Vyuziti méricu srdecni frekvence

Jednou ¢asti inovace pfedmétu Trenérsko-metodické praxe II je seznameni studentt s
moznostmi mobilnich méfica srde¢ni frekvence (Casto téz znamy pod pojmem ,,sporttestery®).
Konkrétnim modelem, se kterym piijdou studenti do styku, je Forerunner 910XT HR (déle jen
GF910) od firmy Garmin. Tento model Ize oznacit za Spickovy model, ktery se aktualné
nachazi na trhu. Jeho moznosti poskytnou studentim — trenérim moznost nejen planovani,
aktualni kontrolu a zpétnou analyzu zaznamu srde¢ni frekvence ale i dalSich ukazateld
tykajicich se tréninkového procesu (rychlost, nadmoiska vyska, vykresleni trasy na mapovy
podklad, atd.). Softwarové vyhodnoceni tréninku nabizi nes¢etné moznosti, pouze jen nékteré
vybrané budou zde prezentovany. Vasim ukolem v rdmci vyuky je sezndmit se s prostiedim
rozhrani konkrétniho sporttesteru véetné softwarového rozhrani a na zaklad¢ ziskanych
poznatkll vypracovat jednoduchy tkol.

Postup studia

Seznameni s GF910 probéhne v né€kolika podkapitolach. V kazdé podkapitole je pfitomna Cast
zdznamu piednasky Tomase Kaliny. Podkapitola je dale dopInéna detailnimi zébéry
obrazovky hodinek a jsou v ni taktéZ obsazeny duleZité textové informace a odkazy.

Instalace programi

Studenti pfedmétu TMP2 mohou vyuZit n€kolik moZnosti, jak analyzovat data zdznamu
GF910. Pro prozkoumani zakladnich funkci doporucujeme instalaci téchto
programil/ovladacii v daném potadi:

e Garmin ANT agent, ktery umozni bezdratovy pienos z hodinek do pocitac¢e pomoci
ANT+ sticku zapojeného do USB portu pocitace. ANTH je technologie bezdratového
prenosu informaci mezi hodinkami, pocitaCem a periferiemi hodinek (pas SF,
cyklistické kadencni ¢idlo, osobni vaha apod.).

e Garmin Communicator Plugin poslouzi k moznosti zavedeni tréninku do
internetového tréninkového deniku Garmin Connect

e Samotnou aplikaci tréninkového deniku:

o Garmin Training Center volte optimalné verzi ,,with ANT agent* a pfisluSnou
architekturu pocitace. Zde bych upozornil, Ze bezproblémovy provoz firma
Garmin garantuje jen pod operanimi systémy Microsoft Windows nebo Mac
OS.

o Nyni opustime moznosti, které nam nabizi firma Garmin. A jako zastupce
softwaru tfeti strany doporu¢ime tréninkovy denik firmy Zone Five Software
SportTracks 3. SportTracks ve verzi 3 je nabizen jako trial verze (rozdil proti
plné verzi, kterou mtizete zakoupit za 35 USD, je pro naSe potfeby marginalni),
kterou bez omezeni pro vypracovani zapoctového tikolu mizeme pouzit.

SF a GPS


http://www.garmin.cz/
http://www8.garmin.com/fitness/ant_product_page.jsp
http://software.garmin.com/cs-CZ/gcp.html
http://connect.garmin.com/
http://www8.garmin.com/support/collection.jsp?product=999-99999-04
http://zonefivesoftware.com/sporttracks
http://zonefivesoftware.com/sporttracks/store/compare.php
http://zonefivesoftware.com/sporttracks/store/compare.php

video z ptrednédsky 0:00:00-0:23:50

Srde¢ni frekvence (SF)

Momentalné jednoduse sledovatelna fyziologickd proménna (sci-fi: VO;)

Rizeni a planovani sportovniho tréninku

Pojmy srdecni frekvence (SF; preferovana pro nase potieby) a tepovy frekvence (TF).
Me¢time elektricky vzruch (pasem, ktery ma 2 elektrody a vysilac) a zaznamendvame
jej v realném case (,,hodinky*, které jsou umistény na zapésti)

