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8 Vykonnostni a fitness testy

81 VsSeobecné zasady a principy

Wpovédni hodnota testu je uréena chovanim sportovce prred a béhem vlastniho testovani, vngjgimi
podminkami a kvalitou testu (objektivitou, reliabilitou, validitou). Znalosti a praktické zkusenosti
s provadeénim a vyhodnocovanim testu nepotrebuje jenom vySetrujici osoba, ale i sdm sportovec

muze do znacné miry pomoci zvysSit jeho vypovédni hodnotu. V tomto smyslu je zapotiebi chapat

nasledujici zasady a principy.
VSeobecné zasady provadéni vytrvalostnich testu

Podminkou testovani je sportovciv bezvadny zdravotni stav bez namitek ze strany lékare.
Pred testovanim podobné jako pred zdvodem sportovec konzumuie jen lehkou stravu.

Pred kazdym ergometrickym testem se sportovec musi zah*at a rozcvicit (5-15 min).

Pri vybéru testu je zapotiebi respektovat specifika jednotlivych sportovnich odvétvi a aktualni
uroven kondice sportovce.

Kontrola télesného zatizeni se provadi mérenim srdecni frekvence sportesterem.

Po skonceni testu nasleduje 10ti minutové zklidnéni (vyjeti, vyklusani).

U ergometrickych i terénnich testu je nutné pocitat s motorickym ,zaucovanim®. Proto se
prvni test hodnoti jako zkusebni.

Opakovani testd méa smysl za srovnatelnych podminek teprve az po 4 az 6 tydnech.
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Stupriovity princip

Ve vytrvalostnich sportech se jako diagnosticky postup osvedcil princip stupfiovité zvySovaného
zatizeni. Smyslem testovani je overit funkénost srdeéné-obéhového a dechového systému a otes-
tovat wkonnost aerobniho a anaerobniho metabolismu. Vykannaost svalstva, metabolismu a srdecné-
obéhového systému se hodnoti na riznych submaximalnich stupnich a pfi individualné maximalnim
zatizeni. V praxi se mohou jednotlivé stupriovité testy znacné lisit. Pro podobu tohoto testu
v jednotlivych sportech a disciplindch neexistuji Zadné jednotné normy, a to jak z pohledu narodniho,
tak i mezinarodniho, coz podstatné zhorsuje mozné srovnavani dosazenych vysledkd.

VSeobecné principy provadéni stupfiovitych testu

1. Deélka trati nebo zatizeni je na kazdém stupni stejnd nezavisle na rychlosti a predstavuje
minimalné 3 minuty.

2. Naruast rychlosti, resp. vykonu od jednoho stupné ke druhému se Fidi celkovym poctem stupnd
zatizeni a vykonnosti sportovce. Pri samotném testu jiz neni mozné ménit predem stanovené
zvySovani zatizeni. Stupné zatizeni zpravidla odpovidaji urcitému procentualnimu zatizeni
vzhledem k nejlepSimu zavodnimu vykonu. Nejcastéji sportovec zacing na 75-80 % s naslednym
zvySovanim na 85, 90, 95 a 100 %. Pri bézeckych testech se vice pouZivaji stupné
0,25 m/s nebo 1 km/h. Na cykloergometru predstavuje jedno zvyseni zatéze 20 az 50 W.

3. Pro urceni tréninkové rychlosti a srdecni frekvence v aerobnim, aerobné-anaerobnim
a anaerobnim pasmu je zapotfebi minimalné ti stupnt zatizeni. Vypovédni hodnota testu se
zvySuje s poctem stupnu. V praxi se nejlépe osvedcéilo pouzivani 5-6 stupid.
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4. Cim je delsi zavodni trat, na kterou se sportovec pripravuje, tim delSi by mél byt samotny test.
Stredotratar testuje s kratSimi stupni nez maratonec.

5. Podle moznosti by se stupriovity test mél co nejvice podobat specifice jednotliveho sportovniho
odvétvi, tzn. Ze béZci testuji na béZeckém pasu nebo v terénu, cyklisté na cykloergometru nebo
v terénu, inline bruslari v terénu atd. Pro plavce nema test na cykloergometru vyznam.

Zdavodnéni provedeni testu

Tréninkova adaptace probiha jen vtéch svalowych skupinach, které jsou v prislusnych sportech
skuteéné zat&zovany. PFi wbéru vhodného testu je proto zapotiebi zohlednit patricna specifika.
Pro zavodniho cyklistu méa bézecky test v tomto smyslu jen malou vypovédni hodnotu. Obrazek 72
ukazuije rozdilnou velikost aerobné-anaerobniho prahu (viivem rizné kondice svalstva) v jednotlivych
sportovnich odvetvich.

