanych test( (jasné dany protokol

o prubéhu testu). Velké mnozstvi standardizovanych test(l naleznete na:
https://www.topendsports.com/testing/tests.htm
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Anaerobni prah (ANP), nékdy také oznacovany jako laktatovy prah, je hodnota udavana nejéastéji

V % z VO2max, % Z SFmax, Ci mnoZstvim laktatu v krvi mmol/l, pfi které dochazi k naruseni rovnovahy
mezi produkci laktatu a jeho odbouravanim z pracujicich sval( do krve. Anaerobni prah je hranici, na
které mizZeme teoreticky podavat nepfetrzity pracovni vykon (vzhledem k vycerpani glykogenovych
zasob to vSak nelze vice nez cca 90 minut). Jeho stanoveni je mozné pomoci nékolika metod
(ventilacni prah — pomoci ventilacnich parametrd, cirkulacni prah — dle hodnot SFm.xa laktatovy
prah — pomoci laktatové kfivky) (Grasgruber a Cacek, 2008; Lehnert, 2014).

Stanoveni laktatové krivky:

Test by mél probihat pfi dané konkrétni specifické cinnosti (vysledky mlze vyrazné ovlivnit to, zda
test probiha na bézeckém trenazeru, bicyklové ergometru nebo pfi béhu na atletické draze). BEéhem
stupnujici se zatéze dochazi k postupnému odbéru krve z kapildry a jeji analyzy pomoci terénniho
laktatoméru (presny postup odbéru viz kapitola Vyuziti laktatoméru v KT v zimnim prostredi). Zacina
se zatézi o intenzité cca 30 % VOamax, ktera trvad 3—5 minut. Po tomto intervalu dochazi k odbéru
vzorku a jeho analyze. Po pfiblizné minutové pauze nasleduje dalsi interval stejné délky o vyssi
intenzité a takto se uskutecni alespor 4-5 méreni pro stanoveni laktatové kfivky. Intenzita mlze byt
stuprfiovana/sledovana pomoci rychlosti béhu, wattové zatéze, spotreby kysliku a podobné (Janssen,
2001; Lehnert, 2014).

2.1.2 Testovani silovych schopnosti

Sila maximalni — test maximalniho opakovani ve dfepu/bench pressu/mrtvém tahu/shybu se zatézi
apod. Tyto testy mohou byt postaveny takto: 3—5 minut zahtati (zejména pfislusnych svalovych
partii), 8 opakovani s 50 % ocekdvaného opakovaciho maxima (OM), dale 3 opakovanise 70 %
ocekavaného OM. Poté jsou realizovany samostatné opakovani s postupné navysujicim se odporem
(+2,5 kg) a pauzou mezi pokusy 2 minuty. Zjisténi OM by idealné mélo nastat do 5 pokus(. Je Zadouci
zopakovat prvni nezvladnuty pokus pro ovéreni, pfipadné k poslednimu zvladnutému pokusu
pfipocist 50 % rozdilu mezi pokusy (tedy 1,25 kg) a pokus s touto vahou opakovat (Zatsiorsky, 2014).
Vysledek zpravidla pfepocitdvame na % relativni sily, vypoctem vykon (kg): télesnd hmotnost (kg) x
100.

Sila vytrvalostni — opakovany shyb/klik/sedleh apod. Méfime nejvyssi pocet opakovani nebo pocet
opakovani za delsi ¢asovy interval (1-2 m). Je dllezité stanovit pravidla a techniku cviku pro uznani
opakovani (typicky u shybu — vychozi poloha s plnou extenzi v loketnim kloubu, provedeni bez
Svihové dopomoci nohou, brada se pro zapocitani opakovani musi dostat nad hrazdu atd.).

Sila explozivni — hod plnym mic¢em obourug, vertikalni vyskok, skok z mista do dalky odrazem souno?z,
blokarsky ¢i smecarsky vyskok, soucet kopU pravou a levou nohou. Méfime prekonanou vzdalenost Ci
vysku. Je dllezité stanovit pravidla a techniku cvik(, sloZitéjsi cviky (napf. skoky) nechat pred
mérenim cvi¢ence vyzkouset.

Sila rychla — opakovany vertikalni vyskok, opakovany cvik (shyb, klik, sedleh...) béhem kratsiho
casového intervalu (30 s) (Vobr, 2013).

Pokud jsou dostupné dalsi diagnostické pfistroje (napf. vysokorychlostni kamery) mlzeme zjistit

i rychlost pohybu, s tenzometrickymi deskami mizZeme zjistit dobu kontaktu chodidla s podloZzkou
atd.
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2.2 Vyuziti sporttesteru v KT v zimnim
prostredi

Doba, kdy sportovec chtél zaznamendvat sportovni rist jenom pomoci stopek a tepovou frekvenci si
musel méfit na zapésti ¢i krku, je pry¢. Ze dne na den jsou vynalézany rQizna zafizeni, kterd nam maiji
tréninkovy proces snadnéji vyhodnocovat a zaznamenavat. Dnesni pokrocilé technologie nabizeji
Sirokou skalu rliznych zatizeni s nejrliznéjsimi funkcemi. Jednim z vybornych tréninkovych pomocniku
je pravé sporttester, ktery dokdze zaznamenavat a vyhodnocovat velké mnozstvi tréninkovych tdajl
a v neposledni radé také motivovat (Tvrznik a Gerych, 2014).

Stejné jako pfi trénovani ve venkovnim letnim prostiedi, tak i v zimnim prostredi (zimni sporty nebo
zimni pfipravy sportovcll) by mél sportovec pouzivat sporttester. Kdyz planujeme svij sportovni rist,
tak potrebujeme zpétnou vazbu z kazdé tréninkové jednotky, a je jedno zdali to bylo v |été

v télocvicné, nebo v zimé venku.