Obrazek: Cast baleni FR910 — Hodinky (nahofe) a pas (dole), ktery ma na vnitini strané 2
elektrody a ve stiedu vysilac, ktery se umisti na osu hrudni kosti. Zdroj:
http://www.heartmonitors.com/media/catalog/product/cache/1/image/9df78eab33525d08d6e5
tb8d27136e95/f/o/forerunner-910xt-strap-600x600web.jpg

Global Positioning System


http://cs.wikipedia.org/wiki/Srde%C4%8Dn%C3%AD_rytmus
http://cs.wikipedia.org/wiki/Puls_%28tep%29
http://www.heartmonitors.com/media/catalog/product/cache/1/image/9df78eab33525d08d6e5fb8d27136e95/f/o/forerunner-910xt-strap-600x600web.jpg
http://www.heartmonitors.com/media/catalog/product/cache/1/image/9df78eab33525d08d6e5fb8d27136e95/f/o/forerunner-910xt-strap-600x600web.jpg

Real-time Diff

Obrazek: Grafické znazornéni GPS, zdroj: http://www.directionsmag.com/articles/the-
fundamentals-of-gps/124028

o Lidové téZ znamo jako Gde Proboha Su?

e Polohovy systém, satelity, armada, ...

o Kazdé misto na Zemi ma unikatni soutadnici (sklada se zemépisné Sitky a
vyskynadmoiska vyska = 3D), podrobnéjsi vysvétleni naleznete napiiklad na
wikipedii na popisu samotného GPS

e Problémy, které jsou obecné platné pro tento systém:

o Pfi velmi pomalé rychlosti pohybu pfistroje se ,,pfesnost™ (odchylka, mezi
zmétenou soufadnici a skute¢nou soutadnici) nascitava. Piikladem je pauza na
jednom misté€, kdy absolutni délka trasy je nulova ale zméfend nikoli (zdznam
trasy osciluje stale kolem pozice stani).

Nepresna (nejen) vertikalni poloha (nadmoftska vyska).

Rychlé zmény sméru a rychlosti.

Spatny signal (nejen v budovach).

Zavislost na zdroji elektrické energie (baterie v pasu a akumulator v

hodinkéch).

O O O O

K ¢emu ano a k ¢emu ne?
Kdy tedy nalezne FR910 uplatnéni a opodstatnéni:

e Tam, kde potifebuji monitorovat pohyb (plavani, béh, cyklistika, ¢innosti plynulého
charakteru)
e Tam, kde potfebuji monitorovat zatéz (vytrvalostni charakter zatizeni)

Mimo vyse uvedené piipady postrada aplikace FR910 smysl. Je potieba doplnit, Ze FR910
neumi takzvany R-R zdznam (mé&feni casového intervalu mezi 2 srdecnimi stahy) pro urceni
variability SF.


http://www.directionsmag.com/articles/the-fundamentals-of-gps/124028
http://www.directionsmag.com/articles/the-fundamentals-of-gps/124028
http://cs.wikipedia.org/wiki/Global_Positioning_System
http://en.wikipedia.org/wiki/RR_interval

Garmin Forerunner 910XT HR

e Garmin = spole¢nost

e Forerunner = sportovni série

e  910XT = oznaceni (multisportovniho) modelu
e HR =v baleni s pasem (premium)

V baleni je obsazeno (ne vSechny soucasti budou poskytnuty studentiim pro vypracovani
zapoctového tkolu):

e Hodinky s prodluzujicim paskem

o Pés SF (textilni) v€etné plastového vysilace

e USB ANT+ stick

o Nabijeci kabel (USB port), ktery neslouzi pro ptenos dat!

e Sitovy adaptér (z 220 V na USB) s 3 konektory do elektrické sit'¢

e Quick start manual ve 12 jazycich (anglicky v elektronické podobg)

e A predevsim MANUAL v &eském jazyce (anglickd verze je k dispozici i v
elektronické podobg)!