Cim vy8&i je maximalni spotieba kysliku, tim méné je zapojen anaerobni metabolismus. Posun
krivky laktatu a vykonu vpravo zavisi na Grovni a podilu aerobniho tréninku v daném sportovnim
odvétvi. Veslari, cyklisté a bézci setrvavaiji v aerobnim pasmu mnohem déle nez sportovci ve spor-
tovnich hrach. Laktatova krivka zavisi na obsahu tréninku v daném sportu, u netrénovanych osob
a sportovcl ve sportovnich hrach lezi extrémneé vlevo a u béZcl a cyklistl naopak vpravo (obr: 72),

Ve vztahu ke spotiebé kysliku maiji sportovei s vyssi aerobni vykonnosti svalstva dolnich koncetin
pfi srovnatelném cykloergometrickém zatizeni mensi hladinu laktatu. Vyrazne vykonnostni rozdily
jsou i u bézcu. Spickové svétoveé sprinterky a vytrvalkyné se lisi v rychlosti béhu pri laktatu 4 mmo/|
o pozoruhodnych 1,2 m/s (obr: 73). Specialni trénovanost svalstva, srdecné-obéhoveho systemu
a energetického metabolismu se odrazi v maximalnich hodnotach laktatu. Mobilizace anaerobniho
metabolismu a tim i Groven tvorby laktatu je u stredotratart vySsi nez u vytrvalct. U maratoncl
zpGsobuije tréninkova monotonnost ztratu mobilizace anaerobnich schopnosti. Do pohybu se aktivné
nezapojuiji rychla, ale pouze pomala svalova vlakna.
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Obr. 72 Koncentrace laktatu a spotieba kysliku pfi rostoucim zatizeni na
jednotlivych stupnich u netrénované osoby a sportovc riznych
sportovnich odvétvi
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Obr. 73 Rychlost béhu a aerobni a anaerobni prah vrcholovych sprinterek
a bézkyn. Primérné hodnoty némeckych $pickovych atletek
(podle Hollmanna a kol., 1986).

Vybér optimalni podoby testu

Vedle vybéru vhodné formy zatizeni je nutné prizblsobit specifickym narokim dané sportovni
discipliny i délku zatizeni a miru jeho zvySeni na kazdém stupni. U vytrvalostnich sportd je prioritni
dlouhé zatizeni na kazdém stupni. V opacném pripadé by namérena hodnota laktatu odpovidala
nékterému z predchazejicich stupiu. Cas potifebny k funkéni stabilizaci na kazdém stupni
prredstavuje v zavislosti na Grovni trénovanosti priblizné 2-6 min (Neumann, Schueler, 1994).
Viytrvalci potrebuji pro dosazeni této funkéni vyrovnanosti - ,Steady Steate” jevu - mené ¢asu nez
netrénované osoby.

Dalsim kritériem podoby stupnovitého testu je narust zatizeni od jednoho stupné ke druhému, pro
ktery ovsem neexistuji Zddna obecné platna doporuceni. U vytrvalostnich sportt je vhodné vychazet
z maximalniho wykonu s pétiprocentnim odstupnovanim zbyvajiciho zatizeni. Pocatecni intenzita
dosahuje 70-75 % maximalniho vwkonu, pri kazdém dalSim stupni se intenzita nebo rychlost zvySuje
priblizné o 5 % az do maximalniho vykonu. Z individualniho hlediska jsou v praxi mozné urcité odchylky,
obecné |ze vsak konstatovat, Ze narlst zatizeni je u trénovanych sportovcd nizsi nez u netrénovanych
osab.

Laboratorni a terénni testy

V praktickém tréninku se z ruznych divodd provadeéji testy v laboratori nebo v terénu. Laboratorni
testy jsou vhodne ke stirednédobému a dlouhodobému sledovani zdravotniho stavu a vykonnostniho
rozvoje, ale i k urceni aktualni vykonnosti sportovce. Tyto testy jsou zpravidla kombinovany s komplexni
lékarskou prohlidkou. Na akreditovanych pracovistich vykonnostniho a vrcholového sportu je
standardneé vysSetrovana cela rada biochemickych parametru (tab. 35). Ve vykonnostni diagnostice
se jedna predevsim o méreni spotieby kysliku, minutového dechového objemu, srdecni frekvence
a koncentrace laktatu.