Nejzakladnéjsi funkci sporttestru je méreni tepové frekvence, kterou mizeme povaZzovat za jednu

z nejdlleZitéjsich, co se efektivniho Fizeni tréninku tyce. KdyZz vezmeme v Uvahu, Ze mame na sobé
hrudni pas pro snimani tepové frekvence, mizeme danou veli¢inu sledovat pfimo v tréninkové
jednotce a pracovat s ni. Hrudni pas je vétSinou soucasti pfislusenstvi. Na obrdzcich nize (Obr. 1, Obr.
2) vidime hrudni pas Polar H10. Pas disponuje elektrodami, které snimaji impulzy vznikajici pti srde¢ni
¢innosti. Tyto impulzy (snimané pasem) jsou postupné prenaseny do hodinek na zapésti, které nam
ukazuji aktudlni stav. V praxi je velmi dllezité, aby byl snimac (hrudni pas) umistnény pfimo na téle,
zhruba pod prsnimi svaly. Postupem casu, kdy zvladame jednoduchou manipulaci a pfi trénovani se
nechceme spoléhat pouze na tepovou frekvenci, mizeme zacit pouzivat napriklad GPS signal, diky
kterému muUzZeme vidét napriklad délku zdolané traté, ale i nase tempo a mnoho dalsich ukazateld,
které ndm pfriblizuji tréninkovou jednotku (Tvrznik a Gerych, 2014).
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Obr. 1 Hrudni pas Polar H10

B

Obr. 2 Hrudni pas Polar H10 s odepnutym vysilaéem

Pro¢ bychom vlastné méli monitorovat a zaznamenadvat nasi srdec¢ni frekvenci? Sporttester je
zakladnim diagnostickym zatizenim, které nam poukaze na sledované ukazatele tréninkového
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zatiZzeni. Nasledné mizZeme vyhodnocovat a sledovat vyvoj tréninkového procesu, efektivnéji ridit
samotnou tréninkovou jednotku a v neposledni fadé upravit tréninkovou zatéz. Sporttester je
zakladnim diagnostickym zatizenim, které je mnohymi oznacovano za pfekonané a nepotiebné.
Avsak jednoduchost a dostupnost tohoto pfistroje z néj déla idedlni prostredek pro fizeni
tréninkového procesu mnoha sportovnich odvétvi (Benson a Connolly, 2012).

2.2.1 Vstupni testovdani

Terénni testovani ma sice oproti laboratornimu testovani mnoho nevyhod (je obtizné standardizovat
vsechny podminky méreni a zajistit tak moZnost test zopakovat, méfitelnost funkénich parametrd
apod.). Vyhoda ovsem spociva v jeho specificnosti pro sportovce. Funkéni zatéZzova diagnostika

v terénnim prostfedi se zaméruje nejen na dosazeni rychlostniho, silového ¢i vytrvalostniho vykonu,
ale zejména na vztah mezi danym vykonem a jeho biologickou odezvou (Jansa, 2009).

Kdybychom chtéli zjistit a pracovat s maximalni srdecni frekvenci, miZeme pouzit mnoho testd. Jako
priklad si uvedeme test od Benson a Connolly (2012), ktefi ho rozdélili do nasledujicich kroku:

1. Nejdfive musime najit vhodnou béZeckou drahu, ktera by obsahovala stoupani o délce 400 az
600 metr(;

2. Jesté, nez zacneme testovat nasi maximalni srde¢ni frekvenci, se musime samozirejmé zahrat.
Na to by nam mél stacit klus o délce 0,8 aZ 1,6 kilometrU;

3. Vybéhneme jeden kopec nejrychleji jak dovedeme a zkontrolujeme si nasi srdecni frekvenci;

4. Po vybéhnuti prvniho kopce jdeme nebo zlehka béZime 2 minuty odpocinkovym tempem
a béh do kopce zopakujeme. Opét si zaznamename nasi srdecni frekvenci;

5. Nasleduje opét chlze nebo béh po dobu dvou minut odpocinkovym tempem a znovu
opakujeme béh do kopce. Srdecni frekvence na konci tohoto tfetiho Useku se zhruba rovna
nasi maximalni srdecni frekvenci.

Kdybychom chtéli testovat anaerobni prah, tak si mizeme zvolit napfiklad Conconiho test. Test
pracuje na principu sledovani linearity vzestupu srdecni frekvence v zavislosti na zatiZeni a zjiSténi
odklonu od této linearity (viz Obr. 3). Postup daného testu popisuje Jansa (2009):

1. Rozcviceni se po dobu alespor 15 minut;

2. Absolvovani sérii 200metrovych usekd, kdy zacheme tempem zhruba 10-12 km/h, pficemz
kaZzdou sérii zvySime rychlost o0 0,5 km/h aZ do subjektivniho vyéerpani.

3. Na konci kazdého stupné zatizeni se zapisuji hodnoty SF (nejlépe sporttesterem) a vnaseji se
do grafu zavislosti SF na rychlosti béhu.

4. Po absolvovani testu vyhodnotime linearitu zavislosti SF na rychlosti a stanovime bod
deflexe, ktery vétSinou odpovida 88—92 % SFmax. PFi terénnim testovani se nam nemusi vzdy
podafit, navzdory dodrZzeni vSech zasad a protokold, nalézt Zadouci bod deflexe.
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Obr. 3 Conconiho test — Poruseni linearni zavislosti srdec¢ni frekvence a rychlosti pfti rychlosti vd
(Michalek, 1993)

2.2.2 Navrh tréninkového programu za vyuZziti
sporttesterti

Sporttester ndm dokaze pomoci zejména pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti, a to pfi trénovani
pomoci zon intenzity nebo Gerschlerovy metody.