Oobsah baleni.MOV

Video: Obsah baleni Garmin Forerunner 910XT HR

Nez zaCneme...

e FRI10 je kanon na vrabce!

e PIné plati Paretovo pravidlo 80:20, neboli 80 % ¢asu pouzivani vyuZzijeme jen 20 %
funkci, které hodinky poskytuji. Coz vyvolava otazku Slozité funkce, ale potfebujeme
je?

o Zaklad zvladnou jako nejlevnéjsi varianta, ktera je 3x levnéjsi, ale 3 levné sporttestery
neud¢laji pokrocilou funkci.

Pracovni postup

video z ptrednédsky 0:23:51-1:33:38

Pracovni postup FR910 jde rozdélit do 4 logickych celki, které se cyklicky opakuji:
1. Nabiti akumulatoru hodinek
2. Zapnuti a nastaveni

3. Samotny trénink
4. Transfér a vyhodnoceni dat

Nabijeni


http://static.garmincdn.com/pumac/Forerunner_910XT_QSM_EN.pdf
http://static.garmincdn.com/pumac/Forerunner_910XT_OM_EN.pdf
http://static.garmincdn.com/pumac/Forerunner_910XT_OM_EN.pdf
http://cs.wikipedia.org/wiki/Paret%C5%AFv_princip

Hléaska ,,slaba baterie* nebo prazdny displej po pokusu o zapnuti hodinek je fadny
divod k nabiti hodinek.
Kapacita akumulétoru hodinek je pfiblizn¢ 20 hodin se zapnutou GPS. S vypnutym
ptijmem GPS nejsou optimalizovany tzn., nehodi se pro béZné noSeni jako hodinky
pro urovani pouze casu.
Nabiti akumulétoru probiha vzdy ptes kabel, ktery se ,,secvakne* s hodinkami (na
obracené stran¢ hodinek se nalézaji 2 piny, které musi licovat s ,,kolébkou*). Kabel je
pak mozno zapojit:

o do USB portu pocitace, nebo

o do ptilozené sitového adaptéru.
Doporucuji vzdy nabijet akumulator do plné kapacity, protoze doptedu nelze planovat,
kdy se jindy dostaneme moZnost znovudobiti.
V ptipadé vypnutych hodinek se béhem nabijeni zobrazuje na displeji grafické
znazornéni nabiti kapacity akumulétoru.

2babijeni.mov

Video: Ukazka nacvaknuti pinti do nabijeciho kabelu a pfipojeni k sitovému adaptéru.

Zapnuti

Dlouhym podrzenim levého horniho tlacitka provedeme zménu stavu hodinek -
vypnuté hodinky se zapnou a naopak.

Pro zachyceni GPS signalu druzic je nutné zapinat pro inicializa¢ni fazi venku. T1P:
Toto Ize obejit napriklad polozenim a zapnutim hodinek na vnéjsim parapetu bytu.
TIP2: Pokud se jedna o pohybovou cinnost, ktera je ,,pod strechou“, tak je vhodné
vypnout GPS.

Je potieba zkontrolovat pfipojeni pasu srde¢ni frekvence. Kontrolu mizeme provést
zobrazenim hodnoty SF na nékterém z datovych poli. Pas se umisti v ptiblizné vysce
dolniho konce hrudni kosti, doporucujeme elektrody lehce zvlh¢it pred pouzitim.
Délku pasu Ize individudlné upravit - pas musi pevné doléhat na hrudnik, ale zaroven
jeho noseni nesmi byt pro osobu nepiijemné.

lprvni zapnuti.MOV

Video: Prvni zapnuti a zdkladni nastaveni hodinek po resetu do tovarniho nastaveni.

3tepak pripojeni.MOV

Video: Uspé€Sné sparovani pasu (MODE - nastaveni - tepova frekvence - ANT SF -
ANO - restart vyhledavéani)

3tepak nepripojen.MOV

Video: Neuspésné sparovani pasu. Je velmi pravdépodobné, ze pas neni nasazen, nebo
elektrody nejsou dostatecné navlhceny nebo baterie pasu je vybita.

