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1 Uvod

Cyklistika je celosvétové velmi oblibeny sport, kterému se vénuje tisice
spotovcl na riznych trovnich od turistiky az po profesionaly. Kazdy z nich od jizdy na
kole ocekava jiny vysledek. Neékdo lepsi postavu, n¢kdo spolecensky obdiv, nékdo
vitézstvi v zdvodech apod. Vybér tohoto tématu ovlivnil fakt, ze i ja jsem aktivnim

cyklistou, ktery se ucastni amatérskych zavodi a sviij tréninkovy plan si sestavuje sam.

Ve své bakalarské praci se budu zabyvat funkéni diagnostikou, kterd ovliviiuje
cyklistu pfi tréninku a zavodé€. Nejprve popisi historii cyklistiky a jeji rizné discipliny,
protoze se na cyklistiku lze divat z vice Ghli. Dale vysvétlim pojmy spojené s funkéni
diagnostikou a vysetteni sportovce. Budu sledovat motivaci sportovce k vykonavani

jeho ¢innosti.

Na zéklad¢ zjisténych tdaji dotaznikového Setieni od cyklisti z améterského
zavodu a poskytnutych vysledkli ze sportovniho vySetfeni od anonymniho cyklisty

provedu analyzu téchto informaci a vyhodnotim zvyklosti zkoumaného vzorku cyklisti.



2 Cile a ukoly

Cilem mé¢ bakalarské prace je vymezit vliv funkéni diagnostiky na tréninkovy

proces vykonnostniho cyklisty.

Ukoly
e Popis historie cyklistiky a jednotlivych cyklistickych disciplin.
e Charakteristika vysetfeni funkénich predpokladii sportovce.

e Zakladni metody a prostiedky cyklistického tréninku vcetné motivacnich

aspektii.

e Metodou hromadného zjistovani udaju formou dotazniku ziskat informace

zamétené na pouzivani sporttesteru a pravidelného Iékarského vysetfeni.

e Vymezit vztah vysledki funkénich vySetfeni a trénikového procesu

vykonnostniho cyklisty od roku 2003 az do roku 2010.

e Udaje porovnat s normami pro b&znou populaci a vyhodnotit fyzickou zdatnost

zkoumané osoby.



3 Teoreticka ¢ast

3.1 Historie cyklistiky

Bicykl, velocipéd nebo jenom kolo ma za sebou historii dlouho nékolik
desetileti. Dokonce je znam datum, kdy byl poprvé pouzit stroj podobajici se nasim
koliim. 12. ¢ervence 1817 si sedl némecky baron Karl Freiderich Drais von Sauerbronn
na stroj s dievénym ramem, pevnym kolem vzadu a fiditelnym piednim kolem. Pohan¢l
se odrazenim od zem¢ a jezdec na ném sed¢l. Sdm baron na ném ujel za hodinu
15 kilometru. S dal§im vynalezem, ktery velmi ovlivnil vyvoj kol, byl pedal a s nim
I kolo z roku 1839. Pedaly pohanély zadni kolo a tento se vSak ukazal neefektivni.
V roce 1861 Francouz Pierre Michaux piidal pedély a kliky k pfednimu kolu a vznikl
znamy ,,velocipéd, ktery svoji znaméjsi verzi ziskal az pozd&ji, kdy se neustale
zvétsovalo predni kolo a bylo na svété znamé ,,vysoké kolo“, které u nés proslavil pan

Zimovcak, ktery na ném objel slavné Giro di Italia.

Dne 31. kvétna 1869 se konal prvni zavod velocipédu v Patizi a vyhral jej
Angli¢an James Moore. Ten také vyhral prvni zdvod mezi mésty Pafizi a Ruenem.
Tento zavod konany 7. listopadu 1869 dlouhy 123 kilometri piekonal primérnou
rychlosti 12 kilometri za hodinu. Zavod je v itinerafi zdvodniki dodnes. Velocipédy
mély velkou nevyhodu v nepohodli na dfevénych kolech a velké nehodovosti. Prvni
nevyhodu odstranil pan Dunlop, ktery na kolo nalepil hadici, a vznikla ,,galuska®
apozdeji jeho feSeni jeste vylepsili bratfi Michellinové. Jejich ,,Michellinka* byla
pfedvedena v roce 1891 na zavod¢ Patiz — Brest a zpét, celkem asi 1200 kilometrt.
V roce 1888 sestrojil Anglican John Kemp Starley kolo, které mélo lichobéZnikovy
ram, Slapaci kliky a pfevod fetézem na zadni kolo. Roku 1903 byl uspotfadan prvni
ro¢nik, dnes etapového zavodu svéta, Tour de France. Konal se na popud jednoho
redaktora cCasopisu L' Auto, ktery délal svému zaméstnavateli reklamu. Tento
2428 kilometrti dlouhy zavod vedouci napii¢ Francii vyhral kominik Maurice Garin.
Rozvoj cyklistiky se zastavil v prubé¢hu 1. svétové valky. Ale také armada kola
pouzivala pro své spojky a K pfevozu munice. V roce 1919 se opét konala Tour de
France a tento rok se zde poprvé objevil Zluty dres vedouciho jezdce zavodu. Opét diky
Casopis L Auto, ktery se vydéaval na zlutém papiie a byl hlavnim potadatelem tohoto
zavodu. Tento 5500 kilometr dlouhy ro¢nik vyhral Belgi¢an Firmin Lambot. Postupem

Casu se kola potfdd vylepSovala. Velkym piinosem byl vyndlez rychloupinaku,



ptehazovacky, presmykace a mnoho dalSich. Vznikaly stale nové zavody, které ziskaly
na oblibé divaki, a mnohé se konaji dodnes. Patii mezi né tzv. ,klasiky” — jednorazové
zavody mezi mésty. Z téchto klasik je nejznaméjsi Patiz — Roubaix, které se jede po
usekach tzv. Pavé nebo-li kostkach. Nekteré Giseky trat€ pry pamatuji 1 Napoleona a cil
je v Roubaix na velodromu. Divacky jsou velmi popularni i dalsi etapové zavody jako
Giro di Italia, $panélska Vuelta, zavod kolem Romandie, Svycarska. V tdchto zavodech
ziskala cyklistika 1 sva velka jména, jména zavodniki, kterd zna cely nejen cyklisticky
svét. Patii sem Fausto Coppi, Eddie Merckx, Francesco Moser, Greg Lemond
a novodobéjsi Michael Indurain, Jan Ulrich a samoziejmé velmi znamy vitéz Tour de

France Lance Armstrong.

3.2 Cyklistické discipliny

CykKlistiku v dnesni dobé muzeme rozdélit podle mnoha hledisek: intenzity

vykonu, mista, kde se provadi, a druhu kola.

3.2.1 Podle vykonu
3.2.1.1 Cyklista rekreant

Je vlastnikem kola (horska, trekova, silni¢ni), které vyuziva hlavné pro urychleni
cesty. Nekdy si ud€ld vylet srodinou nebo prateli. Svym cyklistickym aktivitam

nepriklada velkou vahu a nepfizplisobuje tomu sviij Zivot ani ¢asovy rozvrh dne.

3.2.1.2 Cyklista — hobik

Tento cyklista ma jasné vyhranénou disciplinu a ostatni miize jezdit jen
dopliikov€. Tento cyklista pravidelné trénuje, porovnava se s kolegy a Ucastni se
riznych amatérskych zavodl. Samoziejmé 1 v této kategorii jsou velké rozdily mezi
jednotlivymi cyklisty, které jsou dany €asovymi moznostmi, tréninkovou moralkou,

zaméstnanim. Spojuje je ale velky zajem o kolo a vSe co se ho tyka.

3.2.1.3 Cyklista — profesional

Pro tyto jezdce je cyklistika povolanim, at’ jiz v jakékoli discipliné. Maji své
piesné sestavené tréninkové plany, na kterych spolupracuje cely tym. Tato ptiprava je
vzdy ptfesné¢ vedena na konkrétni zdvod nebo akci. Jenom pro ptedstavu, silni¢ni

profesional ro¢né ujede piiblizné 25 tisic kilometrii a nékdy 1 vice.
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3.2.2 Podle mista, kde se provadi

Zde mame hlavné cyklistiku silni¢ni, drahovou, horskou a tzv. free style.

Vsechny tyto odnoze maji jesté dalsi podskupiny, kterym se budeme vénovat pozdé;ji.

3.2.2.1 Silniéni cyklistika

Této disciplin€ se fika kralovska. Typické pro ni je zdolavani dlouhych trati na
relativné kratkém casovém horizontu. Silni¢ni kolo je vhodné pouze pro jizdu po
pekném asfaltovém povrhu a tomu je zde vSe podfizeno. Tato kola jsou extrémn¢ lehka
a pevna. Je zde vahovy limit Mezinarodni cyklistické organizace 6,9kg kvili
bezpecnosti, ackoli dnes se vyrabi i sériova kola leh¢i. Hmotnost je zde vykoupena
vysokou cenou, ktera je stejnd jako u osobniho automobilu — mnohdy i ptes 300 000
korun. V zavodech je hromadny start a vyhrava prvni v cili. Pocet zavodnikt muze
dosahovat az n€kolika tisic jezdca. V profi pelotonu byva maximalné kolem 200 jezdct.
Do silni¢ni cyklistiky patii i tzv. Casovka, které se také fika jizda proti chronometru.
V zavodu startuje kazdy zadvodnik sam v ¢asovych odstupech. Pouzivaji se specidlni
kola, kterd maji vybornou aerodynamiku. Jezdci maji také specidlni posed a dalsi
technické vymozenosti, které zmensuji Celni odpor, jako pfilba kapkovitého tvaru,
kombinézy, navleky na boty a dal§i. Vykonu je zde podfizeno uplné vSechno vcetné
pohodli jezdch. Tyto zavody se jezdi na riizné vzdalenosti, vétSinou v rovinatém terénu.
Jsou dlouhé od nékolika malo kilometr az po nékolik desitek. Maximum byva kolem
60 kilometrd, které jezdci zvladnou v praméru kolem 50 km/hod. Nevyhodou tohoto
méteni sil je moznad zména pocasi v priibéhu startu jednotlivych jezdcl. Do silni¢ni
cyklistiky muzeme také zatadit dalsi sport a to je triatlon, pfesné feceno jednu z jeho
¢asti. Zde sportovcei jedou od 20 do 180 kilometrii podle druhu triatlonu. Jejich distance
jsou sprint triatlon 0,7-20-5, olympijsky triatlon 1,5-40-10, poloviéni Ironman tzv. pilka
1,9-90-21 a Ironman 3,8-180-42,195. Nejdtive se plave, potom nasleduje cyklisticka
¢ast a zavérecnou je b&h. Pro tento sport jsou velmi dlilezité prechody z jedné discipliny
na dalsi. Cyklistika je zde velmi podobna Casovce, ale na kratkych tratich je povolena
jizda v hdku a kola nemusi mit vyrazné aerodynamické dopliiky, hlavné hrazdu. Na
dlouhych distancich se pouzivaji triatlonové specidly, které se oproti Casovkarskym lisi
hlavné geometrii. Pro vétsi divackou kulisu se jezdi i rlizné dalsi silni¢ni discipliny.
Letos u nds mél premiéru piti Mistrovstvi republiky zavod do vrchu. Déle se jezdi
Casovky dvojic, ¢tvefic a nékdy i celych tymu tj. 9 jezdct. Dalsi velmi divacky

sledovanou disciplinou je drdhova cyklista. Tento zavod se jezdi na tzv. velodromu,
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ktery mtze byt venkovni nebo kryty. Typické pro n&j jsou vysoké klopené zatacky.
Venkovni mohou mit drahu z betonu, kryté ze dfeva. Optimalni délka u venkovnich
drah je 333,333 metru, aby 3 kola byl jeden kilometr. Kryté maji maximalné 250 metru.
Zavody se jezdi rtizné dlouhé a s riznym poctem jezdcii. Naptiklad 1 km s pevnym
startem, stithacka na 3000 metri dvojic i tymul, bodovaci zdvod, keiran a dalsi. Tyto
zavody jsou velmi technicky narocné, hlavné pfi hromadném startu. Velmi specifické je
i kolo. Kolo ma pouze jeden staly pfevod a nema brzdy — zavodnik brzdi setrvac¢nosti

a tlakem nohou do pedalii. Pievod se méni vymeénou celého zadniho kola.

3.2.2.2 Cyklokros

Na pomezi mezi silni¢ni a horskou cyklistikou je cyklokros. Tento sport se
vyznacuje ,,silnicnim kolem*, se kterym se ovSem jezdi v terénu. SezOna zacind na
podzim a kon¢i v zimé&. Velmi obliben je v Evropé, piedev§im v Belgii a Holandsku.
I my zde mame své zastupitele, ktefi nas skvéle reprezentuji. Zavody se jedou na

okruzich na jednu hodinu ve velmi vysokém tempu. Typické jsou zde vybézky.