Méreni srdec¢ni frekvence nas informuje o intenzité zatéze a tedy i o pohybu v konkrétni zoné
intenzity. Pfi tomto méfeni musime mit ovSsem na paméti, Ze zvysSeni tepové frekvence ma vzhledem
k vykonu zpoZdéni v fadu desitek sekund (ptiklad — postupny narUst tepové frekvence v dobé po
intenzivnim kratkodobém vykonu — sprint na 100 m).

e Zodna intenzity 1: Tato zona je pod anaerobnim prahem (ANP), intenzita by se méla
pohybovat od 50-70 % maxima, pro presnéjsi rozmezi je nutné presné znat hodnotu svého
anaerobniho prahu. Trénink v této zéné by mél plsobit na aerobni metabolismus sportovce,
vyznamny pro vétsinu sportl, obzvlasté téch, kde prisun kysliku predstavuje limitujici faktor
vykonu (stfedni a dlouhé traté, plavani, béh na lyzich, cyklosporty, hry). V této zoné Ize
praktikovat i tzv. aerobni kompenzacni trénink. Jeho intenzita je nizkd, pohybuje se okolo 50
% maxima. Umocriuje regeneraci po tréninku a vyplaveni metabolitl. Nejcastéji jde
o vyslapani na kole/rotopedu, vyklus, ¢i plavani po dobu 20—40 minut.

e Zodna intenzity 2: Rozsah intenzity zatiZzeni je cca 80—93 % SFmax. Jedna se o trénink o intenzité
v oblasti anaerobniho prahu, mirné pod ¢i nad nim. PUsobi na schopnost sportovce utilizovat
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vy$Si mnozstvi laktatu a udrZet vysokou Uroven intenzity pohybové aktivity bez kumulace
laktatu (po dobu delsi nez 5 minut), oddalovat Unavové stavy a zlepSovat vykon.

e Zdna intenzity 3: Trénink o intenzité 93(90)—100 % SFmax pUsobi na zvyseni max. spotieby
kysliku diky zvySené potiebé prenosu kysliku a efektivity jeho vyuziti. Ma pfinos zejména ve
sportech, kde je nejvice vyuZivan aerobni systém. Vede zejména ke zvyseni odolnosti vici
hromadéni laktatu, adaptace na jeho zvySenou tvorbu, jeho efektivnéjsi odstrafiovani ze
zapojenych sval(. Tato zdna se ¢asto vyuZiva na konci pfipravného obdobi a obdobi pred
soutézi k vytvoreni maximalni funkéni kapacity sportovce, nebo béhem soutézniho obdobi
pro udrzeni vysoké vykonnosti.

e Zdna intenzity 4: Pro vSechny sporty, vyuZivajici zejména rychlost a vybusnost, je dllezZity
anaerobni alaktatovy systém tréninku. Trénink v této intenzité zvysuje a udrzuje kratkodobou
rychlostni vytrvalost. Jde obvykle o velmi kratké intervaly (ne vice nez 20 vtefin) rychlych
a vybusnych cvik{ s intenzitou vice nez 100% maximalni spottfeby kysliku i SFmax s dlouhym
odpocinkem mezi sériemi (Zahradnik a Korvas, 2012).

Gerschlerova metoda: vyuziva tzv. prodlouzeny podnét — dobu po intenzivni pohybové aktivité, kdy
¢innost srdce zachovava velky systolicky objem (120—-180 tept). K tomuto typu tréninku opét
vyuzijeme monitoring SF. Interval zatéze je 90 s, poté odpocivame do okamziku, kdy SF klesne pod
120 tepl za minutu. Pokud vsak SF neklesne pod tuto hranici do 90 vtefin po zatézi, trénink
ukoncujeme. Je mozné aplikovat také hranici 140 tep( pro zahajeni dalsSiho intervalu zatéze. Tato
metoda cili na rozvoj VOamax a zvyseni efektivity prace srdecniho svalu (Havel a Hnizdil, 2012).

2.2.3 Vyhodnoceni tréninkového programu pomoci
sporttesterti

Pro efektivni vyuZivani sporttesterd je vyhodné vyuzivat webové rozhrani daného vyrobce, v tomto
pfipadé Polar, nebo pridruzenou aplikace pro mobilni zafizeni. Instalace aplikace je jednoducha

a probiha pomoci aplikace Google Play nebo App Store. Po instalaci a nasledném spusténi se zobrazi
Uvodni stranka aplikace Polar Beat (viz Obr. 4). Z této nabidky je moZné si vybrat jakykoliv starsi
zaznam tréninkové jednotky, pfipadné zacit novy zaznam.
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Obr. 4 Uvodni obrazovka mobilni aplikace Polar Beat
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Obr. 5 Zakladni udaje vybrané tréninkové jednotky
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Po vybrani tréninkové jednotky se Vam otevre okno (Obr. 5) ve kterém muzZete vidét:

e Cas trvani tréninkové jednotky;

e maximadlni dosazenou srdecni frekvenci;

e pramérnou srdecni frekvenci;

e spalené kalorie;

e kolik procent ze spalenych kalorii byly tuky;

e zdolanou vzdalenost;

e maximalni dosazené tempo (uvadéno v minutach na kilometr);
e primérné tempo (uvadéno v minutach na kilometr).

X ~ A

Moderate

Running Index

Fit/Fat
bpm

180
160
140
120
100
80

00:00:00 00:10:00 00:20:00

00:20:30
00:02:29

<
Obr. 6 Dalsi hodnoty v tréninkovém zaznamu

KdyZ si Gvodni okno srolujeme nize, mizZeme si dale rozkliknou tfi nové zalozky: Fit/Fat, HR, Pace. My
se podivdme na prvni a to Fit/Fat (Obr. 6). V této zaloZzce mizeme vidét kfivku nasi srdecni frekvence
a také Cas straveny v zénach FIT (v nasem pfipadé 20:30) a FAT (v nasem pfipadé 2:29). Po zapnuti
GPS souradnic tato zalozka nabizi i mapku, kudy jsme se pohybovali (v naSem ptipadé nebyly GPS
souradnice zapnuty).
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Obr. 7 Zalozka HR (srdecni frekvence)

Dalsi ze zalozZek je HR (Obr. 7). V této zdloZzce mizeme sledovat stoupdni a klesani nasi srdec¢ni
frekvence. Na levé ose mlzZeme sledovat Ciselné Gdaje (aktudini stav srdecni frekvence), zatimco na
pravé ose procentudlni Udaje (na kolika procentech z nasi maximalni srdec¢ni frekvenci se zrovna
nachazime). Nize mlzeme vidét 5 zon:

e prvni (Sedd) odpovida zhruba 50 az 60 % srdecni frekvence;

e druha (modrd) odpovida zhruba 60 az 70 % srdecni frekvence;
e tfeti (zelend) odpovida zhruba 70 az 80 % srdecni frekvence;

e  (tvrta (Zlutd) odpovida zhruba 80 az 90 % srdecni frekvence;

e pata (rGzova) odpovida zhruba 90 az 100 % srdecni frekvence.