4vypnuti gps.MOV

Video: Vypnuti GPS



Nastaveni

Tento ucebni materidl nema za cil suplementovat manual ptistroje FR910, takze
doporucujeme viele nejdiive nastudovat ptilozeny tistény manual v ¢eském jazyce (nebo
anglicky v elektronické verzi).

Po spusténi nejdiive provedeme nastaveni patfi¢né sportovni aktivity. Toto provedeme
dlouhym podrZenim tlacitka MODE na tivodni obrazovce. Dé¢leni sportti je nasledujici:

e Béh
e Kolo
e Plavani

o Bazén (je nutné zadat délku bazénu)
o Oteviené
e Ostatni

7zmena_ sportu.MOV
Video: Zména sportu
MODE - GPS

e MozZnost zobrazit ,,slepou’ mapu trasy, do které jsou umistény mezicasy a pripadné
ulozené body.

e Lze taktéz vyuzit jednoduchou kompasovou navigaci (ukazuje smér, vzdusnou
vzdalenost a ptiblizny Cas, za ktery se dorazi do vybraného bodu).

e GPS lze vypnout (vhodné pro aktivity v hale).

x4 WSTART

1205,

Obrazek: Ukazka "slepé" mapy, zdroj:
http://www.tramsoft.ch/gps/garmin_forerunner910xt_en.html

Dizt. To End

Time o End

08:33

Obrazek: Ukazka kompasové navigace ke zvolnému bodu, zdroj:
http://www.tramsoft.ch/gps/garmin_forerunner910xt_en.html

4vypnuti gps.MOV


http://static.garmincdn.com/pumac/Forerunner_910XT_OM_EN.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=syIVNn2lVuc
http://www.tramsoft.ch/gps/garmin_forerunner910xt_en.html
http://www.tramsoft.ch/gps/garmin_forerunner910xt_en.html

Video: Vypnuti GPS

MODE - nastaveni

o Uzivatelsky profil
e Systém

o Jazyk (lze nastavit ¢eStinu i slovenstinu).
Tony a vibrace, doporucuji v§e zapnout.
Displej, doporucuji nechat trvalé podsviceni displeje a kontrast na 50 %.
Mapa
Jednotky nastavit na metrické a ponechat vychozi format souradnic.
Nahravani dat nastavit na 1 sekundu. Zaznam bude ,,kvalitné;s$i*. Jina volba ma
opodstatnéni v ptipadé, Ze se déle nedostane k pocitaci a hrozi pfemazani dat
(napft. na sousttedéni, kdy hodinky jen dobijime).
o Pienos dat nastavit na zapnuto (velmi dilezité).

O O O O O

Sprofil.MOV

Video: Nastaveni uzivatelského profilu

MODE - nastaveni - spustit nastaveni

e Datové pole
o Specifické pro dany sport.
o Az 4 obrazovky po 4 polich. Seznam dostupnych zobrazeni naleznete v
manualu.
e Autolap (automaticky mezicas definovany bodem nebo vzdalenosti)
e Autopause (automaticka pauza)
e Automatické prochdzeni zajist'uje listovani mezi ,,obrazovkami poli*
e Virtualni partner = pacemaker (konstatni rychlost/tempo)
o U ,kola* (mysleno cyklistiky) — primérovani rychlosti, vybér bicyklu (pfedpoklada
se, ze kazdy kolo bude mit jinou konfiguraci ANT+ periférii)

8datova pole.MOV
Video: Nastaveni datovych poli a pfepinani mezi obrazovkami poli
S9autolap autostop.MOV

Video: Ukazka nastaveni Autolapu (automatického mezicasu) a Autopause (automatického
zastaveni a spusténi hodinek)

MODE - trénink
Spustit alarmy

o Casovy

o Béh/chlize

e Vzdalenostni
o Kalorii (nutny je spravné vyplnény uzivatelsky profil, tzn. v€k, pohlavi atd.)



e SF (nutny je spravné vyplnény uzivatelsky profil, tzn. v€k, pohlavi atd.)
Tréninky

e Interval = jednuduchy

o Uzivatelsky = jen sadomasochista to bude d¢lat v hodinkach, vyklikat v PC!

o Trasy /zavody /virtual racer

e Autorezim Multisport = triatlon a jiné sporty s rozdilnou strukturou (je znamo potradi
sportt!)