3.2.2.3 Horska kola

Neustalym vyvojem kol a snahou jezdit v terénu vznikla horska kola. Tato kola
se rychle stala fenoménem. Lze ji ¢lenit na mnoho odvétvi, jako je sjezd, slalom, four
cross, cross cauntry. Tyto discipliny maji mohutné kolo se Sirokymi pneumatikami,
velky pocet ptevodl a vyborné brzdy. Jizda na horském kole je odlisna od jizdy na kole
silniénim. Kolo je pohodiné a velmi dobie ovladatelné. Velkou revoluci v horskych
kolech zptsobil vynalez odpruzené ptedni vidlice a pozdéji odpruzeni celého kola.
Zavody byvaji rizné¢ dlouhé od nékolika desitek kilometrii az po maratonské trasy pies
100 kilometrt. Terén byva velmi riznorody, ale nechybi zde dlouhé vyjezdy, technické
pasaze ¢i pro divaky atraktivni Useky jako jsou brzdy. VétSina jezdcl v tréninku
vyuZziva silni¢ni kolo pro nutné najizdéni objemovych kilometr. Podle mého nazoru je
a moznost hromadnych padu, ale pady v ¢lenitém terénu jsou velmi bolestivé. V tomto
sméru je horsi sjezd, kde se kombinuje zaroven terén, vysoka rychlost a nebezpecné
skoky. Velmi dutlezité je pouzivat spravné ochranné pomucky, které se jiz velmi
podobaji motocyklistickym. I technologie vyroby téchto kol spociva v motocyklovém
prumyslu. Mén¢ znamou olympijskou disciplinou je four cross. Na startu jsou Ctyfi

zévodnici, na trati je spousta skokl a klopenych zataCek a vitézi prvni v cili. Béhem
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zavodu dochazi ke kontaktu jezdct a k pAdiim, coz je bohuzel u divaka ve velké oblibé.
Tento sport se rekrutoval ze zavodii BMX, které jsou u nds zvané spise z juniorskych
kategorii. Rozdil je pouze v kole a délce trati. BMX je bohuzel na Gstupu a v kategorii

dospélych se prakticky jiz nejezdi.

Nyni se budu vénovat disciplinam, které jsou na okraji cyklistické komunity.
Jezdci ovladaji své stroje s velkou noblesou a gracii. Patii sem cyklotrial, freestyle,

kolova a krasojizda.

3.2.2.4 Cyklotrial

Cykilostrial je obdoba motocyklového sportu Trial, nékdy nazyvany slupacky.
Jedna se o prekonavani ptirodnich nebo umélych piekazek na kole. Prekazky jsou rizné
vysoké a ndrocné. Vitézi ten, ktery projede trat’ s nejmenSim poctem trestnych bodu. Ty

obdrzi za pad, vyjeti z drahy nebo za $lapnuti — kontakt nohy s terénem.

3.2.2.5 Freestyle

Tato disciplina je urena hlavné pro mladé a nebojacné jezdce. Ti jezdi na
relativné malych kolech s jednim pfevodem a na nich jezdi ptes rizné piekazky a délaji
,»triky*. Podobé se jizde na skateboardu veetné streetu a U-rampy. Hodnoti se naro¢nost

a provedeni skoki.

3.2.2.6 Kolova

Pati mezi kolové sporty. Hraje se ve dvou parech proti sobé na branky. Kola
maji jeden ptevod a hlavné prodlouZenou horni rdmovou trubku, na které je umisténé
témeét pln€¢ vymizel, ackoli byl pro nasi republiku velmi uspésny diky bratrim

Pospisilim. Ti ziskali ptes 20 titult mistrii svéta.

3.2.2.7 Krasojizda

Krasojizda je dalsi ze starSich odvétvi cyklistiky. Tyto soutéze Casto probihaly
jako dopln€k pfti kolové. Soutézi muzi, Zeny 1 pary, ale pouze na jednom kole. Na kole
s jednim pfevodem a klasickou geometrii d€laji nékdy az neskutecné gymnastické

a akrobatické kousky. Hodnoceni je stejné jako v krasobrusleni.
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3.3 Vysetieni funk¢nich piredpokladii

Nyni se budu zabyvat vySetienim funkcnich predpokladii cyklisty. Cyklisticky
trénink je velmi dlouhodobé zalezitost a pfi jeho sestavovani se musime zaméfit na cil
cyklisty a hlavné jeho télesné piedpoklady. Pfi tréninku se pfevazné vyuziva tepové
frekvence cyklisty, kterou si prubézné méti béhem vykonu pomoci tzv. sporttestru. Ten
ukazuje tepovou frekvenci vrealném case. Pro spravné fizeni je nutné znat urcita

pasma, kterd nam ptesné urci pii zatéZovém testu.

Jak vlastné takové vysetieni vypada? Na zacatku se provadi bézné méieni, jako
je teplota, hmotnost, vyska, EKG, mnozstvi podkozniho tuku, a také se zkoumaji rtizné
svalové dysfunkce. Potom jiz pfichazi na fadu vlastni test, ktery probiha na rotopedu
nebo pfimo na vlastnim kole upnutém do specidlniho stojanu. Cyklista ma na sobé
méfice tepové frekvence, elektrody pro snimani prace srdce a dychaci masku. Test trva
pfiblizné 15 minut, pii kterych se postupné zvySuje zatéz pii stejné frekvenci slapani
(80 otacek za minutu). Test kon¢i az cyklista neni schopen zvladnout novou, vétsi zatéz.
Po skonceni testu lékai se sportovcem konzultuje naméfené hodnoty. A co vse se da

z takového vySetieni zjistit?
Maximalni zatéZ — nejvyssi dosaZena zatéz pfi testu ve wattech

Maximalni zatéz/ kilogram - dosazeni maximalni zatéze na kilogram

hmotnosti sportovce
Maximalni VO, - maximalni hodnota spotieby kysliku v litrech nebo mililitrech

Maximalni VO,/ Kkilogram — maximalni spotieba kysliku v mililitrech na

kilogram hmotnosti sportovce

METS - vyjadfeni maximalni spotieby kysliku jako nasobku klidové spotieby
kysliku (pfiklad: hodnota 17 = schopnost zvysit svoji klidovou spotiebu na

sedmndctinasobek pfi maximalni zatézi)

W 170 — vykon ve wattech, kterého by vySetfovany dosahl pii tepové frekvenci

170 tepl za minutu

W 170/ kg — vykon ve wattech pii tepové frekvenci 170 tepti za minutu

pfepocitané na kilogram hmotnosti sportovce

14



VE (BT) — minutova plicni ventilace
VC - vitalni kapacita plic
R — respira¢ni kvocient (pomér mezi vydejem CO; a spotiebou Oy)

% VCN - vitalni kapacita plic v procentech ve srovnani s hodnotou, kterou by

m¢él mit sportovec vzhledem ke své hmotnosti, vySce, véku
V — minutova plicni ventilace

AP — aerobni prah — intenzita zatizeni, pfi niz jsou energetické naroky hrazeny
»aerobné bez vytvareni kyseliny mlééné. Je uveden v tepové frekvenci srdce za

minutu.

ANP — anaerobni prah — prahova intenzita, pii jejimz piekroCeni dochazi

k akumulaci kyseliny mlé¢né ve svalech.

TF MAX — maximalni tepova frekvence srdce za minutu naméfend pfi

vySetieni.

Aerobni a anaerobni pasmo byva Casto pouze vypocitavano z riznych hodnot
aneni tolik pfesné. Pro vyss§i pfesnost je nutné délat tzv. ,laktatovy test. Pfi ném se
pfimo pfi zatéZi odebird kapilarni krev z usniho lalic¢ku nebo prstu. Laktat je kyselina

mlécna, ktera je vysledkem anaerobnich déji ve svalu.

Hodnoty 1,8 — 2 mmol dosahujeme pii aerobnim zatizeni, dlouhodobé
vytrvalostni jizd€. Vys§i hodnoty okolo 4 mmol znamenaji praci nékde na anaerobnim
prahu — na hladiné, kdy za¢ina pievazovat anaerobni metabolismus a prace svali je tedy
energeticky zasobena za nedostatku kysliku. Hodnoty nad 6 mmol dosahujeme pii jizdé

maximalni intenzity.
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3.4 Trénink

Nyni se zaméfim na vyuziti ziskanych dat pfi planovani tréninku. Co je vlastné
trénink? Je ,,mnohostranni, mnohafaktorova a planovana cinnost smétujici ke
zvySovani sportovni vykonnosti. Zazime-li trénink na zvySovani fyzické vykonnosti,
jedna se pak o miru zatizeni, tréninkové prostiedky, odpocinek a doplnky, které musime
poskladat v ro¢nim tréninkovém cyklu, mési¢nim tréninkovém cyklu, tydennim
tréninkovém cyklu a ve vlastni tréninkové jednotce tak, aby na sebe navazovaly,
vzajemné¢ se dopliovaly a vytvarely smysluplny ptedpoklad k ristu vykonnosti.*

[Landa, 2005, s. 44]

Pti budovéani sportovniho vykonu plati stejné zékonitosti pro vrcholové
I kondi¢ni cyklisty. Vykonnost zavodnikti zavisi na tom, jak se podafi rozvinout

rychlost v aerobnim, v aerobné-anaerobnim a v zdvodnim rezimu. Pro vytrvalostni

vvvvvv

Pritom je dulezité si uvédomit, ze k témto schopnostem patii i silové a rychlostni
schopnosti. Tréninko-metodické postupy musi zajistovat rozvoj vSech kondi¢nich

schopnosti a patfiénych funkénich systému v souladu s rozvojem spravni techniky.

3.4.1 Druhy tréninku

vvvvv

Objem tréninku (kilometry, Cas, pocet tréninkovych jednotek)

Intenzita tréninku (rychlost, pocet opakovani, ¢as, velikost odporu)
Cetnost tréninku (tréninkové jednotky za &as, pomér zatizeni a odpo¢inku)
Metody tréninku (kombinace riznych parametrii zatizeni)

Vedle hlavnich parametrli zatizeni zajiStuje optimalni rozvoj jednotlivych

schopnosti jejich vzdjemny pomeér.

3.4.1.1 Objem

V soucasné¢ dobé neexistuji hranice pro zvySovani tréninkového objemu.
Limitujicim faktorem jsou individualni mozZnosti kazdého sportovce, kolik chce

a hlavné mize sportu dat. Toto plati zejména u vykonnostnich sportovci, kteti musi
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skloubit zamé&stnani, rodinu a sport. N&kteti sportovci se snazi obejit nebo Casoveé zkratit
objemovy trénink a jako argumenty uvadéji pojmy jako ,.efektivizace tréninku* nebo

,»zvyseni kvality tréninku®. Tyto postupy jen malokdy vedou ke stabilnimu pfirastku ve

vykonech.

Zde uvadim ro¢ni objem tréninkovych a zavodnich hodin u riznych skupin

sportovcu.

Tabulka 1 - Objem ¢asu

Hodiny ro¢né Hodiny tydné
Rekreant - Fitnes 300 4-6
Hobby - vykonnostni 300 - 1000 10-15
Vrcholovy profesional 1000 - 1 600 20-35

Zdroj: viastni zpracovani

Kdybychom tyto casy prevedli do cyklistiky a pouzili primérou rychlost

30km/hod., vysly by ndm tyto hodnoty ujetych kilometrti.

Tabulka 2 - Objem kilometri

Km ro¢né Km tydné
Rekreant 9000 120 - 180
Hobby - vykonnostni 9 000 — 30 000 300 — 450
Vrcholovy profesional 30 000 — 48 000 600 — 1 050

Zdroj: vilastni zpracovani

Nejveétsi tréninkoveé zatiZzeni maji sporty kombinované jako je triatlon. Zavodnik

musi v8em disciplindm vénovat témé&f stejnou dobu tréninku.

Zde ptikladam pro piiklad objem tréninku vrcholového triatlonisty.

Tydenni tréninkové parametry v olympijském triatlonu (muZzi) v obdobi

nejvyssiho tréninkového zatizeni.
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Tabulka 3 - Trénink triatlonisty

Obsah Plavani Cyklistika Béh Celkem

tréninku km hodiny km hodiny km hodiny | hodiny
Standard 20-25 | 8-10 300-350 |10-12 |70-80 5-6 23-28
S diirazemna | 50-60 | 18-21 |200-250 |7-9 80-100 |6-7 31-37
plavani
S dirazemna | 10-15 |4-6 800-1000 |27-33 |50-60 4-5 35-44
cyklistiku
S dirazemna | 15-20 |6-8 200 - 250 7-9 140-160 | 10-12 |23-29
béh

Zdroj: [HOTTENROTT, NEUMANN, PFUTZNER, 2005. s. 38]

3.4.1.2 Intenzita

Pod timto pojmem rozumime stupenl zatizeni organismu pii tréninkové jednotce.
Intenzita se mize béhem tréninku ménit, zalezi, na jakém rozvoji sportovec pracuje.
Intenzitu mé&fime nejéastéji pomoci sporttesterd, tzn. podle tepové frekvence nebo podle
vykonu. Zatizeni pro méteni vykonu jsou bézné u profesionalnich cyklistli, u hobik je
problémem velka pofizovaci cena. Tato zafizeni jsou integrované do zadniho naboje
nebo do $lapaciho stfedu. Ja zde budu ukazovat intenzitu podle tepové frekvence,
respektive podle mnozstvi laktatu v krvi. Intenzitu mtizeme rozdélit do 5 skupin. Podle
tréninkového planu sportovec rizné kombinuje a opakuje. Pro spravny trénink je velmi
dilezité znat co nejpresnéjsi své hrani¢ni hodnoty. Miizeme si svoji maximalni tepovou
frekvenci i vypocitat, ale ta mize byt jina proti laboratornim testim. Vypocet se vyvodi
tak, Zze od hodnoty 220 odec¢teme vé&k sportovce. Tzn., ze cyklista ve véku 33 let ma
svoji maximalni tepovou frekvenci 187 (220 — 33) tepti za minutu. U Zen je zakladni

hodnota ¢islo 226. U vysledku se v praxi pocita s odchylkou +/- 15 tept za minutu.