Kdyz si rozebereme nasi tréninkovou jednotku, tak je jasné vidét, proc v tréninku pouzivat
sporttester. Chtéli jsme béZet tfi okruhy v zéné 4 (okruh mél vidy stejnou délku), pficemz jsme kazdy
novy okruh zacinali béZet az poté, co se nam srdecni frekvence dostala na spodni hranici zény 3. Prvni
bézeny okruh byl bez okam?zité zpétné vazby sporttestu, coz mélo za nasledek, Ze jsme viibec
nevédéli, jakou mame srdecni frekvenci, a tudiz ani v jaké zoné intenzity zatiZzeni jsme. Nasledné dva
okruhy, kdy jsme uz pracovali se sporttestrem, nebyl problém béZet v poZzadované zéné intenzity.
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Obr. 8 Tempo tréninkové jednotky

Posledni zalozka je Pace (Obr. 8). Na daném obrazku mizZeme vidét nase tempo, kterym jsme po cas
tréninku bézeli.

Vsechny fotky ze zaznamu obrazovky aplikace Polar Beat si miZete prohlédnout na videu nize (Video
1):

Pozn.: Video je mozno shlédnout v online verzi.
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Obr. 9 Vypadek signalu hrudniho pasu
Na Obr. 9 mlzZeme sledovat vypadek signélu z hrudniho pasu.
Mimo mobilni aplikaci mGzeme tréninkové zaznamy sledovat na PC, po pfihlaseni na stranky

https://flow.polar.com/. Pohled do webového rozhrani spole¢nosti Polar mizeme vidét na videu nize
(Video 2).

Pozn.: Video je mozno shlédnout v online verzi.

2.3 Vyuziti chytrych naramki Mi Band
v KT v zimnim prostredi

V poslednich letech Ize sledovat narUst vyuzivani chytrych naramkd a hodinek nejen u vykonnostnich
a vrcholovych sportovcl, ale i v fadach sportujici vefejnosti — amatér(. Kazda nova fada zafizeni
nabizi vice ¢i méné kvalitnéjsi funkce oproti pfedeslym modellim a uZivatel tak mize mit prehled
nejen o poctu krokd, ale i aktualni srdecni frekvenci, shlédnout zaznam pribéhu srdeéni frekvence

z tréninku, mit Gdaje o primérné rychlosti béhu ¢i zaznam ubéhnuté/ujeté trasy pomoci GPS atd.
Zaftizeni jsou odolna proti chladu i vihku (v zimnim obdobi tedy zejména potu, kdy jsou hodinky
zpravidla noseny minimalné pod svrchni vrstvou obleceni) a v zimnich podminkach jsou pouzitelné
stejné, jako v letnim obdobi (teoreticky je moZna sniZzena kapacita baterie, zejména v mrazech

a pokud je ndramek v pfimém kontaktu s prostifedim, nicméné konkrétné u Mi band bude i vtomto
pfipadé baterie stacit na nékolik dni). Vyhodou zafizeni pro pouZiti v zimé je krom vodotésnosti
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i subtilita zafizeni, kdy se pohodIné schova pod rukavici ¢i rukdvem bundy. Rovnéz je nasnadé poufziti
ve velkych skupinach (soustredéni, lyZafské vycviky aj.) diky cenové nenarocnosti.

2.3.1 Instalace, sparovani a moznosti Mi Band

Pro pIné vyuziti moZnosti ndramku je nutné stadhnout aplikaci Mi Fit do vaseho smartphone (aplikace
spolupracuje s operacnimi systémy Android i iOS). Nasledné vas aplikace provede zdkladnimi kroky,
jako je vytvoreni uzivatelského Uctu, vyfizeni potifebnych nastaveni, zadani hodnot télesné
hmotnosti, véku atd. Poté nabidne sparovani s chytrym naramkem. Od této chvile bude vas telefon
zpracovavat veskera data z naramku, k tomu je ovSem nutné spojeni pomoci Bluetooth. V pfipadé
deaktivovaného Bluetooth se data z naramku zpétné nactou pfi dalSim nejblizSim sparovani (Video
3).

Pozn.: Video je mozno shlédnout v online verzi.

Naramek Mi Band je vodotésny do hloubky az 50 metr(. Skrz hlavni funkce “scrollujete” vertikalnim
pohybem prstu pres obrazovku naramku, vedlejsi funkce pak vybirate horizontalnim prejetim prstu
pres obrazovku. Potvrzovani ¢i aktivace rliznych médu se provadi delsim stiskem zapusténého
tlacitka v dolni ¢asti displeje hodinek. Udana vydrZ baterky je az 20 dni na jedno nabiti, tato doba ale
klesa v zavislosti na tom, jak casto vyuzivate méreni tepové frekvence a monitoring pohybové
aktivity.

Displej reaguje na tepelny podnét, nehrozi tedy, pokud displejem prejedete napf. pfes vas odév, ze
by displej na tento dotek néjak reagoval. Pokud ovsem vnéjsi objekt ma vyrazné zvySenou teplotu,
napr. kdyzZ se zimni rukavice zevnitf zahteje pfi sportu, displej pod touto rukavici miZe reagovat.
Typicky se pak napfiklad mlize prerusit soustavné méreni srdeéni frekvence béhem spusténého
monitoringu pohybové aktivity. Naramek na zménu médu upozorni zavibrovanim, toho si oviem
nemusite vSimnout a vase data z tréninku jsou tedy nekompletni.

Naramek musi byt na zapésti usazen pevné, ale nemél by byt pfilis utahnut — jak ze zdravotniho, tak
funkéniho hlediska.

