" ..
* K ¢
* * P
- * * L J
evropsky S

SOCiéInI: = MINISTERSTVO SKOLST) OP Vzdélavani
fondv CR EVROPSKA UNIE / ZE A )VYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Prednaska/prakticke cviceni
CZ.1.07/2.2.00/28.0302 studentu
Datum: 12. 3. 2015 a 19. 3. 2015

Inovace studijnich programt AF a ZF MENDELU
smérujici k vytvoreni mezioborové integrace
CZ.1.07/2.2.00/28.0302

Tato prezentace je spolufinancovana z Evropského socialniho fondu a statniho rozpoétu Ceské republiky



..
..
L ]
L ]
Sviopsly SRS i : il
MINIST [I O \_)" ) OP Vzdélavani
[ fondvCR EVROPSKA UNIE

MLAI ) Y pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

/Zatezové vysetreni

Inovace studijnich programt AF a ZF MENDELU
smérujici k vytvoreni mezioborové integrace
CZ.1.07/2.2.00/28.0302



/Zatézove vysetreni

* Analyza energetického vydeje pri pohybovych
cinnostech lze provadeéet v laboratornich nebo
terénnich podminkach.

* Soucasti:

— Analyzy spotreby kysliku a vydeje oxidu uhlicitého
— Sledovani srdecni Cinnosti

* Telerimetricka méreni

* Kontinualni zapis v podobé Holterovského zapisu
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Pristroje pro vysetrovani v terénu

Telerimetrie
— zpuUsob prenosu a zpracovani biosignalu

— meérena osoba ma umistény maly pfistroj a signal je
bezdratove prenasen do centralniho stanoviste.

,Sporttestery”

* Vhodné pro méreni SF aktivit dynamického charakteru
* Pro sledovani télesné zatéze

Akcelerometry
Pedometry
Zaznam trajektorie z GPS
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Aktivita a zdravotni efekt pro jednotliva pracovni pasma

Pasmo % TFmax TW?ITI Zdravotni efekt Intenzita Pnlfli.’d
aktivity aktivity
Pnh@,fh‘ Pro 50-60% EE] mint 2 zrychluje metabolismus spalovani tuki nizka chize 10
zdravi vice km
Requlace o, |30-60 | zvysuje zdatnost srdce a plic vysoky vyde] . .. |jogging &
hmotnosti o0 70% minut energe spalovani tuki stredn km
Rozvoj kondice | 70-80 % iﬁnﬁ zlepsuje kondici ovliviuje aerobni vykonnost | vysai béh 5 km
Zvysovani . . - o , rﬁ':[hlﬁ'f
vjkonnost 80-90 % | 5-10 minut |zvysuje aerobni vykonnost vysoka | beh 1,5
km
Zavodni 90-100% :ni-nlEJt kladny vliv na zdravi je sporadicky maximalni zfnnt 0
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Pracovni pasmo % TFmax
1) Pohyb pro zdravi 50 - 60 %
2) Regulace hmotnosti 60 - 70 %
3) Rozvoj kondice 70 - 80 %
47 Zvysovani vykonnosti 80 - 90 %
5) Zavodni 90 - 100%
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TABULKA ZATEIQYVCH PASEN
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Zony tepoveé frekvence