10multisport.MOV

Video: Ukazka nastaveni multisportovniho rezimu a jeho aplikace ve vlastnim tréninku

Vlastni trénink

1. Zvolit sport (dlouze podrzet MODE)
2. Vlastni trénink (tlac¢itka START/STOP a LAP)

7zmena_ sportu.MOV

Video: Zména sportu

llvlastni_ trenink.MOV

Video: Ukazka ovladani stopek béhem vlastniho tréninku (START-LAP-STOP-START-STOP-
LAP-START-STOP)

UloZeni tréninku do paméti hodinek provedeme dlouhym podrzenim tlaéitka Lap (trénink
musi byt ve stavu STOP!), pot¢ jiz neni mozno v tréninku pokracovat. Dalsi aktivita vytvori

novy zdznam (v tréninkovém deniku neni problém ale tyto dvé aktivit sloucit).

Kratkym stlacenim tlaCitka on/0FF vypneme nebo naopak zapneme podsviceni displeje.

Import a zpracovani (analyza)

Pro zpracovani zdznamu tréninkovych jednotek pouzivam softwarovych tréninkovych denik,
které umoznuji import dat z FR910. Za vhodné je seznameni se s prostfedim nasledujicich tii
(instalaci se vénuje ¢ast ivodni kapitoly):

Garmin Training Center



https://www.youtube.com/watch?v=ZSrOzz8OKaA
http://www8.garmin.com/support/collection.jsp?product=999-99999-04
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Obrazek: Rozhrani programu Garmin Training Center, zdroj: http:/www.file-

extensions.org/garmin-training-center-file-extensions

e zdarma

e zatim nepodporuje vyhodnoceni ,,chytrého* plavani v bazénu (neni pln€ vyuzitelny

swim sensor).
e Idealni pro nastaveni tréninkt

Garmin connect



http://www.file-extensions.org/garmin-training-center-file-extensions
http://www.file-extensions.org/garmin-training-center-file-extensions
http://connect.garmin.com/

Dashboard  Activities Courses Workouts Calendar Reports Goals

~ 4 Track Workout - 800's

Tue, Oct 25, 2011 6:10 PM Eastern Time (LS & Canada) By wirebook
Activity Type: Running | Event Type: Training| Course: —

rilike B Be the first of your friends to like this,

& € = 2 Share | Export LEZ Sendto Device S8 Compare ®a Save as Course (s Print

= |

¥ Summary v Map
Distance: 958 mi
Time: 11332
Awg Pace: 741 min/mi
Elevation Gain: 2371
Calories: 662 C
¥ Details
¥ (2 Timing P Speed
Time: 11332
Moving Time: 1it22
Elapsed Time: 1:13:32
Avg Pace: 741 min/mi
Avg Moving Pace: T:27 minfmi
Best Pace: 4:11 minfmi

¥ -+ Elevation

Elevation Gain: 237t
Elevation Loss: 240 1t

Obrazek: Rozhrani webu Garmin Connect, zdroj:
http://www.dcrainmaker.com/2011/10/garmin-connect-adds-back-google-maps.html

e Online software a tedy i nutnost byt pfipojen k internetu béhem analyzy a nahravani
dat. PohodIné sdileni aktivit (napf. trenérovi, sparingpartnerovi).

o Lze nastavit ANT+ agenta na automaticky upload (stejn€ jako v u Garmin Training
Center).