Vycet funkci Mi Band:

Krokomér — pocita kroky béhem celého dne. V aplikaci Mi Fit Ize nastavit denni metu, po jejimz
dosazeni vas na tuto skute¢nost naramek upozorni zavibrovanim (Obr. 10).
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Obr. 10 Historie krok

Upozornéni na neaktivitu — v aplikaci nastavite, jestli a po jak dlouhé dobé vam naramek ma
pfipomenout skutecnost, Ze se nehybete.

Sledovani srdecni frekvence — Ize nastavit pasivné, tedy méreni probiha neustale béhem celého dne,
nebo jednorazové, kdy vam naramek asi po 15 vtefinach méreni oznami vasi pridmérnou tepovou
frekvenci. Méreni srdecni frekvence je doprovazeno svétlem zelenych diod v misté kontaktu se
zapéstim. Pokud ndramek ohldsi necitelnost tepu, upravte pozici ndramku nebo jeho utdhnuti. Udana
hodnota je spiSe orientacni, pro presnéjsi data je vhodnéjsi pouzivat sporttestery s hrudnim
snimacem.

Vysledkem pasivniho monitoringu SF je graf pribéhu SF béhem dne, navic je moZné sledovat pouze
hodnoty klidové srdecni frekvence (Obr. 11, Obr. 12):
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Obr. 11 Graf prlbéhu srdecni frekvence béhem dne
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Obr. 12 Hodnoty klidové srdecni frekvence

-22235-



Jednorazovy monitoring SF spustime na chytrém naramku takto (Video 4):

Pozn.: Video je mozno shlédnout v online verzi.

Monitoring spanku — na zakladé zaznamenavani pohybu béhem vaseho spanku vam aplikace Mi Fit je
schopna vyhodnotit kvalitu spanku a v grafu znazornit pribéh posledniho spanku. Soucasné

zaznamenava tyto data a vy tak mlzete sledovat vyvoj kvality spanku v delsim ¢asovém obdobi (Obr.
13, Obr. 14).

Pravidelnost spanku

»slednich. 7@

Obr. 13 Monitoring spanku
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Obr. 14 Historie spanku

Monitoring pfi pohybové aktivité — v dobé souvislé pohybové aktivity je mozné zapnout jeji
monitoring, pficemZ bude automaticky aktivovano méreni srde¢niho tepu a tento Udaj spolecné
s délkou konkrétni pohybové aktivity se promitne do denniho energetického vydeje. Diky
zabudovanému akcelerometru udava i rychlost pohybu. Pfi béhu, cyklistice ¢i chlizi je vhodné
aktivovat rezim pohybové aktivity a GPS i v aplikaci Mi Fit v mobilu pro detailnéjsi data.

Monitoring spalenych kalorii — neni potfeba aktivovat zvlast, bézi automaticky. Denni energeticky
vydej je zfejmé poditan z udaji krokoméru, pribéhu srdecéni frekvence, vasi zadané hmotnosti, vysky,
véku a pohlavi (vypocet bazalniho metabolismu) + idajim z monitoringu pohybové aktivity, pokud
jste jej vyutili.

Veskeré data se ukladaji do vasi historie a je mozné tak shlédnout riizné souhrny, celkové
vyhodnoceni dne z pohledu aktivity, dil¢i aktivity dne atd (Obr. 15, Obr. 16, Obr. 17).
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Q}_) Denni primér 10495 kroka
@ Denni primeér 8,15 km
Celkem uspor. paliva 1 9, AL

"M“ Celkem spaleno 1,34 kg

Obr. 15 Shrnuti aktivity za 30 dni
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Obr. 16 Zhodnoceni dne

-25z35-



15 1259 woks 1,00 43

N

553wk 0,40k 16

—
(o) =

726 ko 0,56k 22

.
w
(00]
=

o
&)
w
-
w

_.
[0+]
N G
o
=
3]
-
~J
o
Qo
[e)]

0
(i)
(]
B . 5 03 19
0"
0"
i

Obr. 17 Dilci aktivity

V aplikaci Mi fit je mozné zaznamenadvat télesnou hmotnost, aplikace vypocita BMI, zaradi vysledek
do kategorii podvédha/norma/nadvéha/obezita/tézka obezita. BMI v$ak nerozlisuje mezi svalovou
slozkou a tukovou slozkou, osvalenému sportovci tak mlZe vyjit i zatazeni do kategorii nad normou
(Obr. 18):

-262z35-



Vodafone CZ & 2101 © “al80 % 11318

< A 22/01 13:18 (2
4,20 4,20
Jste leh¢i, nez 1 3 uzivatelu

Idedlni vaha74,90 kg

fvith Normaln

Obr. 18 Vypocet BMI v aplikaci Ml Fit

Mimo tyto funkce nabizi ndramek jesté cteni notifikaci ze smartphonu véetné predpovédi pocasi,
odmitani hovoru, budik, stopky a dalsi.

2.3.2 Praktické vyuziti naramkii Mi Band v tréninku

Monitoring srdec¢ni frekvence Ize v tréninku vyuZit hned nékolika zpUsoby.

Zjisténi klidové srdeéni frekvence (dale jen SFi) — obvykle si ji mé&fime rano po probuzeni vleze. Udaj
vypovida o trénovanosti sportovce, zejména u vytrvalostnich sport(. Netrénovany jedinec ma SFy
pfiblizné 70 tep(/min, u trénovaného atleta vytrvalce mize byt az na hodnoté 35 tepl/min (tento jev
se nazyva bradykardie). Klidova srdecni frekvence je u déti pfiblizné o 10 tepl/min vyssi nez

u dospélych. V pfipadé nahlého a opakovaného zvyseni SFy oproti dlouhodobé mérenym hodnotam
(o 10 tepl a vice) Ize usuzovat na nedostatecnou regeneraci po predchozim zatizeni nebo mozny
nastup onemocnéni.