Tabulka 4 - Tréninkové zény

Intenzita % TF Max Laktat (mmol/L)
1 | Velmi nizka (regenerace) Do 65 Do15
2 | Nizka 66 — 75 16-25
3 Stiedni 76 — 85 26-4
4 | Vysoka 86— 95 41-6
5 maximalni 96 - 100 6,1 a vice

Zdroj: vilastni zpracovani
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Hodnoty tepové frekvence se udavaji v % u maximalni hodnoty, aby se témito
hodnotami mohli fidit vSichni sportovci bez omezeni vékem ¢i sportovnim odvétvim
nebo pohlavim. Pro vypocet % u maximalni hodnoty se pouziva vzorec, ktery bere

v potaz i klidovou tepovou hodnotu a ne pouhou matematiku. Vzorec vypada takto:

maximalni hodnota — klidova hodnota * pocet poc¢itanych procent v desetinach +

klidova hodnota.

Ptiklad sportovce: maximalni tepova hodnota 200, klidova hodnota 70 a chceme

urcit 50% vykonu.
( (200 —70) *0,5)+70 = 135 tepti za minutu

Oproti matematickému vypoctu, ktery by byl 100, je tento vysledek 135 a podle
odbornikd daleko piesnéjsi. Je zde vidét velky rozdil 35 tepli za minutu, coz je

i v tréninku velké &islo.

3.4.1.3 Cetnost

,,Cetnost tréninku ma spolu s objemem a intenzitou tréninkového zafizeni velky
vliv na rozvoj kondi¢nich schopnosti. Tréninkové zatéZovani mulze vést k Zadouci
adaptaci jen za piedpokladu, ze nasledny podnét piijde az v momentu, kdy se
sportovcuv organismus jiz vypotadal s inavou. Z pohledu ro¢niho cyklu je proto velmi
dulezité neustale stiidani tréninkovych jednotek srozdilnym zatizenim a aktivni

regeneraci.“ [HOTTENROTT, NEUMANN,PFUTZNER, 2005, s. 84]

3.4.1.4 Metody tréninku

Rozdéleni tréninkovych metod se zakladd na pribchu zatiZeni a na jeho
intenzité. Zatizeni muZze probihat souvisle ¢i preruSované (opakovang). RozliSujeme
nasledujici metody: vytrvalostni trénink — souvisly trénink, intervalovy trénink,

opakovany trénink, fartlek, zdvodni metoda.

3.4.1.4.1 Souvisly trénink

Je zatiZzeni bez pferuSeni se stejnou intenzitou. Tento zplsob je typicky pro
cyklistiku v piipravném obdobi, kdy se jezdi velmi dlouhé tréninky. Cyklista se snazi jet

ve stejné tepové frekvenci celou dobu — buduje se vytrvalost, tepova frekvence je nizka.

19



3.4.1.4.2 Intervalovy trénink

Stiidani kratkych fazi zatizeni a odpocinku, pii kterém dochazi k castecné
regeneraci organismu. Tento trénink probiha ve stfedni az vysoké tepové frekvenci. Po
kratkém intervalu pfichdzi odpocinek, ktery je téméf do klidové tepové hodnoty

ptiblizné 120 tepu, a pak se opakuje.

3.4.1.4.3 Opakovany trénink

Stiidani intenzivnich usekt a dlouhého odpocinku. Sportovec mize dosahovat
témer maximalniho tepového zatizeni. Po takovém zatizeni je dalSi odpocinek. Useky

jsou piedem stanovené a mohou byt vSechny stejné nebo vzestupné ¢i sestupné.

3.41.4.4 Fartlek

Riazné metody a formy zatizeni. Principem je stfidani intenzity a rychlosti podle
vlastnich aktualnich pociti. Podle sebe bez ohledu na tepovou frekvenci a neni zde
dulezité jak dlouhy tsek. Fartlek se také nazyva hra s rychlosti a pouzivaji ho hodné
bézci pii béhu v terénu. Ale i cyklista si mize S rychlosti hrat. Tepova frekvence zde

velmi kolisa od velmi nizké po vysokou.

3.4.1.45 Zavodni metoda

Jednorazové zatiZzeni typické pro zavodni disciplinu. Pfi tomto tréninku se
snazime simulovat vlastni zavod, coZz je velmi ndro¢né a mnohdy nemozné. Tepova
frekvence byva v maximalnich hodnotach a doba v ném stanovena by méla odpovidat

délce zavodu.
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3.5 Motivace

Dalsi velkou soucasti tréninku a zdvodu je motivace. ,,Pojem motivace pochazi
z latinského slova MOVERE = hybat se, pohybovat se. Lidskda motivace se tedy
vztahuje K pfi¢inam chovani, zajistuje aktivizaci ¢lovéka, dava jeho konani konkrétni
cil a zaméfeni. Lze fici, ze bez motivace by neexistovala zddna smysluplna Cinnost.
Kromé povzbuzovani a aktivizovani zahrnuje motivace téz procesy prozivani, chténi,
pfani a snazeni. Jedna z prvnich definic popisuje motivaci jako souhrn védomych
i nevédomych faktort, které jsou zdkladem chténi a jednani.“ [HOLECEK, MINHOVA,
PRUNNER, 2007, s. 122]. Velmi zajimavé formuloval pojem motivace Pau Mulone:
,Motivace je vnitini pohon nebo jiskra. Jedina osoba, kterou miizete motivovat, jste vy

(13

sam.

3.5.1 Druhy motivaci

Motivace neni pouze jenom vnitini ale i vn&j$i. Vnéj$i podnéty také maji
schopnost budit a uspokojit emoce, potieby, zajmy a tak plisobit na motivaci vnitini.
Zejména jsou-li tyto podnéty zdmérné a cilené voleny. Motivaci mizeme chépat i jako
prinik vSech dynamickych c¢initeldi, které urcuji iniciaci, smér, intenzitu i1 stabilitu
chovani sportovce. Motivace zahrnuje jak vnitini potieby, tak i vnéjsi pobidky a cil.
Potieby sportovce jsou vzajemné spojeny s vnéjsSimi pobidkami a cili, pficemz pobidka

zvenci podnécuje nebo miiZze oslabovat jejich plisobeni.

Chovani sportovce muze byt ovlivnéno soucasné nekolika motivy. Také stejné
jednani riznych sportoveti mize byt vysledkem riznych motivii. Jeden sportovec muze
provadét sportovni ¢innost pro proZitky, které s sebou sport pfinasi, jiny proto, Ze chce
vyniknout a dosdhnout spolecenského uznéani a dalsi pro jiné, tfeba i nevédomé piiciny.
U téhoz sportovce se motivace v priibéhu jeho sportovni kariéry mliZze ménit, sportovec
ma jiné cile a hodnoty. Motivace byva vétSinou uvédoméld, avsak neni tomu vzdy tak.

Sportovec si uvédomuje pouze ¢ast motivi a ostatni pocit'uje pouze jako nejasné puzeni

neurcité tendence.

Motivy ¢i tendence vytvareji motivacni strukturu, kterd ma u kazdého sportovce
jiné uspotadani, ma individualni povahu. Ve sportovni ¢innosti jsou zvlasté¢ tendence,
které sehravaji roli silného motiva¢niho ¢initele. Tendence k t€lesnému pohybu — radost

Z pohybu mé svilij zdroj v potfebé pohybu. Jde o potiebu funkéni, jejimz cilem je
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samostatna ¢innost. Jde o potfebu vrozenou, ktera se vSak béhem zivota méni. Nejvyssi
je u déti a mladeze, nejnizsi u starych lidi. Zavisla je vSak i na Zivotnim stylu a

socialnich normach.

3.5.2 Motivaéni struktura

Dalsi dulezitou tendenci v motivacni struktufe je také vykonova motivace.
V klasifikaci lidskych potfeb a motivi byva oznacovéana jako potifeba seberealizace,
sebeuplatnéni. Vykonova motivace je v uzkém vztahu k aspiracim sportovce. Vedle
vykonové motivace jako potieby uspéSného vykonu existuje i potieba vyhnout se
neuspéchu. Tato tendence se projevuje ve vyberu vysokych ¢i naroénych cild, které se
pfi nesplnéni nepovazuji za neltspéch nebo naopak cilli nizkych a malo néro¢nych.

vvvvvv

sportovci, ktefi voli adekvatni obtiznost a riziko pti vybéru svych sportovnich cili.

Pro uspésnou psychologickou ptipravu je dalezita znalost motivacni struktury.

Ve vyvoji mame Ctyti faze: generalizace, diferenciace, stabilizace a involuce.

3.5.2.1 Generalizace

Prvni fazi je generalizace. Pro tuto fazi je charakteristické rozptyleni z&jmi
zacinajiciho sportovce. Provazi ji velkd sportovni fluktuace a kazdé nové a vné&jsi
podnéty maji na psychiku sportovce velky vliv. U dospélych zacatecnikli prevladaji
motivy zdravotni, rekreani a estetické. U mladsi generace patii k vnéjSim pobidkdm
tteba Skolni télesnd vychova, vzor rodi¢ii nebo znamych sportovci nebo i1 Cetba

0 vyznamnych sportovnich osobnostech.

3.5.2.2 Diferenciace

Ve druhé fazi, v diferenciaci dochazi k preferenci urcitych sportovnich ¢innosti.
VEtsi ucinnosti nabyvaji motivy spolecenského prosazeni a soutézeni. Plivodni motivy
z prozitku pon¢kud ustupuji, avSak nemizi a pohybové uspokojeni doprovazi liby
prozitek k riistu vlastni vykonnosti. Podle riistu vykonnosti se motivacni struktura dale
upeviluje a vyhranuje. Zaméfeni na jeden druh sportu je jiz trvalé. Trénink je
cilevédoméjsi a efektivnéj$i. Vychazi zraciondlnich teoretickych zakladd, které

sportovec ziskava a osvojuje si je.
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3.5.2.3 Stabilizace

Dalsi faze je stabilizace. Zde se odrazi vysoka vykonnost a velky motiv
soutézeni. Do popredi se dostavaji osobni cile jako slava, vitézstvi, pocty, reprezentace.
Sportovec si uvédomuje své moznosti a ma bohaté zavodnické zkuSenosti. Avsak velké
osobni cile a mensi ztrata vykonnosti mohou vést k riznym podvodim ¢i dopingu. Je

zde dilezita moralni vyspélost sportovce, aby t€émto piipadiim nedochézelo.

3.5.2.4 Involuce

Involuce je posledni fazi vyvoje motivacni struktury. Typicky je pro ni trvaly
pokles vykonnosti. Tyka se hlavné vrcholového sportu, kdy se sportovec obvykle louci
se zavodnickou kariérou. Jestlize sportovec ani v této etapé nepiestdva provozovat
sport, dochazi k ptestavbé motivacni struktury. Opét zde prevladaji motivy télesného

pohybu a emoc¢nich prozitka ze sportu.

Vyvoje motivacni struktury byvaji velmi rozdilné a individudlni. Jednotlivé faze

nejsou stejné dlouhé. Rekreacni sportovec viibec nemusi vSemi fazemi projit.
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4 Prakticka cast

4.1 Uvod do praktické &asti

Ve své praktické Casti ukazi zmény, ke kterym doSlo v casovém useku 9 let.

Také se zeptam dalSich cyklisti, jak trénuji a jak ovlinuje psychika jejich vykon.

Velmi mé¢ zajimalo, kolik cyklisti chodi pravidelné na sportovni vySetieni
ajestli trénuji a zdvodi se sporttestrem. Za timto ucelem jsem jel na prvni zavod
Sumavské unie amaterskych cyklistii, ktery se konal 29. 4. 2012 v Klatovech. Jako
tradiéné se zaciné tento serial ¢asovkou jednotlivc. Vzdy ptfi prvnim zavod¢ je velka
ucast a kazdy zavodnik chce prodat svoji zimni pfipravu. VétSinou zde bylo 100 1 vice
zavodnikd, ale se zménou silniéniho zdkona a s tim souvisejici velkou zménou poctu
zavodu, se jich letos ucastnilo asi 70. J& jsem se snazil vétSinu zavodni obejit a polozit
jim pét otazek. Tti otazky byly s moZnou odpovédi ano — ne. Otazky znély: Chodi§ na
pravidelné l1ékatské prohlidky, pouzivas sporttester pii tréninku, pouzivas sporttester pii
zavodé. Dalsi otazka se tykala veéku sportovce a jelikoz se jednalo o vykonnostni
sportovce, zajimal jsem se o jejich doplnkové sporty. Celkem jsem se tazal 34 cyklistt,

3 z nich byly zeny. Nyni budu vysledky vyhodnocovat.

