Sportovni merice srde
frekvence ,POLAR"

Co to je sporttester
Co to je Polar
Pouziti

Jak se s polarem pracuje .
Vyuziti polaru v praxi '
Ukazky tréninku a zavodu - an



Teréenni zatez
diagnostika

VIII.
Prace se sporttestere




Z ¢eho se sklada sada
SPORTTESTER

* Hodinky — prijimac
* Hrudni pas — vysilac
« CD a Interface




Hodinky - tlagitk:

svétlo, mazani
zaznamu

stop, Esc

start, potvrzeni..ENTER




* Horni radek : FSpS —-7...

 Prostredni radek : cas....

* Spodni fadek: i
— symbol srdce '
— aktualni srdecni frekvence

— frekvence zaznamu....



— veskeré
nastaveni pristroje

— Zaznam

start, potvrzeni..ENTER



Hodinky - menu

Sipkou ze zakladniho zobrazeni muzeme sledovat ce

PSLAR

@FT TEST D

PekAR

G COMHECT “

PESLAR

g OFTIOHNS

f i--'--—_-'-hi -.;'

connect---fit test---options---file---



Options - nastaven

* nastaveni tréninku

Exe Set EO.....E5

» nastaveni funkci zobrazeni
Monitor set

» nastaveni parametrl uzivatele
User set

 nastaveni snimanych funkci
Function Set

* nastaveni pameti

Memory Set

PESLAR

g WATCH




Hodinky — nastaveni- Wa

 nastaveni se deje v sekci
OPTIONS

 dostaneme se na née
pomoci Sipky [0

e pomoci cervene
Klavesy = | A1 se
dostaneme do menu
nastaveni



 nastaveni budiku — ALARM

» nastaveni pripominek — REMIND
* nastaveni data — DATE
 nastaveni casu — TIME 1

* nastaveni ¢casu — TIME 2

Ukol &.1




Ukol &. 1

Nastavte aktualni Casove pa




* nastaveni zvuku — SOUND
on x off
* nastaveni pomoc — HELP
on x off
 nastaveni jednotek — UNITS
1 — evropske jednotky — cm, kg

2 — anglickeé jednotky — feet,Ib




Options — User Set

* nastaveni hmotnosti kg ...
 nastaveni vysky cm ...

» nastaveni narozeni birthday ...
* nastaveni pohlavi sex ...

 nastaveni aktivity
low...middle...high...top ...

* nastaveni maximalni SF HR Max

* nastaveni VO2 max



Ukol &. 2

Zadejte parametry sportovce
prilozeneho materialu




» vlastni nastaveni Own Cal
* nadmorska vyska Altitude
* vlastni maximalni SF Hr max -p

e fit test




Options — Memory

frekvence 05, 15, 60 sekund x
kabacita vol




Options — Exercise

e nastaveni tréninku EO, E1...E5

e moznosti druhu tréninku

TETER YRR,



Options — Exercise

trénink bez intervalu intervalovy t

o

1. faze zahrati — Warm Up

2. faze vlastniho tréninku — Interval

3. faze uvolnéni — Cool Down



Options — Exercise S

IN

Interval -ON

1. faze zahrati — Warm Up —timer 1 — ON
nastavime Cas zahrati , ...Sipka nahoru

nastavime limity SF, ....Sipka nahoru

2. faze vlastniho tréninku — Interval:
manualni, Hr, timer, ... Sipka nahoru

repeat— 1,2, ..n

150/180  80/150

nastavime limity SF, ....Sipka nahoru
recovery - manualni, Hr, timer

3. faze uvolnéni — Cool Down — timer3 - ON




Ukol &. 3

Zadejte nasledujici pozadav
modelovy trenink sporto

Rozehfati organismu, faze /W=rim L1, bude trvat
tepovych pasmech 150 x 115

Hlavni Cast tréninku budou tvofit4 '« po S
v tepovych pasmech 175 x 140, odpoCinek mezi
musi byt tak dlouhy, aby tepova frekvence srdce

Vyklusani, faze Cool Down, bude trvat 15 minut
byt vySSi jak 140 tepu.