Zjisténi maximalni srdecni frekvence (SFmax). Pro orientacni uréeni maximalni srdeéni frekvence Ize
pouzit bud vzorec: napf. 202 — [0,55 x vék] = SFmax (pro muze) nebo 216 — [1,09 x vék] = SFmax (pro
Zeny) (Dovalil, 2012). Daleko pfesnéjsi bude laboratorni méreni, oviem i s chytrym naramkem

v terénu lze SFmax zjistit relativné presné. ProtoZe se v testu pfiblizi k maximalni hodnotdm, musi jit

o zkusené a zdravé jedince. Pfesnost dat pak miZe byt ovlivnéna napf. slabym odhodlanim sportovce
k podani maximalniho vykonu.
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Testy do maxima podle Kucery (2000):
a. Zavodnitest na 5 km v zavodnim tempu. V posledni minuté az dvou prejdéte nejvyssiho
tempa, které udrzite do cile. K nejvyssi hodnoté srdecni frekvence, ktery zaznamenad vas
naramek, pfipoctéte 5 tepl/min a ziskate velmi pravdépodobnou hodnotu vasi SFmax.

b. Stupnovany test. V tomto testu je vhodné mit casoméfice — je potfeba sledovat svou SF i ¢as.
Po 5minutovém rozehrati by se méla vase tepova frekvence ustdlit v rozmezi 100-120
tepl/min (nebo do 60 % vasi SFmax zjisténé vypoctem nebo predchozim testem). Poté bez
pauzy prejdéte do hlavni testovaci ¢asti, ktera obvykle trva 2-4 minuty. V ni bude vasim
ukolem kazdych 15 sekund zvysit rychlost béhu tak, aby vase tepova frekvence stoupla o 5
tepl/min oproti pfedchozimu 15vtefinovému intervalu. Test konéi v okamziku, kdy uz
nemUzete dale zrychlovat, nebo se vase tepovka navzdory zrychleni uz nezveda. DosaZzena
hodnota odpovida vasi SFmax.

Pti znalosti obou krajnich hodnot (SFk i SFmax) 1ze vypocitat vasi maximalni tepovou rezervu: SFe,
(SFmax— SFk). S timto udajem pak Ize déle pracovat, pokud aplikujeme pfi cviceni v tzv. tréninkovych
pasmech nebo chceme urcit intenzitu cviceni. PF.: Potfebujeme, aby sportovec provadél cvi¢eni

v pasmu 70-80 % maximalni intenzity. Diky méfeni i vypoctu rovnice zndme jeho SFmax (200
tepld/min) i SFi (50 tep/min). Maximalni tepova rezerva je tedy 150 tep(/min. Pro vypocet 70 %
intenzity pocitame takto: 0,7x 150 (SF..) + 50 (SF¢) = 155 tepd/min. 80 % = 0,8 x 150 + 50 = 170 tepl
za minutu. Tento sportovec tedy v Zddaném pasmu intenzity trénuje, pokud se bude jeho SF
pohybovat od 155 do 170 tepd/min.

Monitoring energetického vydeje mize poslouZit ke sbéru orientacnich dat pro zpracovani jidelnicku.
Udaj o en. vydeji na chytrém naramku mézeme dosadit do vypoctu energetické bilance: energeticky
pfijem (EP) — energeticky vydej (EV). Vysledek urci, zda je ptijem vyssi nez vydej (prispiva k narlstu
télesné hmotnosti), nizsi nez vydej (tendence ke snizovani télesné hmoty) nebo jde o vyrovnanou
energetickou bilanci. Je oviem nutné nespoléhat se pouze na vysledek méreni chytrého naramku, ale
racionalné posoudit, zda zejména en. vydej vznikly za reZimu monitoringu pohybové aktivity neni
podhodnoceny ¢i nadhodnoceny (moZnost porovnat s tabulkami vydeje na rizné pohybové aktivity Ci
sport) a poradit se s odbornikem v oblasti sportovni vyzivy.

Také Ize s daty z ndramku uskutecnit vypocet energetické dostupnosti ED, tedy (EP-EVak): FFM,
pri¢emz je EP je dosazen v kcal, EV.k je energeticky vydej na tréninkovou/soutézni aktivu za cely den
(také v kcal) a FFM je mnozstvi beztukové hmoty v kg. Vysledek tedy urci zbytkovou energii, kterou
organismus vyuziva k pokryti elementdarnich proces( (termoregulace, rlst, reprodukce, bunécna
biosyntéza, imunitni déje) a dalsich nesportovnich aktivit. Bylo ovéfeno, ze ED < 30 kcal/kg/FFM/den
negativné ovliviiuje vykonnost, rist, regenerac¢ni schopnosti a zdravi sportovci. Optimalni ED byla
stanovena na ~ 45 kcal/kg/FFM/den (Kumstat a Hrnéifikova, 2013).

2.3.3 Navrh tréninkového programu za vyuZziti
ndramkiu Mi Band

Jedna se o stejné tréninkové programy, které vyuZivame pfi pouZiti sporttester( viz podkapitola

Navrh tréninkového programu za vyuZziti sporttester(l. Pokud se bude jednat o béh v terénu, jizdu na

kole (pfip. chizi), monitoring PA spoustime v mobilni aplikaci (Video 5).
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Pozn.: Video je moZno shlédnout v online verzi.

Po skonceni monitoringu ndm aplikace nabidne Udaje o rychlosti béhem PA, zobrazi vasi trasu,
prabéh srdec¢ni frekvence béhem PA atd. (Video 6).

Pozn.: Video je mozno shlédnout v online verzi.

V pfipadé, Ze jde pouze o cviceni indoor (béh na pasu/cvi¢eni v posilovné), monitoring se spousti
pfimo na hodinkach. BEhem PA hodinky informuji o ¢ase trvani aktivity, aktudlni SF, predikovaném
mnozstvi “spalenych” Kcal. Po skoncéeni aktivity a sparovani s telefonem mobilni aplikace nabidne
graf pribéhu SF béhem posilovani (Obr. 19).