4.2 Vyhodnoceni vysledki z dotazniku

4.2.1 VEk cyklistu

Zaénu okrajovou hodnotou, vékem cyklisti. Tento tdaj byl pro mé nejvice
ptekvapivy. Primérny vék cyklistii byl 38 let, pficemz nejmladS$imu zavodnikovi bylo
21 let a nejstarsi zavodnik doséahl véku 64 let. Az tak velky veékovy rozdil jsem opravdu
necekal. Nepiijemny pro mé byl i primérny veék, ale po hlub§im zkoumani celkem
logicky. Sportovni vytrvalost, kterd je pro cyklisty velmi dilezitd se zvySuje pfiblizné
az do 35 let. V tomto véku uz ma cyklista i jasnou piedstavu o své vykonnosti a jeho
motivaci mnohdy uz nejsou vysledky v zavodech, ale touha po uzavani si kola
a setkavani se s prateli. Tento motiv je jisté¢ daleko podstatnéjsi u starsi kategorie (nad

50 let), kde je také urcité soupeteni s kolegy, které mnohdy trva desitky let.
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Graf 1 - Vékové rozdéleni cyklisti

Vékové rozdeéleni cyklistu
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Zdroj: vilastni zpracovani

Nejmladsi kategorii (do 30 let) se s cyklistikou mnohdy teprve seznamuje
a hledad jeji krasu. Dal§im faktorem pro¢ je zastoupeno nejvice 30 a 40 letych, se
domnivam, je ekonomicka stranka cyklistiky. Investice do zdvodniho stroje neni vitbec
mala, ba naopak. A dal§i vydaje nutné k udrzeni kola v funkénim stavu na sebe
nenechaji dlouho c¢ekat. VSe jsou tisicové polozky, které si mlady cyklista nemiize

dovolit, zatimco ¢loveék v produktivnim véku si uz sviyj rozpocet musi umét sestavit.

4.2.2 Dopliikové sporty

Druhy dotaz byl sméfovan na dalSi nebo doplikovy sport, ktery zavodnik
vykonava. Zde se mé ptedpoklady potvrdily. Jelikoz jsem se dotazoval cyklista —
zavodnikl, témét kazdy se vénuje 1 jinym sportim, pfedevs§im v zimnim obdobi, kdy se
na kole v nasich podminkach neda jezdit. Byli zde dva cyklisté, ktefi se jinymi sporty
nezabyvaji — jeden z nich byl opravdovy rekreant, druhy jiz mnoho let zavodi. Tento
zavodnik jezdi pravidelng, a kdyz uz je opravdu velkd zima, jezdi doma v teple na
trenazeru. U 14 cyklistl je dal$im nejoblibenéjSim sportem béh na lyzich. Bézky jsou
opravdu typickym sportem pro cyklisty, protoZze se zapojuji svaly dolnich koncetin
a hlavné se opét mize prohlubovat vytrvalost (aerobni pasmo pii dlouhych vybézich).
Z dal$ich zimnich sportt u 3 cyklisti byl hokej. Hokej a brusleni zkousi i profeisonalni
cyklistické tymy jako zimni zpestfeni ptipravy. Z letnich doplikovych sporti vede béh
(7), nasleduje plavani (4) a pak kombinace téchto tii sporti je triatlon (3). Béh pro
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cyklisty neni uplné idedlni dopln€k, protoze vétSinou nema spravnou techniku béhu. Pti
béhu je i veétsi energeticka spoticba a sportovec se pohybuje ve vyssich tepovych
frekvencich. Cyklista se vét§inou pohybuje v aerobnim pasmu, zatimco béZec na spodni
hranici anaerobniho pasma. Proto cyklisté, kdyz nemohou jezdit na kole, chodi na
dlouhé vychazky, pti kterych dosahuji rychlej$iho tempa a sleduji si svoji tepovou
frekvenci na aerobnim pasmu, a tim prohlubuji vytrvalost. Mohou chlzi doplnit
i holemi, kdy se opét lehce zvysi tepova frekvence. Tento zpisob chiize se nazyva
Nordic Walking. Tento sport je ve svéte velmi obliben, jsou zde specialni trasy. Nachazi

si své vyznavace i u nas.

Plavani nebere vétSina cyklistil jako dopln€k, ale vice jako aktivni odpocinek
arelaxaci. Plavani a voda dokaZe uvolnit ztuhlé svaly a naopak umi posilovat svaly,
které cyklista tolik nepouziva. Jednd se hlavné 0 svaly horni poloviny téla. Triatlon —
plavani, kolo a béh — tato kombinace vétSinou hodné cyklisty laka, ale z ortodoxniho
cyklisty vyborny triatlet nebude. VétSinu velkym problémem je plavani, kde chybi
spravna technika, tudiz i ¢asova ztrata, ktera mnohdy na kole stahnout nejde. Pokud
ano, nasleduje béh, ktery cyklistim déla problémy. Triatlon je velmi naro¢ny na trénink
distance, ale také jednim z nejkrasnéjSich. DalSim letnim sportem byl fotbal(2). Tento
sport je u cyklistll spiSe vyjimkou hlavné kvili zranéni. Cyklisté také nejsou velkymi
zastanci kolektivnich sportl, jsou zvykli jednat sami za sebe a spoléhat se hlavné na
sebe. Mezi dalsi sporty provozované dotazovanymi cyklisty byl volejbal (1), stolni tenis

(1) a Sipky (1). Tyto sporty jsou viceméné zabavou a relaxovanim.
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Graf 2 - Dopliikové sporty
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4.2.3 Lékarské vySetieni

Dalsi otazku jsem zaméfil na lékaiské vySetfeni. Z dotazovanych presné
polovina (17) chodi na pravidlené 1ékaiské vySetfeni. Nejvice jich opét bylo v kategorii
30 — 50 let (11 cyklistii) a 7 nikoli. Tato kategorie ma uz velké zkuSenosti a znalosti
s tréninkem a snazi se prevadét védecké poznatky do svého tréninku. Také se snazi nic
Vv piipravé nepodcenit a tento ptistup bere jako dalsi krok ke zvySeni svého potencialu.
U mladsi kategorie byl pomé&r Upln€ opa¢ny — 3 chodi a 7 ne. Diivodem muzZe byt
neznalost tréninku podle tepovych pasem ¢i spiSe nechut’ jit k 1ékafi a nechat se vySetfit

a samoziejmée zaplatit priblizné 1000 — 1500 K¢&.

U nejstars$i kategorie pomér 3:3. Tady byly dva tadbory s témét podobnymi
nazory. Prvni, ktefi chodi na vySetfeni, argumentovali, Ze jednou za rok je lékai poradné
vysetii a oni védi, jestli je, €i neni vSe v pofadku. Pti vySetieni se déla EKG, které by
odhalilo n¢jaké srde¢ni zmény, coz je ve vys$$im véku dulezité. Druha skupina byl pravy
opak. Nejde jim vibec o zavody a po letech stravenych na kolech uz védi, jak jezdit

a odpocivat.
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Graf 3 - Lékarské vySetieni
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4.2.4 PouZzivani sporttesteru

Posledni otazka znéla ,,Pouzivate sporttester pii tréninku a pii zavodé®. Zde se
daly odpovédi celkem dobie odhadnout podle predchéazejici otazky o lékarském
vySetieni. Ten, kdo se necha necha vysetfit, chce urcité tyto informace dale vyuzivat.
Piekvapenim bylo trénovani podle sporttestru u nejmladsi skupiny. Pomér byl 3 ano
a 7 ne. Kdyz bereme v potaz, ze pouze 3 chodi na vysetieni, tak ti ostatni trénuji podle
odhadnutych tepovych hodnot, coZ neni Uplné¢ optimalni. V tepovych hodnotich
odhadnutych a namétenych mohou byt dosti velké rozdily. Trénink nebude piesné
vedeny a ani vysledky nemohou byt takové, jaké by podle tréninkového planu mély byt.
Ve stfedni kategorii vSichni, ktefi chodi na Iékatrské vySetfeni, pouzivaji méti¢ tepové
frekvence pii sledovani fizeni svého tréninku. Pomér je 7 ano a 3 ne. Ve vékové skupiné
50 a vice let pouZivaji sporttester pouze 2 jezdci oproti 4, ktefi ho nepouzivaji. Je
ziejma jejich idea si kola co nejvice uzit, akoli v této kategorii jsou velmi vykonnostni
cyklisté, kteti dokazi potrapit i predjizdét zdvodniky mladsi o 20 i vice let. Prave tito
jezdci métie pouzivaji. Myslel jsem si, ze kazdy, kdo pouziva sporttester pravidelné
Vv tréninku, si jej bere jako samoziejmost pii zavod€. Opak je pravdou. V celkovych

pocetech toto ¢islo o proti pouzivani v tréninku kleslo z 20 na 15.

28



Graf 4 - PouZivani sporttesteru
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Ptal jsem se pro¢ pii tréninku ano a pii zavodé ne. Opoveédi vétsinou bylo:
»Zavod se jezdi nadoraz a neni Cas a moznost se fidit néjakym budikem. Kdyz jsi ve
skupiné, musis jet podle ni a ne podle hodinek (slang pro sporttester). Kdyz bych vidél,
jak vysoko jsou moje tepy, zvolnil bych. Kdyz je nevidim, jedu a bud’ uvisim nebo ne.*
Tak mohu pfimo citovat par reakci na moji otazku. Dokonce jsem vid¢l, jak jeden
zavodnik jel se sporttestrem, ale m¢l ho pielepen, aby nevidél hodnoty tepu. Na otazku
pro¢, odpovédél: ,,Ridil bych se podle n&j a to nejde, protoze v dlouhych kopcich se
dostavam velmi vysoko. Chci si ale zavod potom vyhodnotit, tak hodnoty tepové
fregvence potiebuji.“ Jeden zavodnik mél dalSi neobvykly diivod, pro¢ nepouziva
pulzmetr pifi zavod€. Pfi maximalni respiraci mu vadi hrudni pas a nemiZze svij plicni
potencial naplno vyuzit. Je vidét, jak ma kazdy zavodnik jiny nazor i jak zde umi
pracovat psychika. Kdyz hodné piezenu, jet mohou potad, pokud neuvidi svoje tepy.
Jakmile je vidi, zjistili by, ze uz jet nemohou a zvolnili by. V cyklistice pravé tyto
okamziky rozhoduji o uspéchu ¢i netspéchu. Mnohdy by stacilo se jesté ,,zmacknout*
na par sekund, zavodnik by ve skupin¢ zlstal a cely zadvod by se vyvijel pro né&j tplné
jinak. Podle m& zkuSeny zavodnik umi tyto situace odhadnout, at’ ma pulzmetr nebo
nikoli. Ten mu ma jenom pomoci a ne ho upln¢ fidit. Kdyz zdvodnik na zacatku kopce
ma tepy na horni hranici anaerobniho pasma, musi sdm vidét, jak dlouho vydrzi
v maximalni tepové frekvenci, jestli mu staci na zdolani kopce ¢i nikoli. Zkusi-li kopec
stejné vyjet na maximum, riskuje velké zakyseleni organismu a delsi ¢as k odbourani

kyseliny mlécné. Kdyz si na zacatku kopce hned ze skupiny ,,vystoupi, zdold ho ve
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svém optimu, zbyde mu vice energie do dalsiho zavodu a mozna jest¢ nckteré dalsi
zavodniky dojede. Je to okamzitém rozhodnuti a vyhodnoceni dané situace. Kazdy
zavodnik déla mnohokrat za zavod toto rozhodnuti. BohuZzel neni moznost zkusit obé

varianty, aby se do dalSich zavodu poucil.

4.3 Funk¢ni diagnostika amatérského cyklisty

V dalsim oddilu své praktické c¢asti bakalarské prace ukdzi zmény ve
vykonnostnich parametrech cyklisty, ktery pravidelné chodi na Iékatské vySetfeni.
Tomuto cyklistovi je nyni 33 let a s cyklistikou zacal relativné pozdé, az ve 20 letech.
Pted tim hral pouze fotbal na okresni urovni dorostu i muzii. Hned na zacatku ho lakaly
extrémy, coZ jsou v tomto sportu cyklomaratony s délkou okolo 250 km. Ucastnil se
celé série zavodi po Ceské Republice i v zahrani¢i. V prvnich letech trénoval bez
néjakych plani a pfistroji s roénim objemem kolem 4 000 km. Ve své nejlepsi sezoné
m¢él najeto 9 000 km. Posledni dva roky se zacal vénovat triatlonu, protoze se v dalSim
roce chce zucastnit ,,Ironmena“. Tomu pfizpusobil 1 trénink, kdy cyklistiku zacal vice
kombinovat a vice nahrazovat béhem a plavanim. Minuly rok si zabé¢hl i ,,Prazsky
maraton® v ¢ase 3:27 a dokoncil polovicni triatlon za 5:12. Letos mu sezénu piekazilo
zranéni, odpoCiva a ziskdva dalSi znalosti o tréninku. Pfi tréninku i pfi zdvodech

pouziva sporttester a fidi se podle srde¢ni frekvence.