SportTracks 3


http://www.dcrainmaker.com/2011/10/garmin-connect-adds-back-google-maps.html
http://www.zonefivesoftware.com/SportTracks/
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Obrazek: Rozhrani programu SportTracks 3, zdroj: http://blog.rthand.com/?tag=/sport-tracks

e Omezené free

o Cesky

e Zvladne v podstaté kazdy problém (planovani, analyza)
e Mnoho pluginii

e Jedin€ manudlni import

DalSsi informace a tipy

video z predndsky 1:33:39-konec (vystfihnout 1:36:00 - 1:36:40)

Tento studijni materidl nemutize mit ani za cil obsahnout v§echny moznosti, které FR910
nabizi. Zde naleznete n€kolik odkazii pro samostudium.

e Stranka modelu 910XT na Garmin.com

e DC Rainmaker patii ke svétoveé uznavanym recenzentim sportovni elektroniky. Pod
podrobnou recenzi (v anglickém jazyce) naleznete v komentéatich mnozstvi dotazli a
odpovédi, které fesi uzivatelé tohoto modelu sporttesteru.

e Jedno vlakno diskuzniho fora bezeckého serveru Béhej.com se vénuje i FR910. Je to
predvsim rychly prifez v ceském jazyce.

e MANUAL, ktery se nachazi v baleni!

e A pokud by ani tato stranka nepomohla, tak navstivte Mgr. Tomése Kalinu v kancelafi
A34/310.



http://blog.rthand.com/?tag=/sport-tracks
http://sites.garmin.com/forerunner910xt/?lang=cs
http://www.garmin.com/
http://www.dcrainmaker.com/2011/10/garmin-forerunner-910xt-in-depth-review.html
http://www.behej.com/topic/9964-garmin-forerunner-910xt
http://www.behej.com/
https://www.google.cz/search?q=forerunner+910
https://is.muni.cz/auth/osoba/176361

Tipy
Nize uvedené tipy vychazeji z osobni zkuSenosti, nemusi tedy v§em uzivatelim vyhovovat.

e Vzdy podsviceni

e Zapnuty zvuk i vibrace

e Pozor pii manualni korekci barometru (,,parapet v 8. patie panelaku*)

eV multisportrezimu je LAP pfepinacem disciplin, okruhy tedy separovat az ex post v
pocitaci

e Vyhybat se pokud to jen jde Multisportu, hrozi nechténé pired¢asné ukonceni zaznamu

Moznosti pro vypracovani ukolu

Pro uspésné absolvovani predmétu TMP2 je nutné splnit (nejen) jednoduchy ukol, ktery se
sklada z nasledujicich bodi:

e Po konzultaci s vedoucim specializace, trenérem, cvicitelem vybrat vhodnou
tréninkovou jednotku, béhem které bude pouzit Garmin Forerunner 910XT HR.
Minimalni podminkou je pouziti méfice srdecni frekvence, idealn¢ i se zaznamem
GPS.

o Nainstalovat si potfebny software, nastavit patficn¢ hodinky svétfenci a spravné umistit
pas SF (ovéfit si pied zapocetim TJ propojeni mezi pasem a hodinkami).

e Tréninkova jednotka (zaznam) bude obsahovat mezic€asy, které¢ budou korespondovat s
logickymi celky TJ (ru$né ¢ast, priipravna ¢ast, rozdilna cviceni, atd.).

e Zaiznam TJ nahrat do pocitace do libovolného SW tréninkového deniku. Zde provede
student screenshot (*.GIF, *.JPG nebo *.PNG), ktery jednoznaéné ur¢i danou Tj, a
provede export do nékteré¢ho z béznych formatu dat GPS (*.GPX, *.TCX).

e Provede export grafu SF v Case (ptipadné vzdalenosti) do grafického souboru (*.GIF,
* JPG nebo *.PNG)

o Provede export tabulky zaznamenanych mezicast, kterd bude obsahovat "¢as okruhu"
a "prumérnou SF" (format souboru *.XLS, *.CSV nebo *.TXT).

e Vsechny 4 soubory (screenshot, GPS zaznam obsahujici SF, graf SF a tabulka
mezi¢asi) zabali do archivu (*.ZIP, *.7z nebo * RAR) a vlozi do Uschovny garanta
pfedmétu v ISu MU.

e Provede reset hodinek do tovarniho nastaveni! (viz video nize)

e Odevzda garantovi predmétu sadu ve stavu a obsahu, jak ji obdrzel.

breset tovarni.MOV

Video: Reset nastaveni.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Sn%C3%ADmek_obrazovky