Vodafone CZ &3 BI0IG = .ill84 % [*110:48

Cviceni 2

Graf srdecniho tepu

i 67

< O O

Obr. 19 Vystupni monitoring indoor aktivity

2.4 Vyuziti laktatoméru v KT v zimnim
prostredi

Laktat neboli stl kyseliny mlééné vznika pfi anaerobni glykolyze. Glukdza je postupné rozloZzena na
pyruvat a poté dale, za nepftistupu kysliku, na kyselinu mlécnou. Tu tvofi pravé aniont La- (laktat)

a ionty vodiku H+. V lidském téle se ovsem laktat vyskytuje zcela béZné v koncentraci 0,5-2,2
mmol/L. Hladina laktatu v krvi je dana schopnosti organismu udrzet rovnovahu mezi vznikem

a odbouravanim (zpracovanim) laktatu, napfiklad zpét na pyruvat a nasledné za spotfeby energie na
glukdzu (glukoneogeneze). Hladina laktatu v krvi je udavana v milimolech na jeden litr krve (mmol/L).
Méfime ji pomoci laktatoméru (Obr. 20), invazivni metodou, kdy ziskdme vzorek krve z bfiska prstu
nebo usniho laltGc¢ku (vice o laktatoméru a odbéru laktatu v podkapitole Odbér laktatu).
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Obr. 20 Terénni laktatomér Lactate Plus

Vyssi koncentrace laktatu v krvi je zpUsobena zvysenim energetickych narokd organismu na pokryti
dané cinnosti. Pokud budeme hovofit o sportovnim vykonu, tak v momenté zvyseni intenzity zatiZeni
na submaximalni az maximalni, dochazi k ziskavani energie nejdfive pomoci fosfatovych zasob (ATP-
CP systém), ktery je schopny energeticky pokryt takto intenzivni vykon pouze na dobu nékolik
sekund, a nasledné se stava dominantnim anaerobni glykolyza. ZvySeni Urovné laktatu je velmi
individualni. Je zavislé na nékolika faktorech — stav trénovanosti, sloZeni svalovych vldken, ¢i na
stravovacich navycich nebo nadmofrské vysce. U netrénovanych jedincd nebo napriklad u elitnich
sprinterll mdZeme sledovat vzestup koncentrace laktatu v krvi pfi nizsich hodnotach nez u elitnich
maratoncd.

V kondic¢ni ptipravé mizZeme laktat vyuZivat jako velmi Uc¢inny ukazatel aktualni vykonnosti, mGZzeme
pomoci ného Fidit tréninkovy proces a v neposledni fadé také sledovat dlouhodoby vliv tréninkového
procesu na vykonnost sportovce. Monitoring a odbér laktatu je v zimnich outdoorovych podminkach
mirné ovlivnén pocasim a prostfedim, ve kterém probihaji zimni outdoorové aktivity. Jinak se bude
odebirat laktat atletovi, ktery bézi na 400metrovém ovalu v letnich mésicich a jinak béZci na lyzich,
ktery se potyka se snéZenim, nizkou teplotou a podobné. Principy jsou vsak stejné. Vzdy je ovsem
nutné zohlednit veskeré podminky a prostredky, které mame k dispozici.

2.4.1 Odber laktatu

Pro méreni hladiny laktatu v krvi se v tréninkovém procesu nejcastéji vyuzivaji terénni laktatoméry.
Jejich velkou vyhodou jsou malé rozméry a moznost analyzy laktatu, kdekoli a velmi rychle. Samotny
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laktatomér je pouze pfistroj, ktery analyzuje ziskany vzorek krve. Pro odbér jsou potieba jesté dalsi
nalezitosti (Obr. 21): méfici prouzky, lanceta, dezinfekce, rukavice a tampadny.

Obr. 21 Kompletni pfislusenstvi pro odbér laktatu v terénu

Pro odbér krve z briska prstu nebo usniho lalti¢ku se pouZivaji specialni jehly (lancety, viz Obr. 22),
které minimalizuji neptijemny pocit odbéru krve. Mechanismus lancety “vystreli” jehlu do klze

a zpét. U nékterych typl je mozno nastavit hloubku vpichu, ¢imz se minimalizuje pocet
nepovedenych pokust pro odbér krevniho vzorku.

Obr. 22 Lanceta (jehla) pro odbér krve

Mérici prouzky (diagnostické papirky, viz Obr. 23) jsou specidlné modifikovany pro kazdy laktatomér
zvlast. Nedoporuduje se vyuzivat prouzky jiného vyrobce, pfipadné se informovat, zda je konkrétni
typ kompatibilni s pouZivanym laktatomérem. Méf¥ici prouzky (strips) po zasunuti automaticky
zapnou laktatomeér. Jsou konstruovany tak, aby byly schopny nasat a uzavfit kapicku krve a nasledné
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ve spojeni s laktdtomér elektrochemicky analyzovat odebrany vzorek. Prouzky maji urcitou
trvanlivost, proto je nutné si po otevreni hlidat datum expirace. V opacném pfipadé by mohly byt
vysledky zkresleny.

}f()[‘({

Obr. 23 Mé¥ici prouzek (strips) pro odebrani kapky krve

Odbér laktatu musi byt pro sportovce co nejmensim stresorem. Vyhodou modernich laktatoméru je
rychlost, s jakou jsou schopny analyzovat vzorky krve. Cely proces odbéru nezabere vice jak 1 minutu.
Samotna analyza vzorku u modernich terénnich laktatomér( trva v rozmezi 10-20 sekund. Pred
samotnym méfenim je nutné si nachystat veskeré potrebné vybaveni a fadné nastudovat proces
odbéru a analyzy vzorku. V zavislosti na Ucelu méreni mizeme také volit dobu méreni hladiny laktatu
po vykonu. Maximalni hodnoty koncentrace laktatu v krvi jsou zpravidla méreny 3—10 minut po
vykonu. Cely proces odbéru laktatu mazeme vidét na videu nize (Video 7).

Pozn.: Video je moZno shlédnout v online verzi.