K dispozici mam Iékaiska vySetfeni od roku 2003 do 2010 a sportovec
byl u lékafe 5 krat. Prvni je z uplnych zacatki a posledni z jedné nejlepSich sezon.
Vysetfeni probihala pfed zacatkem sezony. V hlavni sezoné by byly vysledky urcité jiné
a lepsi, ale pro srovnani mam vSechny ze stejné doby. Jesté¢ kratce k nasemu
zédvodnikovi. Nema4 typickou cyklistickou postavu. Pti vySce 186 cm vazi kolem 90 kg,
mnozstvi tuku v téle ma piiblizné 15%. Jiz tyto udaje piedurcuji zavodnika spiSe
K rychlostnim disciplinim a ne na dlouhé vytrvalostni traté. Presto je vyhledava

a ucastni se téchto podnik.

K porovnani vyberu pouze nékteré udaje, které podle mé nejvice ukazuji na
fyzickou zdatnost jedince. Bude to maximalni vykon, vykon pfepocteny na kilogram
hmotnosti zavodnika, maximalni spotieba kysliku, spotieba kyslikii na kilogram

sportovce a vykon pii tepové frekvenci 170/kg. Vysledky budu porovnavat s normami.
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4.3.1 Vykon cyklisty

V grafech je na prvni pohled vidét, Zze naS cyklista ma velmi veliky fyzicky
potencial. Je vidét velmi velky vzrast téchto hodnot z prvnich 480 wattti na 610 wattu,
respektive z 5,12 w/kg na 6,85 w/kg. Ve srovnani s normami byl néa$§ sportovec
V prvnim roce na 169 % a v poslednim na 225 %, respektive na 132 % a 189 %. Rozdil
Vv absolutnim w a w/kg je dan vyss$i hmotnosti naSeho cyklisty oproti béZnym normam.
Nartst v procentech je 27 v absolutni hodnoté a 33,7 v piepoc¢tu na kg. Hodnota opét

neni stejnd, protoze se ménila hmotnost sportovce.

Graf 5 - Vykon
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Graf 6 - Vykon (piepoceten na kg hmotnosti)
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4.3.2 Spotreba kysliku cyklisty

I ve spotfebé kysliki je naS cyklista vysoko nad normami. Opét je
maximalni a pfepocitand hodnota na kg odlisna diky hmotnosti sportovce. Je zde opét
vidét velky posun doptedu, ktery byl o 17 % a vrealu je pres 1 litr kysliku.
V prepocitanach hodnotach na kg je nartst o 24 %, ve skuteCnosti 15,12 mililitrti

kysliku na jeden kg sportovce.
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Graf 7 - Spoti‘eba Kkysliku
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Graf 8 - Spotieba kysliku (ml/kg)
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4.3.3 Vykon TF 170

Poslednim ukazatelem je vykon pfi 170 tepech za minutu. Tato hodnota mtze
nartstat pouze tehdy, jestlize se zvySuje celkova trénovanost sportovce jak v aerobnim,
tak hlavné v anaerobnim pasmu. Rast ¢inni z 339 w na 361,5 w. V procentech ¢inni
6,6 %.
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Graf 9 - Vykon p¥i 170 tepech/kg
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4.3.4 Celkové hodnoceni naseho cyklisty

Nadprimérna je kardiorespirani kapacita, jak podle pracovni kapacity
W/170/kg, tak podle maximalni spotieby kysliki VO,MAX a VO,MAX/kg. Tomu
odpovidaji vysoce nadprimérné parametry maximalniho vykonu na ergometru W MAX
a W MAX/kg. M4 velmi dobré ptedpoklady pro vytrvalostni sporty. Z vySe uvedenych
nadprimérnych vysledkl 1ze konstatovat, Ze si cyklista jiZ na zacatku velmi dobie
vybral disciplinu, které se chce vénovat a zlepSovat svoje vysledky. Diky pravidelnému
tréninku, pouzivanim sporttesteru a vyuzivanim dat ze sportovniho vySetieni je vidét

jeho zlepseni.

4.3.5 Vlastni nazor

Muj nazor na pouzivani sporttesteru a lékaiského vySetfeni. Ja osobné jsem
cyklistou a pro zlepSeni kondice a vysledkli se snazim délat maximum. Tyto dvé
moznosti jsou velmi piinosné a nejsou ani tolik financné naro¢né a vysledky se
dostavuji. Pravidelné Iékatské vySetieni by mél podstupovat kazdy clovek, nejen
sportovec a sportovni zatézové vysetieni je jeho dikladnéjsi obdobou. Jednou za rok ho
podstoupit a zjistit ,,Jak na tom jsem“ se vyplati. Sportovec si muze ud¢lat asudek

0 svém zlepSeni ¢i zhorSeni a muze hledat piiciny svého Uspéfi nebo neuspechu.
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Sporttester s tim uzce souvisi. Opét s jeho pomoci mizeme zjistovat, jak se zlepSujeme.
Naptiklad nd$ oblibeny kopec vyjizdime oblibenou rychlosti v urcitych tepech. Pri
pravidelném tréninku by se méla rychlost zvySovat a tepy sniZzovat. Ja osobné pouzivam
sporttester jak v tréninku, tak v zavod¢. Pti tréninku se snazim udrzovat ve stanovenych
tepovych pasmech podle druhu tréninku. V zavod¢ beru udaje ze sporttesteru pouze
jenom jako dopliikovou informaci, na kterou neberu zfetel, protoze se fidim vlastnim
tisudkem a instinktem, jestli na tom ma ¢&i nikoliv. Udaje si vyhodnocuji zpétné az po
zavodé. Jak je vidét, jsem zastdncem Iékaiského vySetfeni i pouzivani sporttesteru.
Vsem sportovciim, ktefi se vénuji pravidelnému tréninku a zkousi i n&jaké zavody, bych

to jen doporucil.
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5 Diskuse

V teoretické ¢asti jsem predstavil historii cyklistiky. Cyklistika se vyvinula z jeji
prvni discipliny, coz byla cyklistika silni¢ni, do mnoha dalsich. Velkym fenoménem se
stala cyklistika horska. V dnes$ni dob¢ je hlavné u mladé generace oblibena streeatova

cyklistika. Mnoho disciplin je 1 na ustupu a to napiiklad kolova.

Vysetfenim funkcnich predpokladii ziskava sportovec mnoho udaji o své
zdatnosti a hlavné tepové fregvenci a vykonu. Je to naptiklad aerobni anaerobni pasmo,
vykon ve wattech maximalni i pfepocitany na kilogram hmotnosti cyklisty.Pfi tomto
vySetfeni cyklista Slape na pevném kole a Iékat postupné piidava zatéz az do
sportovcova maxima. Snima se jeho tep, respirace i tlak. Pro pfesné vysledky se mlze

I odebirat krev pro urceni mnozstvi laktatu v Krvi.

Dale jsem zde uvedl rizné formy tréninku. Trénink mizeme rozd¢lit do nékolika
¢asti jako je objem, Cetnost, intenzita. Kazda z téchto ¢asti ma sva specifika a cyklista
musi védét kdy a jakou pouzit. Cyklistika je velmi jednostranné zaméteny sport, kde je

nutnd psychickd odolnost sportovce a hlavné motivace k vykonavani tohoto sportu.

Ja jsem aktivnim cyklistou, ktery se tomuto sportu vénuje 12 let. Pravidelné se
ucastnim amatérskych zavodu, hlavné cyklomaratonii. Trénuji pouze podle sebe,
nefidim se striktné Zadnym tréninkovym planem, pouZzivadm sporttester jak pfi tréninku,
tak pii zavodé. Proto mé zajimalo, jak trénuji ostatni zavodnici, jestli pouZivaji
sporttester. Sestavil jsem maly dotaznik, ktery jsem pii zdvodech rozdal cyklistim.
Ziskané informace jsem vyhodnotil a z vysledku sestavil grafy. Oslovil jsem 34
zavodniku, ktefi mi vSichni ochotné odpovédéli. Na dotaz zda podstupuji 1ékarské
vySetfeni byly odpovédi pfesné na polovinu 17:17. Sporttester pouziva 20 zavodnikt

a 14 nepouziva.

Zakladem spravného tréninku se sporttesterem je mit spravné urCené sveé
tréninkové limity. Ty se daji vypocitat, ale pfesnéjsi jsou z lékaiského vySetieni. Tato
1ékaiskd vySetfeni mi dal k dispozici jeden amatérsky cyklista v ¢asovém horizontu 7
let. Dtikladné jsem prostudoval tato data a potom z nich, podle mého nazoru, vybral
nejdulezitéjsi. Vybrané hodnoty jsem pro lepsi prehlednost srovnal do grafii. Byl vidét
postupny vzestup jeho fyzickych dispozic. K tém doSlo v zavislosti na pravidelném

tréninku, a myslim si, 1 diky fizeni tréninku pomoci sporttesteru. I ze svych vlastnich
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zkuSenosti vim, Ze je tento trénink daleko efektivnéjsi. Sportovec si mize daleko
pfesnéji naplanovat oblast, jakou chce zlepSovat, jako naptiklad vytrvalost nebo

rychlostni vytvrvalost. Musi mit co nejpiesnéjsi udaje o své tepové frekvenci a ty zajisti

pouze zatézovy test pii sportovnim vysetieni.

Nasemu cyklistovy ukézali 1ékafsky naméfené hodnoty nadprimérnou fyzickou
zdatnost. Proto jsem jeho idaje porovnal s normami. V nékterych sledovany oblastech
byl né$ sledovany cyklista az 100% nad nimi. Vyberu né€které tidaje a to maximdlni
vykon, zde ma nas cyklista 610 wattl oproti praméru, ktery je 271watt. Dalsi dtlezitou
hodnotou je vykon ve wattech pii tepové fregvenci 170 a piepoéteno na lkilogram

hmotnosti cyklisty. Hodnoty jsou 4,06 u naseho zadvodnika a 2,62 u praimérné populace.

37



6 Zavér

Ve své praci jsem piedstavil cyklistiku a jeji rzné discipliny a ptiblizil jejich
specifika. Vysvétlil rizné pojmy jak z cyklistiky, tak z 1ékafského prostredi, které se
vztahovaly k tématu funk¢ni diagnostiky. Hledal a nasel rtizné druhy motivace cyklistd,
pro¢ vykonavaji naro¢ny sport, jakym cyklistika beze sporu je. Oslovil jsem nékolik
desitek amaterskych zavodniku, kteti mi ochotné odpovidali na mé otazky ohledné
jejich pfistupu k tréninku a zavodéni. VSechny tyto odpovédi jsem zpracoval,

vyhodnotil a staly se hlavnim bodem mé bakaléi'ské prace.

MéI jsem Kk dispozici 1ékataska vySetieni jednoho amatérského zavodnika z let
2003 az 2010. Ty jsem prostudoval a dilezité hodnoty srovnéaval, abych zjistil zmény
zpuisobené pravidelnym tréninkem. Fyzické parametry cyklisty jsem také srovnal

S normami.

Cilem prace bylo zjistit, kolik cyklisti podstupuje 1ékatrské vysSetfeni, a jestli
jeho vysledky vyuZzivaji v tréninku a zdvodu. Tento cil jsem splnil a vysledky pro lepsi
ptehlednost zpracoval do grafii a okomentoval je. Zjistil jsem, jaky je rozdil ve
fyzickych dispozicich trénovaného cyklisty oproti normam. Tyto hodnoty jsem
zpracoval do graft. Tato bakalaiskd prace ukazuje, jak lze hodnoty z l¢katského
vySetfeni pouzit v praxi. Zhodnotil jsem vysledky vySetieni amatérského cyklisty

a ukazal postupné zlepSovani diky pravidelnému tréninku.
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/ Resumé

Predlozena bakalafskd prace je zaméfena na vyuziti vysledkil z lékaiského
vysetieni pii tréninku a zavode cyklisty. Je rozdélena na teoretickou a praktickou c¢ast.
V teoretické Casti je uvedena historie cyklistiky a jeji rtiznd odvétvi. Déle zde
nalezneme zakladni pojmy =z funkéni diagnostiky sportovce a motivaci sportovce

k vykonavani této ¢innosti.

V praktické cCasti jsou zjisténi, kolik cyklisti pravidelné podstupuje l€karskeé
vySetfeni a jak aplikuji tyto udaje do praxe. Na ptikladu amatérského zavodnika jsou
ukazany zmény, ke kterym doslo v zavislosti s pravidelnym tréninkem. Tyto daje jsou
od roku 2003 do roku 2010. VSechny zjisténé a ziskané informace jsou zpracovany do

ptehlednych tabulek a grafti a jsou doplnény komentarem.
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8 Cizojazy¢né resumé

This thesis focuses on the use of results of medical examination for cyclist
training and race. It is divided into theoretical and practical part. In the theoretical part
Is presented the history of cycling and its various branches. Furthermore you can find
there the basic concepts of athletes functional diagnostics as well as the atlete

motivation to perform such activity.