Pouziti — nahravani zazn

S e =

Spravné nasadit hrudni pas
START ze zakladniho zobrazeni
zkontrolovat, Zze snima SF

znovu START — spusti se stopky, zaCina
meéreni x trénink
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Prenos zaznamu do PC,
se zazhnamem

Prenos aktualniho zaznamu
Analyza zaznamu
Treninkovy denik
Virtualni trenink, diagnostika ze




Prenos aktualniho zazn

. PC

* Interface

* Instalaéni CD

« Zaznamy mnoha skupin e
sportovcu

+ Nejnovéjsi SW na —

www.strankach
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% tréninkove Metoda opakovanych zatizeni
zpusobilosti

2z 3z 4. Zatizeni

pocCet opakovani za Casovou jednotku

intenzita i objem
7 s V £ g W Fg W W
zatizeni prestavka zateze zateze

(4-30 min) dle délkyuintgrva";l 3
dostatec. kratké az stredn!
odpocinek

90-100%




tepy/min Nadmow.vyska [

[~ 2000

L

[~ 1800

- 1600

L

[~ 1400

[* 1200

[~ 1000

=800

- 600

- 400

200

40 m o
0:00:00 0:30:00

Eas: 1:43:25 Stoupani: 570 m

Nadmoa.vyska: 1376 r

Osoba

10.1.2004

Tepova frekvenc

161/180

Limity 1

80 - 160

Zaznam

Sylva Haebiékova

13:06:58

Max. TF

181

Limity 2

150 - 181

Druh aktivity

Cyklistika

2:14:11.1

Vzdalenost

Limity 3

60 - 160

Poznamka

Vybir

|

0:00:00 - 2:14:10 (2:14:10.0)
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% toréni nkove
zpusobilosti

Uplnd 4 |

unava

25 -
90 -
75

Sportovne specifickd metoda

100

délka zavodu

vetsi vzdalenost
s

mensi|

vzdalenost Konec
trenink.
cinnosti
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pocet opakovani za ¢asovou jednotku

Intenzita
zatizeni

Prestavka

Objem
zatéze

Trvani
zatéze

95-100%

bez
prestavek

maly
az stred

podle déelky trati
ni | stfedni az dlouhé




tepy'min

250 1

22 h

2001

175

1604

1257

1001

15

50 H

25 -

0

0:00:00
Cas: 0:00:00
TF: 108 tepy/min
Madmofwyiska: 1979 m
Stoupani: O m

186 tepy'min

3:00:00

Sylva Hiebitkowa

21.8.2005

TF arlimeér

166 tepyimin

2182005 10:28

10:29:17

TF max

186 tepymin

Beh

5:19:.0548

Wzestup

1925

\ibEr

0:00:00 - £:19:05 (5:19:05.0)




b 4

Kuhn/Niisser/Platen/Vafa

Vytrvalostni
trénink

G. NEUMANN, A. PFUTZNER, K. HOTTENROTT

metody,
kontrola
avyhodnoceni
vytrvalostniho
tréninku

Priivodce
sportem

trénink

pod kontrolou

- %_& ; i -
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Sporttestery - triatl

* Tfizeni individualne ucinne
intenzity zatizeni bez rizika
pretrenovani, prepeti

« systematickeé vyloucCeni
neadekvatniho narusovani
vnitrniho prostredi -
predchazeni zranenim

« vytvoreni optimalnich
podminek pro soustavne
zvysovani vykonnosti




Sporttestery - triatlo

akusticke hlidani
spravny typ sporttesteru

vyhodnoceni dat na PC — nova dimenze u
analyzy zaznamu, matematicko statisticke
zpracovani , vedeni treninkoveho deniku

zaznam SF + AVG hodnoty, min x max ho
meziCasy, nastaveni intenzit, reliabilita SF,
ot/kolo, prevyseni, test kondice, Conconih
prepocCty SF na E vydej




Sporttestery - zavc

 technicko — takticka pomucka
optimalni rozlozeni tempa
» k souperum,
» K vyvoji zavodu
» profilu trati
» klimatickym podminkam



Sporttestery — cestova
soustredeni

» parametry specialnino zatizeni
vychodisko dalsi sportovni pripr:
e samoregulace odpovidajicino ze
dle aktualni kondice

» rozvoj vrcholné vykonnosti
» zvysovani kondice

» regulace télesné hmotnosti
» upevneni zdravi



Sporttestery

* jsou béznou pomuckou Vv pripre
vrcholovych a vykonnostnich s

 |aboratore zatézoveé diagnostik
medicinska zarizeni

 udaje v PC Ize porovnavat a
dokumentovat




Objemy zatizeni ve vybranych
sportovnich disciplinach

obr.1 Objemy zatiZeni ve wbranych sportownich disciplinach

40

O fitness
@ wkonnostni sport
@ vrcholowy sport

4 4

cyklistika : triatlon béh na lyzich
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