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Diagnostika s merenim SF



B prace se sporttesterem
m metodika zat€Zovani, tréninkové formy
m mereni SF pli zavodech

m variabilita SF



Prace se sporttesterem

B jednoduché vs. sloZité
plistroje

m vyrobce

B jiné systémy merleni neZ
pasove

® kombinované plistroje

m plenos do PC, pasy




Funkce sporttesteru

Tachometr, cyklocomputer
OkamZita rychlost, Denni vzdilenost
Cas jizdy, Cas jizdy 1., 2. obvod kola
Celkova doba jizdy

Hodiny, RuCné ovlidané stopky,
Stopky/odpoCitivaC, 1+2 komb.

PrUmeérna rychlost, Maximalni rychlost
Predpoved vzdilenosti km/mi s
Zbyvajici vzdalenosti km/mi

Druha dennf vzdalenost,

Celkova vzdalenost 1, 2

Porovnan{ okamZité a prUm. .
Moznost volby 1./2. obvod kola

OkamZzitd SF

Hornf a spod. limit SF.

Zvuk. signal pfekroCenf limitu
PrUme@rn4 tepova frekvence
Stopky pro hodnoty SF.

Cas straveny uvnitl, pod a nad trén. zé6nou

Funkci vyskoméru

Aktudlni nadmofska vyska

Aktualni stoupani

Aktualni teplota vzduchu

Denni zdolané prevyseni

Denni max. nadm. vyska, Denni prUmérné
stoupani

Denni max. stoupani, Celk. zdolané
prevyseni

Max. nadm. vyska, Nast. vychozi nadm.
vyska

Rekalibrace vychozi nadm. vys.

Nast. okamZitd nadm. vyska

Analogové bezdratové spojent
Digitalni bezdratové spojent
Plnotextovy displej, 7 jazykU
Easy-Menu-Structure EMC
Indikator pravidelné tech. ko.
Automaticky start/stop

Klidova funkce vyp. display, Indikator
stopek

Twist-Click upevilovin{



® Tachometr,

cyklocomputer

Okam?Zita rychlost,
Denni vzdalenost

Cas jizdy 1., 2. obvod
kola

Celkova doba jizdy
Hodiny, RuCné ovladané
stopky,
Stopky/odpoCitavac,
1+2 komb.




Rychlost a vzdalenost

m PrUmérn4 rychlost, Maximalni rychlost
m Predpoved vzdailenosti km/mi s

m Zbyvajici vzdalenosti km/mi

B Druha denni vzdalenost,

B Celkova vzdalenost 1, 2

m Porovnani okamZité a prUm. t.
m MozZnost volby 1./2. obvod kola



SrdeCni frekvence

B Okamzita SF

m Horni a spod. limit SF.

m Zvuk. signal prekroCenf limitu
m PrUmernd tepovi frekvence
®Stopky pro hodnoty SL.

m Cas straveny uvnitl, pod a nad
trén. zonou



nadmorska vysSka

Funkci vyskome€ru

Aktualni nadmofrska vyska

Aktualni stoupani

Aktualni teplota vzduchu

Denni zdolané prevysent

Denni max. nadm. vyska, Denni prUme€rné stoupani
Denni max. stoupani, Celk. zdolané prevyseni

Max. nadm. vyska, Nast. vychozi nadm. vyska
Rekalibrace vychozi nadm. vys.

Nast. okamZita nadm. vyska



vyhodnoceni a pFenos

m Analogové bezdratové spojeni

m Digitalni bezdratové spojeni

m Plnotextovy displej, 7 jazykU

m Hasy-Menu-Structure EMC

m Indikator pravidelné tech. ko.

m Automaticky start/stop

m Klidova funkce vyp. display, Indikator stopek
m Twist-Click upevNovani



metodika zat€Zovani, tréninkové
formy

B souvisly trénink

® souvisly trénink se stejnou
intenzitou

® souvisly trénink se
stfidavou intenzitou

® intervalovy trénink

® extenzivni intervalovy
trénink

B intenzivni intervalovjf
trénink

m opakovany trénink




souvisly trénink

B souvisly trénink se stejnou intenzitou

m souvisly trénink se stfidavou intenzitou
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intervalovy trénink

% tréninkové Intervalova metoda / opakované série
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B intenzivni intervalovy trénink



Opakovany trénink

% tréninkove Metoda opakovanych zatizeni
zpusobilosti
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mereni SF pfFi zavodech

B nataveni hranic SF,

m studium trasy a plevyseni

m vykonnost aspravné tréninkove postupy

m E — bilance a vyCerpini u etapovych ziavodu
m taktika

B zkusenost



Variabilita SF

hodnoceni sympatiku a parasympatiku

hodnoceni dychani

vek

vliv denniho rytmu

zmena polohy t€la

psychoftyzicky stav

trénink

regenerace strnulost kfivky pri dlouhodobém zatiZeni

nad 50% SF.__



Ukazka funkce a
vyuZiti sporttesteru

http: / /www.polat.fi



Ukol

m klidova SF 14 dni mereni — souCast sem. prace.

m jednotlivé testy - pr. standardni test vytrvalosti
na 1000m — submaximaln{ zat€Z

m plid€leni sporttesterl