The practical part determines how many cyclists regulary undergo medical
examination and how they apply this information into practice. The example of an
amateur competitor shows the changes that have occured to him in relation to regular
training. These data are from 2003 to 2010. All findings and information obtained are

processed into comprehensive tables and graphs and accompanied by commentary.
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Pfiloha A - Lékaisk

¢ vySetieni z roku 2003

V détstvi vazngji nestonal. Urazy: zlomenina iytkové kosti vpravo, komoce mozkova se zlomentnou lebky (1998 -
sréa¥ka na kole s chodcem - hospitalizovén na chirurg. odd. v DomaZlicich). Trénink 3x tydné 2h a cca 100km, roénd

cca 6000 km

Sczmmeame gressewamaeo .
Interni somaticky nélez fysiologicky. Ortop.: normalni nilez. Svalové dysbalance: zkréc
vzpfimovade trupu
Klidové EKG:
Bradykardie, mirna respiraini arytmie. Fysiologicka ktivka.
Zaittové EKG:
Nejsou patrné 24dné poruchy rytom ani patologické zmeny.

Mo¢ chemicky negativni.
Anserobnimu prahu odpovida TF 155-160/min.

ené flexory i extenzory stehen a

VthjevhoMuhwvdﬂmkymﬁmninmaMhopnhumu&hu&bnyvnmm 10-15 minut dvakrat
tydngpozdéjipﬂpaﬂpmdluﬁitdoml.!ﬁmn,pﬁp.ufaditintﬁdzﬂvpﬁpadékamiodurﬂhouéninhl. Vénovat

pozornost regeneraci po tréninku a souts¥i.

BTPS = 1.094 STPD = 0.853
INT CAS Z[W} F VEN DF 02 coz TKs TKd Vyb Poz.
6 3.0 100 102 28.50 7.79 5.45 160 60 1
12 6.0 150 114 37.43 7.41 6.52 180 60 2
18 9.0 250 145 61.75 7.31 7.01 220 40 3
19 9.5 280 152 64.41 7.25 7.01 210 0 4
20 10.0 3i0 158 69.54 7.03 6.87 5
21 10.5 340 160 80.37 6.87 6.77 L)
22 11.0 37 168 83.60 61 6.65 200 0 7
23 11.5 400 168 94.27 6.50 6.66 8
24 12.0 430 174 101.88 6.00 6.42 9
25 2.5 450 181 106.40 5.89 6.44 10
26 .. 13.0... . 480 - 184 114.76 . 5.90 - 6.60 190 Q 11
Vypoitené hodnoty (vybrané fadky):
INT CAS Z[{W) TF VE(BT) vOo VCO2i VO2kg VO2TF R VEO2  VECO2
6 3.0 100 102 312 1.894 1.568 20.19 18.57 0.822 16.46 19.88
12 6.0 150 114 40.9 2.366 2.082 25.22 20.75 0.880 17.31 19.67
It 9.0 250 145 67.6 3.850 3.692 41.05 26.55 0.959 17.54 18.30
19 95 280 152 70.5 3.983 3.851 42.47 26.21 0.967 17.69 18.30
20 10.0 310 158 76.1 4.170 4.075 14.46 26.39 0.977 18.24 18.67
21 10.5 340 160 £87.9 4.710 4.641 50.21 2944 0.985 18.67 18.94
22 1.0 370 168 oL.5 4.714 4.742 50.25 28.06 1.006 19.40 19.29
23 115 400 168 103.1 5.227 5.355 55.72 31.11 1.02% 19.73 19.26
24 12.0 430 174 1115 5.292 5.579 56.42 30,42 1.054 21.06 19.98
25 12.5 450 181 116.4 5.346 5.845 56.99 19.53 1.093 21.77 19.92
26 13.0 480 184 125.5 5.864 6.461 62.51 31.87 1.102 21.41 19.43
Zvys. TKs v INT: 12,15,18,19,
W170= 3399 W1i70/kg= 3.52 % pormy 133.3
:::- m&ﬂn&:— 3800  Max hodnota TP~ 1840  Max hodnota VE(BT)~  125.5
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Nelvyiii dossdené hodnoty:
"Max hodnota zat&se= 480.0  Max. hodnota TF= 1840  Max hodnota VE(BT)=  125.5

Max. hodn. VO2/1= 5.86 Max. bodn. VCO2/1= .00 Max. hodnota VO2/kg=  62.51

Max. hodn. VO2/TF= 31.87 Msax. hodn. VEO2/1= 23.45 Max. hodn. VECO2/1= 26.12

Max. hodnota R= 1.10 Max. dechova frekv.= .0 METS= 19.6
Aerobai prah [min]=7.1 a TF =142 Anaerobnf prah [min]= 10.4 a TF =160

Pésma tepové frekvence ;

Tabulkova hodnota maximalni tepové frekvence= 191 Namétena maximalini hodnota TF = 184

Klidova hodnota tepové frekvence = 54 Phsma tepové frekvence pro TFmax = 184

30% TFmax =93 40% TFmax = 106 50% TFmax = 11% 60% TFmax = 132

70% TFmax = 145 80% TFmax = 158 90% TFnax =171

Noviua % Normy

TFmax 184.0 191.0 96.3

Rmax 1.10 1.10 100.2
VO2max 5.86 3.25 180.4
VO2max/kg 62.51 43.86 142.5
VO2max/TF 31.87 16.58 192.2
Wmax 480.0 2834 169.4
‘Wmax’kg 5.12 3.88 1320
VEmax 125.55 108.73 115.5
VEmax'kg 1.34 1.52 87.9

VENO2mex .21.4) 28.20 R3.2

Ww170kg 3.62 2.72 1333

Hodnoceni NYHA
Namefené hodnoty: METS =19.6 (Max VO2/kg=62.51)
Hodnoceni NYHA: Ttida = 01j.: METS = vice nez 9 (VO2max/kg>32)
Z4dné omezeni nend mitné
Zavir:
m&b{’lgptm&;‘&mprm kapaduk(jakpodlepmcovmkapacityWWO/kgnkpodlemnimﬂhlspcﬂeby
, i A

odstranéni svalovych dysbalanci.
Sportovni &innost bez omezeni. Kontrola u nas dle dohody. Lékalfska fakuita v Plzni
MUDr. J. Noviak, UTL LF UK v Plzni v ]
Hodnoceni 6,301
I | I | l
I | podpruméx | prumér | nadprimér |
| | | | {
| kg (BMI) | Rkkdhdkkhkhhhhdhkhhhhhhhdkdhikhhikihin !
l-—---——------------------- ----- ' ------------- -...._' --------- --------'
| & ven J v de s de ok ok sk ok ke ek e ek ok e ok
' ------------------------------------------------ | __________ ---.-..-..’
| Tks | e vk de e vk e e ok e ok ok v ek ok ek ko |
l ———————— O —— ‘ _________________ l ————————————————— !
| Tkd | e dededeve e dede ekt vk e v v e ok ok e e ok |
l ——————————————————————————————— ‘ _________________ l ----------------- l
| zZdatnost R e e T T T g

Zénes pro TF=170 je: 338 [W]
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”_Pfilioha B — Lékatské vysetteni z roku 2005

TE——— —_———

Anamneza:
V détstvi vaZnéji nestonal. Urazy: zlomenina lytkové kosti (1998), zlomenina 1bi (1998-po padu s kola, hospit. na
chirurgii Domazlice). Distorze levého kolenniho klubu (pfi kopané na podzim 2004), Iéze menisku levého
kolenniho kloubu v lednu 2005, poté meniskektomie pfi artroskopii v inoru 2005 (ortopedie FN Plzett). Pfi ni
zji¥t&no spontanni zhojeni ruptury predniho zkfizeného vazu. Na alergie netrpi. Nadale myopie: PO -0.5 Di, LO
-2.5 Di. Trénuje 3x 2h tydné na kole, cca 7000 km/rok. Kopanou jiZ nehraje. T¢&. bez potiZi.

Status praesens:

Interni somaticky nalez fysiologicky. Ortop.: normalni nalez. Svalové dysbalance: zkracené flexory i extenzory
stehen a vzpfimovace trupu (proti minulé prohlidce nezlepseno).

Klidové EKG:

Bradykardie 57/min. fysiologicka kfivka.
Zatéiové EKG:
Nejsou patrné Z4dné poruchy rytmu ani patologické zmeny.
Jin4 odborna vySetieni:
Mok chemicky negativni.
Anaerobnimu prahu podle zmén ventilaénich parametrii (ANP-VEN) odpovida TFokolo 170/min..
Anacrobnimu prahu podle LA kfivky (ANP-LA) odpovid4 TF okolo 175/min.
Zmény TF a TK v obdobi zotaveni po zat¢Zi: 1.min po: 166/min 187/62
2.min po: 156 180/52 3.min po: 133 180/45 4.minpo: 120 179/49
5.min po: 116 160/59 6.minpo: 112/min 148/53

Naméiené hodnoty (vybrané iddky):

BTPS = 1.070 STPD = 0.863

INT CAS Z[W] TF VEN DF 02 CcO2 TKs TKd Vyb Poz.
6 30 100 114 35.85 16 6.58 4.70 176 62 1
12 6.0 150 122 36.85 18 6.60 4.82 184 78 2
18 9.0 200 139 53.33 24 6.83 5.25 216 41 3
19 9.5 230 145 54.10 26 6.98 5.37 216 41 4
20 10.0 260 151 56.25 28 6.95 542 227 54 5
21 10.5 290 157 62.88 26 6.83 5.38 227 54 6
22 11.0 320 163 71.98 28 6.74 549 229 52 7
23 11.5 350 170 75.78 28 6.65 5.59 229 52 8
24 12.0 380 176 86.48 28 6.42 5.66 221 56 9
25 12.5 410 181 99.65 34 6.23 573 221 56 10
26 13.0 440 185 105.83 38 5.79 5.65 236 48 11
27 135 470 186 120.85 40 5.66 5.62 236 48 12
28 14.0 500 188 132.58 46 5.42 5.59 212 42 13

A% tené hodnot brané radky):

INT CAS Z{W} TF VE(BT) VO02/1 VCO2/1 VO2/kg VO2/TF R VEO2 VECO2
6 3.0 100 114 384 2.036 1.454 21.61 17.86 0.714 18.84 26.38
12 6.0 150 122 394 2.099 1.533 22.28 17.20 0.730 18.79 25.72
18 9.0 200 139 57.1 3.143 2416 33.37 22.61 0.769 18.15 23.62
19 9.5 230 145 57.9 3.259 2.507 34.59 2247 0.769 17.76 23.09
20 10.0 260 151 60.2 3.374 2.631 35.82 22.34 0.780 17.84 22.88
21 10.5 290 157 67.3 3.706 2919 39.35 23.61 0.788 18.15 23.05
22 11.0 320 163 77.0 4.187 3410 44 .45 25.69 0.815 18.40 22.58
23 11.5 350 170 81.1 4.349 3.656 46.17 25.58 0.841 18.64 22.18
24 12.0 380 176 925 4.791 4224 50.86 27.22 0.882 19.31 21.91
25 12.5 410 181 106.6 5.358 4928 56.88 29.60 0.920 19.90 21.64
26 13.0 440 185 113.2 5.288 5.160 56.14 28.58 0.976 21.41 21.94
27 13.5 470 186 1293 5.903 5.861 62.66 31.74 0.993 21.91 22.06
28 14.0 500 188 141.9 6.201 6.396 65.83 32.99 1.031 22.88 22.18

Zvys. TKs v INT: 8,9,16,17,18,19,20,21,22,23,24,26,27,
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Asvarmuim m o

W170= 330.0 W170/kg= 3.50 % normy= 130.2

Nejvy38i dosazené hodnoty:
Max. hodnota zatéze= 500.0  Max. hodnota TF= 188.0  Max. hodnota VE(BT)= 141.9

Max. hodn. VO2/1= 6.20 Max. hodn. VCO2/I= .00 Max. hodnota VO2/kg= 65.83

Max. hodn. VO2/TF= 3299  Max. hodn. VEO2/I= 22.88  Max. hodn. VECO2/1=  28.83

Max. hodnota R= 1.03 Max. dechova frekv.= 46.0 METS= 20.8
Aerobni prah [min}= 10.0 a TF =151 Anaerobni prah [min]=11.5 a TF =170

Pisma tepové frekvence

Tabulkova hodnota maximalini tepové frekvence= 189 Naméiend maximalni hodnota TF = 188

Klidova hodnota tepové frekvence = 57 Pasma tepové frekvence pro TFmax = 188

30% TFmax = 96 40% TFmax = 109 50% TFmax = 122 60% TFmax = 136
70% TFmax = 149 80% TFmax = 162 90% TFmax = 175

Hodnoceni vysledku vySetieni podle norem Vilikuse

Druh vykonu Namdéieno Norma %Normy
TFmax 188.0 190.1 98.9
Rmax 1.03 1.10 93.8
VO2max 6.20 3.21 193.3
VO2max/kg 65.83 4297 153.2
VO2max/TF 32.99 16.50 199.9
Wmax 500.0 280.0 178.6
Wmax/kg 531 3.80 139.6
VEmax 141.86 109.38 1297
VEmax/kg 1.51 1.50 100.3
VE/VO2max 22.88 28.41 80.5
W170/kg 3.50 2.69 130.2
Hodnoceni NYHA

Naméiené hodnoty: METS =20.8 (Max. VO2/kg=65.83)

Hodnoceni NYHA: Ttida = 0 tj.: METS = vice neZ 9 (VO2max/kg>32)
Z4dné omezeni neni nutné

Zavér:
Zdrav. Vysoce nadprumérna kardiorespira¢ni kapacita (jak podle pracovni kapacity W170/kg tak podle maximalni
spotieby kysliku V02max/kg). Tomu odpovidaji i vysoce nadprimérné parametry maximalniho dosaZzeného
vykonu Wmax a Wmax/kg. Ve srovnani s vysledky pfi pfedchozim vysetfeni (II/03) je patrné mirné zlepSeni
kardiorespira¢ni kapacity, stejné tak je pon¢kud vyssi i maximalni vykon na ergometru Wmax. Vysledky svéd¢i o
dobrych piedpokladech k vysoké vykonnosti ve vytrvalostnich disciplindch. V dakl$im tréninku lze zafazovat
1-2krét tydn& tiseky 10-15 min na irovni anaerobniho prahu, poté diiraz na regeneraci.