* 1) Regeneracni zona - 55-60 % max. TF = obnova energie po
narocném fyzickém vykonu.
FT - regenerace svalstva, kardio-vaskuldrniho a imunitniho
systéemu po narocném tréninku, nemoci, psychickém ci
fyzickém vypéti
PT - zameéreno na dychaci techniky, relaxaci, uvolnéni
2) Vytrvalostni zona - 60-75 % max. TF = ziskani
vytrvalostniho zakladu pro dalsi trénink.
FT - rozvoj vytrvalosti, zlepseni aerobni kapacity, efektivni
spalovani tuku
PT - udrzeni stdlého (,pohodIného”) tempa a zdtéze po delsi
cas
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e 3) Silovd zona - 75-85 % max. TF = posileni svalstva napr.
pro jizdu na kole v kopcich.
FT - rozvoj silové vytrvalosti a svalové sily, rozvoj kardio-
vaskuldarniho systému pri lehce ,nepohodIné” zatezi
PT - rozvoj schopnosti relaxace a soustredéni behem
vzrustajici zatéze a unavy
4) Intervaly - 65-92 % max. TF = ziskani rytmu, tempa,
nacasovani
FT - stfiddni useka krdtké intenzivni az maximalni zatéze a
zklidnéni, rozvoj rychlosti a nacasovani, zlepseni odolnosti
vuci kulminaci laktatu
PT - schopnost vyuziti dychani a vizualizace ke zklidnéni
5) Zavod - 80-92 % max. TF = simulace zatéze pri zavodech,
"vrchol tréninkového usili"
FT - simulace zavodu, které predchazi priprava a po niz
nasleduje uvolnéni a regenerace
PT - schopnost vyuziti zkusenosti ziskanych behem
predchazejicich tréninkd
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Test zdatnosti

* Chodecky test:
— Draha o délce 2000m v rovinatém terénu
— 5 minut rozviceni
— Maximalni rychlost
— Pocet tepu po 15 s (x4=SF)
— Index zdatnosti:

 Muzi: 434 - (Cas v minutach * 11,6) — (SF * 0,56) —
(BMI1*2,6) + (vék v rocich * 0,2)

 Zeny: 431 - (&as v minutach * 11,6) — (SF * 0,56) —
(BMI1*2,6) + (vék v rocich * 0,2)
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Pro urceni vasi frekvence je treba abyste zjistili vasi maximalni tepovou frekvenci.
Tu si mlZete spocitat teoreticky:

1) Odhad pomoci vzorce ze 70-tych let Foxe a Haskella 220 - vék u muza a 226-vék
u zen.

2) Nova studie provadéna v Coloradu a uverejnéna v Journal of the American
College of Cardiology upresnila tento vzorec HRmax (MaxTF) = 208 - 0,7 x vék.

3) Muii: MaxTF = 214-(vék x 0.8); Zeny: MaxTF = 209 - (vék x 0.7).

4) Setkame se taky s vypoctem - 210 - 1/2 vaseho véku - 5% vasi vahy + 4 (pro
muze).

Napr. pri véku 40let a 70kg vahy - 1)varianta: 220-401et=180; 2)varianta 210-
0,7x401et=180; 3)varianta 214-40x0,8=182; 4)varianta 210-20(1/2 z véku)-
3,5kg(5%z 70kg)+4=190,5.

Odectéte 80% svého véku od Cisla 214 pro muze a 70% svého véku od Cisla 209 pro
zeny.
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Terénni vysetreni TF max.
Osobni stupnovany zatézovy test — sposttester

Najdéte si trasu, kde nehrozi nebezpeci Urazu a kde byste se mohli
pohybovat maximalni rychlosti alespon 4 — 5 minut

Asi 15minut pred testem se radné rozcvicte, protahnéte
nejdulezitéjsi svalové skupiny a rozbéhejte se.

Samotny test provedte jako stupnovany zatézovy test s celkem 4
stupni zatéze.

Test zaCnete stalou rychlosti, kterou byste byli schopni bézet po
dobu zhruba 30minut. Toto tempo udrzujte po dobu 1 minuty.

Potom tempo zvysujte kazdych 30 sekund tak, abyste ve Ctvrtém
intervalu dosahli maximalni rychlosti.

V poslednim stupni rychlosti musite vydrzet tak dlouho, dokud
nebudete mit pocit, ze uz jste uplné vycCerpani.

Inovace studijnich program( AF a ZF MENDELU
smérujici k vytvoreni mezioborové integrace
Cz.1.07/2.2.00/28.0302



Osobni zatézovy test

Trasa o délce 1000 — 1500 metru s mirnym
stoupanim nebo trasa 1400 - 2000metru po
rovine.

Vezmeéte si meric tepoveé frekvence a rozcvicte
se.

Nameérena TF bude vasi maximalni tepovou

frekvenci, nebo bude této hodnote velmi
blizko.

Na konci béhu byste meéli mit pocit, ze je
to maximum, co jste ze sebe vydali.
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