2.4.2 Praktické vyuziti laktatoméru v tréninku

Hladina laktatu v krvi je z pohledu kondiéni pfipravy velmi uzite¢nym ukazatelem jednak aktudlni
vykonnosti (v porovnani se starsimi odbéry), ale také k uréeni anaerobniho prahu, ktery je z pohledu
kondicni pfipravy velmi dlilezitym bodem a jeho urceni je naprosto zasadni pro spravné davkovani
tréninkového zatizeni pfedevsim v oblasti rozvoje vytrvalostnich schopnosti. Aerobni prah (AP),
oznacovany jako prvni ze dvou metabolickych pfedél(, je spojovan s intenzitou zatiZeni, pfi které se
energie pro svalovou C¢innost prestava vyluéné tvofit pomoci aerobnich pochod(, coz ma za nasledek
zvyseni hladiny laktatu v krvi (pfiblizné na hodnotu okolo 2 mmol/L). U bézné populace odpovida
hladina AP zatiZeni o intenzité pfiblizné 50 % VOamax. V pfipadé trénovanych sportovcl se mize AP
nachazet na hodnotach intenzity zatizeni odpovidajici 60—70 % VO2zmax. Anaerobni prah (ANP) je
druhym metabolickym predélem, oznacovany jako bod, pfi kterém dochazi k naruseni rovnovahy
mezi produkci a odbouravanim laktatu. Po pfekroc¢eni ANP dochazi k vyraznému hromadéni laktatu
v krevnim fecisti. Hladina laktatu na Grovni ANP je zna¢né individudlni. Casto se mGzeme setkat

s konstatovanim, Ze ANP se nachazi na hladiné koncentrace laktatu v krvi 4 mmol/L. Novéjsi poznatky
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poukazuji, Zze rozptyl maze byt daleko vétsi, a proto se uvadéji hodnoty v rozmezi 3—6 mmol/L.

U netrénovanych lidi se pohybuje na hranici 60 % VO2max, u elitnich atletd miZeme sledovat
hodnoty blizZici se az 90 % VO2zmax. JelikoZ je ANP nékdy oznacovan jako intenzita zatiZzeni, kterou je
schopen sportovec udrzet po teoreticky neomezenou dobu (do vycerpani energetickych zasob), tak
muiZeme Fici, Ze rychlost béhu a spotreba kysliku na ANP jsou jednim z nejlepsich predpokladi
vytrvalecké vykonnosti. Jeji pfesné stanoveni je tedy z pohledu kondi¢ni pfipravy naprosto zasadni.
ANP je mozZno stanovit tremi zplsoby — ventilacni, srdecni, laktatovy prah (Janssen, 2001; Grasgruber
a Cacek, 2008; Lehnert, 2014).

ANP - L (laktatovy prah) urcime pomoci laktatové krivky:

Test by mél probihat pti dané konkrétni specifické ¢innosti (vysledky mlze vyrazné ovlivnit to, zda
test probiha na béZzeckém trenazeru, bicyklové ergometru nebo pfi béhu na atletické draze). Béhem
stupnujici se zatéze dochazi k postupnému odbéru krve z kapildry a jeji analyzy pomoci terénniho
laktatoméru (presny postup odbéru viz podkapitola Odbér laktatu). Zac¢ina se zatézi o intenzité cca 30
% VOzmax, kterd trva 3—5 minut. Po tomto intervalu dochazi k odbéru vzorku a jeho analyze. Po
pfiblizné minutové pauze nasleduje dalsi interval stejné délky o vyssi intenzité a takto se uskutecni
alespori 4-5 méreni pro stanoveni laktatové kfivky. Intenzita mize byt stupriovana/sledovana
pomoci rychlosti béhu, wattové zatéze, spotreby kysliku a podobné. Porovnani laktatovych krivek

u atletd rGzné bézecké specializace mizeme vidét na obrazku nize (Obr. 24) (Janssen, 2001; Lehnert,
2014; Hnizdil a Havel, 2012).

Typical Lactate Performance Curves

12

10 Middle
Distance

Sprinter

Fy

4 /S
/ /l Marathoner
N

Lactate mmuol/l
(]

2 :-=I:_ —
Eztimated Lactate —— >
Threshold
|:| T T T T T
2 25 i 35 4 4.5 5 5.5 G

Speed m's

Obr. 24 Typicky priklad laktatovych kfivek u atletl rlizné bézecké specializace (Sports Resource
Group, Inc., 2014)
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2.4.3 Vyhodnoceni tréninkového programu pomoci
laktatoméru

Sledovani hladiny laktatu v krvi v tréninkovém procesu ma predevsim diagnosticky smysl. Jsme
schopni porovnat dvé stejné tréninkové jednotky s odbérem laktatu a tim zjistit, zda nami zvoleny
tréninkovy program mél adekvatni dopad na sportovcovu vykonost. Pfipadné porovnat dvé laktatové
krivky (na zacatku a na konci tréninkového cyklu) a sledovat, zda a jakym smérem se laktatova krivka
na ose pohybuje. Na obrazku (Obr. 25) nize mlzete vidét efekt vytrvalostniho tréninku na zménu
hodnot ANP. Céarkova kfivka znazorfiuje laktatovou k¥ivku sestrojenou pred aplikaci vytrvalostni
intervence. Modré kosoctverce znazornuji jednotlivda méreni laktatu v pribéhu vstupniho testového
protokolu. Sipka ANP — L (NT) ndm oznacuje wattovou zatéZ a hladinu na laktatu v krvi, na které se
nachdzel anaerobni prah u netrénovaného jedince. PIna modrd kfivka ukazuje laktatovou kfivku
sestrojenou po aplikaci vytrvalostniho tréninkového programu. Zlutd kole¢ka ukazuji jednotliva
méfeni hladiny laktatu v krvi. Sipka ANP — L (T) ukazuje novou hodnotu anaerobniho prahu. Pokud
shrneme nasledujici priklad, tak testovany subjekt mél hodnotu ANP pred intervenci pfiblizné na
zatézi odpovidajici 225 wattlim. Po intervenci se jeho ANP nachazi na Urovni cca 275 wattd. Doslo

k posunu laktatové kfivky doprava a tim zvy3eni hodnot ANP, potazmo predpokladl k vytrvalostnim
vykondm tohoto charakteru.
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Obr. 25 Srovnani laktatové krivky pred a po aplikaci vytrvalostniho tréninkového programu (Lehnert,
2014)
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