Stejné jako pfi minulém vySetieni byly opakovéné zjistény nadprimérné hodnoty TKs pfi zatéZovém testu. V
obdobi zotaveni je patrny postupny navrat ke klidové urovni, presto doporucuji alespoii jedno za pil roku kontrolni
zméfeni klidového TK na standardnich podminek.

Déle doporucuji pravidelné provadét protahovaci cviceni k odstranéni svalovych dysbalanci. Sportovni ¢innost
provadét s pfihlédnutim k pfedchozim traziim a oslabenim pohybového aparitu. Neni rovnéZ namitek proti

&innosti v dobrovolném hasiéském sboru. UNIVERZITA XARLOV.

Kontrokla u nés po roce dle dohody. Lékafgka faky j

MUDr. J. Novéak, UTL LF UK v Plzni Ustay,

Hodnoceni 6, 30167 Plzeft

| | | | |
| | podprimér | prumér | nadprumér |
| | | | |
| kg (BMI) [k dkdkkhkdekk ke k kR ko ko kk ok ke k ok k I
e e | me e R e e e |
| % VCn |*************************************** |
R e P T e S |S=mEEssEs s aEs R |
| Tks [ Rkkdhkkkkkkkkkkk ok kkkk ok ok I
| e e e S | SR e R | S e e |
| Tkd | Rk ek ko ke k I
e e e R e e A R | SesssEs R Jre R S S |
| Zdatnost [*hdkkkhkkkkh ko ke ko kkhhkhhhkkhhhhkkhhkkhhhkhhhhn |
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Pfiloha C — Lékatské vySetfeni z roku 2007

Anamneza:
Od posleni prohlidky (2005) nestonal. Myopie beze zmény (PO -0.5 Di, LO -2.5 Di). Trénink 4-5x tydné 1.5 h,
cca 7000 km/rok. T¢. bez potiZi.
Status praesens:
Interni somaticky nalez fysiologicky. Ortop.: po trazu pfi kopané v r. 2004 doslo k pietrZeni pfedniho zkfizeného
vazu levého kolena s pietrvavajici instabilitou. SnaZi se vyvarovat aktivitAm, pfi nichZ by hrozilo riziko daldiho
urazu. Svalové dysbalance: mirné zkracené flexory stehen, zkracené vzpiimovade trupu a extenzory stehen
(Ctythlavé stehenni svaly).
Klidové EKG:
Bradykardie 51/min, fysiologicka kfivka.
Zat&rové EKG:
Nejsou patrné Zadné poruchy rytmu ani patologické zmény.
Jind odborna vy¥etFeni:
Mok chemicky: bilkovina +
Anaerobnimu prahu podle zmén ventilanich parametri (ANP-VEN) odpovidd TF 160-165/min.
Hodnoty TF a TK po zat¢zi: 1.min po: 159 179/48 2.minpo: 139 195/62
3.minpo: 118 196/58 4.minpo: 107 193/57 5.minpo: 95 185/63
6.minpo: 93 162/63 7.minpo: 91 154/68

Naméiené hodnoty (vybrané ridky):

BTPS = 1.082 STPD = 0.856

INT CAS ZW] TF VEN  DF 02 C02  TKs TKd  Vyb Lakt
6 3.0 100 93 30.40 12 6.49 5.02 163 67 1
12 6.0 150 112 38.68 12 6.97 5.66 176 82 2
18 9.0 200 125 46.50 18 6.79 5.69 176 57 3
19 9.5 230 130 48.85 20 6.83 579 176 57 4
20 10.0 260 137 51.78 20 6.93 5.83 192 73 5
21 10.5 300 143 53.13 22 6.71 5.99 192 73 6
22 11.0 340 151 60.95 24 6.86 6.13 194 60 74
23 11.5 380 156 72.78 24 6.84 6.14 194 60 8
24 12.0 420 160 80.18 28 6.87 6.26 205 39 9
25 12.5 460 165 94.80 32 6.48 6.29 205 39 10
26 13.0 500 171 11363 34 6.19 6.25 208 42 11
27 135 530 176 13318 42 5.88 6.15 208 42 12
28 14.0 560 178 14375 44 5.59 6.10 212 37 13

A% tené hodno brané radky):

INT CAS Z[W] TF VE(BT) V021 VCO2/1 VO2kg VO2/TF R VEO2 VECO2
6 3.0 100 93 304 1.561 1.306 17.34 16.78 0.773 19.48 23.27
12 6.0 150 112 38.7 2.133 1.874 23.70 19.04 0.812 18.14 20.64
18 9.0 200 125 46.5 2.498 2.265 27.75 19.98 0.838 18.62 20.53
19 9.5 230 130 48.8 2.640 2.421 29.33 20.30 0.848 18.51 20.18
20 10.0 260 137 51.8 2.839 2.584 31.54 20.72 0.841 18.24 20.04
21 10.5 300 143 53.1 2.820 2.724 31.34 19.72 0.893 18.84 19.50
22 11.0 340 151 61.0 3.308 3.198 36.75 2191 0.894 18.43 19.06
23 11.5 380 156 72.8 3.938 3.825 43.76 25.25 0.898 18.48 19.03
24 12.0 420 160 80.2 4.358 4.296 48.42 27.24 0.911 18.40 18.66
25 12.5 460 165 94.8 4.860 5.104 54.00 29.45 0.971 19.51 18.57
26 13.0 500 171 113.6 5.565 6.079 61.83 32.54 1.010 20.42 18.69
27 13.5 530 176 1332 6.195 7.011 68.84 35.20 1.046 21.50 19.00
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28 14.0 560 1'7% 143.3 0.3/ /.5U0 0.04 EENS PRV PSRN —
Zvys. TKs v INT: 3,4,9,10,11,
INDEXY:
W170= 337.5 W170/kg= 3.75 % normy= 140.8

Nejvy$3i dosazené hodnoty:
Max. hodnota zatéze= 560.0 Max. hodnota TF= 178.0  Max. hodnota VE(BT)= 143.8

Max. hodn. VO2/1= 6.36. Max. hodn. VCO2/l1= .00 Max. hodnota VO2/kg=  70.64

Max. hodn. VO2/TF= 35.71 Max. hodn. VEO2/I= 22.61 Max. hodn. VECO2/I=  27.23

Max. hodnota R= 1.09 Max. dechova frekv.= 44.0 METS= 22.1
Aerobni prah [min]=9.5 a TF =130 Anaerobni préh [min]= 12.5 a TF = 165

Pisma tepové frekvence

Tabulkova hodnota maximaélni tepové frekvence= 187 Naméfena maximalni hodnota TF = 178

Klidové hodnota tepové frekvence = 51 P4sma tepové frekvence pro TFmax = 178

30% TFmax = 89 40% TFmax = 102 50% TFmax = 114 60% TFmax = 127
70% TFmax = 140 80% TFmax = 153 90% TFmax = 165

Hodnoceni vysledkii vySetieni podle norem Vilikuse

Druh vykonu Naméieno Norma %Normy
TFmax 178.0 189.2 94.1
Rmax 1.09 1.10 99.2
VO2max 6.36 3.17 200.8
VO2max/kg 70.64 42.10 167.8
VO2max/TF 35.71 16.41 217.6
Wmax 560.0 276.5 202.5
Wmax/kg 6.22 3.73 167.0
VEmax 143.75 108.72 132.2
VEmax/kg 1.60 1.48 107.8
VE/VO2max 22.61 28.65 78.9
W170/kg 3.5 2.66 140.8
Hodnoceni NYHA

Naméfené hodnoty: METS =22.1 (Max. VO2/kg = 70.64 )
Hodnoceni NYHA: Tfida =0 tj.: METS = vice nez 9 (VO2max/kg>32)
Z4dné omezeni neni nutné
Zavér:
Zdrév. Vysoce nadprim&m4 kardiorespira¢ni kapacita (jak podle pracovni kapacity W170 a W170/kg tak podle
maximalni spotfeby kysliku V02max a V02max/kg). Tomu odpovidaji i vysoce nadprimérné parametry
maximéilniho vykonu na ergometru Wmax a Wmax/kg. Ve srovnani s lotiskym vySetfenim je patrné mirné
zlep$eni vech sledovanych parametrii. Vysledky svéd¢i o velmi dobrych ptedpokladech pro dosaZeni vysoké
vykonnosti ve vytrvalostnich discioplinach.
V klidu pred z4té%i byly nam&feny zvySené hodnoty TK (150/100), bezprostfedné pted
Z4t&% vsed® na ergometru se hodnoty TK upravily na troveit hodni hranice normy. Po skon&eni z4téZe pretrvavaly
nékolik minut zvy¥ené hodnoty TKs, po 6 minutach vSak dolo k poklesu na obvyklou uroveii. Doporutuji viak
pravidelnou kontrolu TK alespoit 1x za 1/4 roku u svého Iékafe.
Dale doporuuji stejng jako v minulych letech pravideln® provadét protahovaci cviteni k odstran&ni svalovych
dysbalanci.
Poté, co doslo v r. 2004 k tirazu levého kolene je vhodné kontrola u ortiopeda alespoil 1x za 2 roky z hlediska
prevence dal§iho poskozeni kloubu.
Do mésice doporuduji kontriolu ranniho vzorku moci nejlépe po dnu odpoginku.
Sportovni &innost v cyklistice bez omezeni, vyvarovat se rizikovym &innostem ohroZujicich kolenni kloub.

Kontrola u nas po roce dle dohody. VERZITA KARLOVA V PRAZE
MUDr. J. Novék, UTL LF UK v Plzni G,L(?i- c{::ma v Plzni
Hodnoceni 7 Gstav tloichovhého 1ékatstvi
I

R 56 PIe. TIdickk & 6
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| 1 | 1 |

49



Priloha D — Lékaiské vySetieni z roku 2008

“Anamneza:
Od lonske prohlidky vaznéji nestonal. Myopie nadale PO: -0.5 Di, LO -2.5 Di. Bryle nenosi. Trénink 4x 2h tydné,
cca 8000 km/rok. Pouziva ortézu na levé koleno (po tirazu a ruptufe zkfizeného vazu v r. 2004), pokud si jde
zahrat kopanou. T¢. bez potizi.

Status praesens:
Interni somaticky nalez fysiologicky. Ortop.: bpn. Svalové dysbalance: mirné zkracené flexory a extenzory stehen
(Ctythlave stehenni svaly). Proti lonskému vysetfeni stav podstatné zlepsen.
Klidové EKG:
Bradykardie 43/min. Fysiologicka kfivka.
Zatézové EKG:
Nejsou patrné Zadné poruchy rytmu ani patologické zmény.
Jind odborni vvSetieni:
Mo¢ chemicky negativni.
Hodnoty TF a TK po zatézi: l.minpo: 163 206/51 2.minpo: 145 189/70
3.min po: 137 180/64 4.minpo: 113 187/67 S.minpo: 107 177/62
6.min po: 102 169/60
Anaerobnimu prahu podle zmén ventila¢nich parametri (ANP-VEN) odpovida TF 165-170/min.

Namérené hodnoty (vybrané Fadky):

BTPS = 1.087 STPD = 0.866
INT CAS Z|W] TF VEN DF 02 CO2 TKs TKd Vyb Lakt
6 3.0 100 103 25.58 12 7.48 532 158 75 1
12 6.0 150 122 39.70 12 .72 5.86 181 72 2
18 9.0 200 131 48.51 20 7.60 6.18 211 73 3
19 9.5 250 136 49.58 22 7.63 6.16 205 88 4
20 10.0 300 141 56.91 20 7.24 6.03 190 76 5
21 10.5 340 149 61.10 24 7.02 5.83 190 76 6
22 11.0 380 155 67.95 26 7.06 591 204 71 7
23 11.5 420 161 84.90 30 7.36 6.32 204 71 8
24 12.0 460 167 99.75 34 6.74 6.35 236 110 9
25 12.5 500 173 114.83 40 6.29 6.28 236 110 10
26 13.0 540 180 125.20 46 593 6.27 224 64 11
27 13.5 580 187 147.78 54 5.48 6.17 224 64 12
28 14.0 600 190 153.38 60 517 5.89 224 64 13
Vypoétené hodnoty (vvbrané fadky):
INT CAS ZIW|  TF VE(BT) VO2/  VCO21 VO2kg VO2TF R VEO2  VECO2
6 3.0 100 103 25.6 1.524 1:179 16.81 14.80 0.711 16.78 21.71
12 6.0 150 122 39.7 2.442 2.015 26.92 20.01 0.759 16.26 19.71
18 9.0 200 131 48.5 2.937 2.596 32.38 2242 0.813 16.52 18.69
19 9.5 250 136 49.6 3.014 2.645 33.23 22.16 0.807 16.45 18.75
20 10.0 300 141 56.9 3.283 2.972 36.19 23.28 0.833 17.34 19.15
21 10.5 340 149 61.1 3417 3.085 37.68 2293 0.830 17.88 19.81
22 11.0 380 155 67.9 3.822 3478 42.14 24.66 0.837 17.78 19.54
23 11.5 420 161 84.9 4978 4.647 54.89 30.92 0.859 17.05 18.27
24 12.0 460 167 99.8 5.356 5.485 59.05 32.07 0.942 18.62 18.18
25 12.5 500 173 114.8 5.754 6.245 63.44 33.26 0.998 19.96 18.39
26 13.0 540 180 125:2 5915 6.798 65.21 32.86 1.057 21.17 18.42
27 13:5 580 187 147.8 6.452 7.896 7113 34.50 1.126 2291 18.72
28 14.0 600 190 153.4 6.318 7.824 69.65 33.25 1.139 24.28 19.60
Zvys. TKs v INT: 16,17,18,19,24,25,26, Zvys. TKd v INT: 24,25,
INDEXY:
W170= 3333 W170/kg= 3.68 % normy= 138.7
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Nejvy33i dosaZené hodnoty:
Max. hodnota zatéze= 600.0 Max. hodnota TF= 190.0 Max. hodnota VE(BT)= 153.4

Max. hodn. VO2/1= 6.45 Max. hodn. VCO2/I= .00 Max. hodnota VO2/kg= 71.13

Max. hodn. VO2/TF= 34.50 Max. hodn. VEO2/I= 24.47 Max. hodn. VECO2/I=  27.69

Max. hodnota R= 1.14 Max. dechova frekv.= 60.0 METS= 224
Aerobni prah [min]= 10.0 a TF =141 Anaerobni prah [min]=12.00 a TF =167

Pisma tepové frekvence -

Tabulkové hodnota maximalni tepové frekvence= 186 Naméfend maximélni hodnota TF = 190

Klidova hodnota tepové frekvence = 43 Pasma tepové frekvence pro TFmax = 190

30% TFmax = 87 40% TFmax = 102 50% TFmax =116 60% TFmax = 131
70% TFmax = 146 80% TFmax = 161 90% TFmax = 175

Hodnoceni vysledkii vySetieni podle norem Vilikuse

Druh vykonu Naméfeno Norma %Normy
TFmax 190.0 188.7 100.7
Rmax 1.14 1.10 103.6
VO2max 6.45 3.14 205.3
VO2max/kg 7113 41.68 170.7
VO2max/TF 34.50 16.37 210.8
Wmax 600.0 274.7 2184
Wmax/kg 6.62 3.69 179.3
VEmax 153.38 108.37 141.5
VEmax/kg 1.69 1.47 115.0
VE/VO2max 24.28 28.78 85.0
W170/kg 3.68 2.65 138.7
Hodnoceni NYHA

Namétené hodnoty: METS =224 (Max. VO2/kg=71.13)

Hodnoceni NYHA: Ttida =0 tj.: METS = vice nez 9 (VO2max/kg>32)
Z4adné omezeni neni nutné

Zavér:

Zdrav. Vysoce nadprimérna kardiorespiraéni kapacita (jak podle pracovni kapacity W170 a W170/kg tak podle

maximalni spotfeby kysliku VO2max a V02max/kg). Tomu odpovidaji i parametry maximaniho dosaZeného
vykonu na ergometru Wmax a Wmax/kg.

Ve srovnani s lofiskym vySetfenim jsou souasné dosazené parametry kardiorespiradni kapacity prakticky na stejné
vysoké trovni, dosahl v8ak vy$siho maximalniho vykonu (600W), pravdépodobné uplatnénim anaerobniho kryti

energetickych narokd.
V pribéhu zat€Zového testu byly zaznamenany opakovang zvysené hodnoty TK, po z4tézi véak byl pritbéh

uklidnéni TK v normalnim rozsahu a nejedna se proto o hypertonicky typ reakce. Pfesto doporucuji jednou za 1/4

roku zkontrolovat klidovy TK.

Doporucuji nadale pravidelné provadéni protahovacich cvideni k prevenci a odstranéni svalovych dysbalanci.

Sportovni ¢innost bez omezeni. Kontrola u nés po roce dle dohody.
MUDr. J. Novak, UTL LF UK v Plzni. R PRAZE
Hodnoceni . téf,;‘
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Ptiloha E — Lékatské vysetteni z roku 2010

Anampeza:
OA: od loniské prohlidky vazngji nestonal. Trénink 5x tydné 1,5-2 hod, cyklistika 8000 km/rok + béh 60 km/ tyden

T. & bez obtizi
Status praesens:
Interni somaticky nalez fysiologicky. Ortop.: normalni nalez. patef v ose, rozviji se. Lehce zkracené flexory
stehen, extenzory stehen a vzpfimovace trupu.
Klidoyé EKG:
Akce pravidelna, rytmus sinusovy, TF 52/min, intervaly v normé, EOS doprava
Zatézqvé EKG:
Nejsou patrné Zadné poruchy rytmu ani patologické zmény.
Jind odborng vySetieni:
Mot chemicky negativni.
Hodnoty TF a TK po zatézi: 1. min po 151/min 207/69 2. min pa 124/min 202/61 3. min po 116/min 194/44
4. min po 109/min 185/61 5.min po 101/min 175/64 7.min po 89/min 148/62
Anaerobnimu prahu podle zmén ventilaénich parametrii (ANP - VEN) odpovida TF kolem 160/min

Naméfené hodnoty (vybrané Fadky):

BTPS = 1.094 STPD = 0.853

INT CAS Z|W] TF VEN DF 02 cQ2 TKs TKd Vyb Lakt
6 3.0 100 96 32.30 10 6.85 5.61 175 82 1
12 6.0 150 105 42.25 20 7.14 5.90 193 70 2
18 9.0 200 125 51.15 20 7.46 6.23 204 68 3
19 9.5 250 125 53.90 22 7.15 6.08 204 68 4
20 10.0 300 131 59.58 22 7.26 6.10 206 66 5
21 10.5 340, 143 71.58 26 7.50 6.41 206 66 6
22 11.0 380 144 71.73 30 7.39 6.51 232 83 7
23 11.5 420 153 87.48 30 7.37 6.68 232 83 8
24 12.0 460 162 102.63 34 6.82 6.67 232 83 9
25 12.5 500 162 113.25 38 6.47 6.64 259 58 10
26 13.0 540 162 132.65 44 6.05 6.54 259 58 11
27 13.5 580 168 150.45 46 5.89 6.64 259 58 12
28 14.0 610 176 168.83 54 5:12 6.10 259 58 13

Vypoétené hodnoty (vybrané Fadky):

INT CAS Z|IW| TF VE(BT) VO21 VCO2/1 VO2/kg VO2/TF R VEO2 VECQ2
6 3.0 100 96 323 1.725 1.546 19.38 17.97 0.819 18.72 20,90
12 6.0 150 105 423 2:352 2.126 26.43 22.40 0.826 17.96 19.87
18 9.0 200 125 51.2 2975 2.718 3343 23.80 0.835 17.19 18.82
19 9.5 250 125 53.9 3.005 2.795 33.76 24.04 0.850 17.94 19.28
20 10.0 300 131 59.6 3.373 3.100 37.89 25.75 0.840 17.67 19.22
21 10.5 340 143 71.6 4.186 3914 47.03 29.27 0.855 17.10 18.29
22 11.0 380 144 71.7 4.479 4316 50.32 31.10 0.881 17.35 18.01
23 11.5 420 153 87.5 5.027 4.985 56.48 32.86 0.906 17.40 17.55
24 12.0 460 162 102.6 5.457 5.839 61.32 33.69 0.978 18.81 17.58
25 12,8 500 162 113.3 5.713 6.414 64.19 35.27 1.026 19.82 17.66
26 13.0 540 162 132.6 6.257 7.400 70.31 38.63 1.081 21.20 17.93
27 13.5 580 168 150.4 6.909 8.521 77.63 41.13 1.127 21.77 17.66
28 14.0 610 176 168.8 6.740 8.785 73.73 38.29 1.191 25.05 19.22

Zvy3. TKs vINT: 4.5,6.7.8.9,10,11,12,13,14.15.16.17,18.19.20.21,22.23,24,25.26.27.28.

INDEXY:

W170= 361.5 W170/kg= 4.06 % normy=  154.9

Nejvy#Si dosaZené hodnoty:

Max. hodnota zatéze= 610.0 Max. hodnota TF= 176.0 Max. hodnota VE(BT)= 168.8
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Max. hodn. VO2/I= 6.91 Max. hodn. VCO2/I= .00 Max. hodnota VO2/kg=  77.63
Max. hodn. VO2/TF= 41.13 Max. hodn. VEO2/I=  25.05 Max. hodn. VECO2/I= 2437

Max. hodnota R= 1.19 Max. dechova frekv.= 54.0 METS= 243
Aerobni prah [min]= 10.5 a TF = 143 Anaergbni prah [min]=12.4 a TF = 162

Piasma tepové frekvence

Tabulkova hodnota maximalni tepové frekvence= 184 Naméfena maximalni hodnota TF = 176

Klidova hodnota tepové frekvence = 52 Pasma tepové frekvence pro TFmax = 176

30% TFmax = 89 40% TFmax = 102 50% TFmax = 114 60% TFmax = 126
70% TFmax = 139 80% TFmax = 151 90% TFmax = 164
Hodngceni vysledki vySetieni podle norem Vilikuse

Druh vykonu Naméfeno Norma %Normy
TFmax 176.0 187.8 93.7
Rmax 1.19 1.10 108.3
VO2max 6.91 3.10 223.0
VO2max/kg 77.63 40.84 190.1
VO2max/TF 41.13 16.27 252.8
Wmax 610.0 271.1 225.0
Wmax/kg 6.85 3.61 189.7
VEmax 168.83 107.64 156.8
VEmax/kg 1.90 1.45 130.9
VE/VO2max 25.05 29.04 86.2
W170/kg 4.06 2.62 154.9

Hodngceni NYHA

Naméiené hodnoty: METS =24.3  ( Max. VO2/kg = 77.63 )

Hodnaceni NYHA: Trida = 0 tj.: METS = vice nez 9 (VO2max/kg>32)
Zadné omezeni neni nutné

Zivdr;
Zdrav. Nadprimérna kardiorespira¢ni kapacita (jak podle pracovni kapacity W170 a W170/kg tak podle maximalni
spotieby kysliku VO2max a V02max/kg), tomu odpovidaji i vysoce nadprimérné parametry maximalniho vykonu
na ergometru Wmax a Wmax/kg. Ve srovnani s vysledky minulého vy3etieni z r.2008 je patrné mirné zlepSen|
viech uvedenych parametra. Pfi letodnim vySetfeni byla naméfena nizsi TF max 176/min. Béhem vy3etieni
opakované& naméfeny vyssi hodnoty TK, doporucuji kontroly TK jednou za 1/4 roku.
Doporucuji pravidelné zafazovat protahovaci cviceni k prevenci a odstranéni svalovych dysbalanci.
Sportovni ¢innost bez omezeni. Kontrola u nas po roce dle dohody,
MUDr. K. Fichtlova, UTL LF UK v Plzni prof.MUDr.Vacla&“‘Z}man,CSc.

Hodnoceni M’7

I | |
| | podprumér | prumér | nadprumér |
| | | | |
| kg (BMI) [ ok ke ko ke ok ok ok ok ok ok ok ok ok ko ko ok ok ok kK |
.

e e e B SR | g P B - |
| % vCn | FHkkkkkkkkkkkkkkkkkkkk ko k kg hk ok ok ko kk |
|rrmee e e s S S | ======== P | === |
| Tks | e e ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ke ok k ok |
i e i ol A [emesssesesssemayy |
| Tkd | Hokkkkkkkk ok ke k ok ok ok ok ok ok k ok ok ok |
| === e | === ve———————— [T T -

| zZdatnost | ok koo kR kAR R KRR K kAR kR kR Rk kR A |

prof. MUDr. Vaclav Zeman, CSc.
vedouc! Ustavu teto@ychgvného lékafstvi
Lékarska fakulta [ﬁ(@eh
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