Terénni testy jsou uprednostnovany pro kratko- a strednédobou kontrolu ucinnosti tréninku a pro
stanoveni tréninkovych pasem. Pocet mérenych velicin neni v porovnani s laboratornimi testy tak
velky. Vysledkem terénnich i laboratornich testl je uréeni minimalné ti tréninkovych pasem:

Tl
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m srdecni frekvence a rychlost pro aerobni trénink (zakladni vytrvalost 1);
m srdecni frekvence a rychlost pro aerobné-anaerobni trénink (zakladni vytrvalost 2);
m srdecni frekvence a rychlost pro anaerobni trénink (specialni zavodni vytrvalost).

V terénu se meri zejména rychlost, laktat a srdecni frekvence. Na zakladé laktatove kitivky a krivky
srdecni frekvence mizeme v zavislosti na poctu stupnt a délce zatizeni velmi diferencované dia-

gnostikovat aerobni, aerobné-anaeraobni a anaerobni wkonnost (obr: 74).

Tab. 35 Vysledky biochemického laboratorniho vys$etieni (origindlni vysledky vykonnostniho vytrvalce)

Leukocyty

jednotka

 norma

5,8 tisic/pl 3,8-9,0
Erytrocyty 53 milion/pl 4,2-6,2
Hemoglobin 146 g/l 130-180
Hematokrit 0,48 % 0,37-0,54
MCV 90 Fl 85-95
MCH - obsah HB v erytrocytech 29 [¢] 27-33
MCHC - koncentrace hemoglobinu v erytrocytech 332 g/l 300-360
Glukéza (nala¢no) 4,14 mmol/l 3,35-5,55
AST 0,38 pkat/l 0,1-0,7
ALT 0,56 pkat/l 0,1-0,75
Cholesterol 4,3 mmol/l 3,1-5,7
HDL-cholesterol 1,7 mmol/l 1,0-1,8
Triglyceridy 1,18 mmol/l 0,35-1,7
Kyselina mocova 286 pmol/l 120-416
Mocovina 5,82 mmol/l 3,6-8,9
Kreatinin 72 pmol/l 40-110
Kreatinkinaza 74 U/l az120
Draslik 4,3 mmol/| 3,8-5,5
Zelezo 12,9 umol/l 9,0-32
Horéik 0,89 mmol/l 0,66-1,07
Feritin 42 pg/l 6-280
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160- A,,Mum Mvm - 160

- 140
120+ -120
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rychlost (m/s) 3,75 4,0 4,25 4,5
80 Jaktat (mmolt) 1,6 24 3,7 7,9 - 80
60 T | | T lll T l [ L - Cas
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Obr. 74 Bézecky test v terénu 4x 3000 m vybraného triatlonisty. V dusledku stup-
flované zrychlovaného béhu (3,75 az 4,5 m/s) je ¢as zatizeni kratsi a cel-
kové zatizeni vzrista. Pri testu se zvySuje srdecni frekvence a laktat, do-
chazi k prfechodu od aerobniho k anaerobnimu metabolismu.
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8.2 Laboratornf testy

dva ergometry v soucasné dobé vlastni jiz celd fada diagnostickych zafizeni. PFi vybéru
ergometrického testu je potieba brat v Gvahu specifika daného sportu. Nejvhodngjsi jsou ty
trenazery, které zcela nebo nejvice odpovidaji tréninkovému zatizeni, tzn. e bézci netestuji na
cykloergometru a cyklisté na bézeckém pasu. V kombinovanych sportovni odvétvich, jako napr.
vtriatlonu, jsou nutné obé formy testu.

8.21 Cykloergometrie

Cykloergometr patfi k nejcastéji vyuzivanym
diagnostickym trenazéram. Vykon se méri ve
wattech (W). Ve sportu se cykloergometricka
wsetreni provadeji vsede, v klinické praxi je za
urcitych okolnosti toto vySetireni mozné i vieze.

Pocatedni zatizeni

Standardizace pocatecniho zatizeni se neprosa-
dila. V pripadé pochybnaosti by mélo byt pocatesni
zatizeni spise nizsi, jelikozZ jej lze zaroven vyuzit
pro zahr*ati organismu sportovce. Netrénované
osoby a déti zacinaji ergometrii na 25-50 W,
u vykonnostnich sportovct lezi hodnota poca-
tecniho zatizeni mezi 70-150 W. Pro praxi je
dilezité, aby pri pocatecnich stupnich zatizeni
dochéazelo jen k velmi malé tvorbé laktatu. Na
obrazku 75 je schéma stupnovité ergometrie
ve wkonnostnim sportu. Zatimco se délka zatf-
Zeni na jednom stupni u netrénovanych osob
pohybuje mezi 2-3 min, u vykonnostnich sportovcd se prodiuzuje na 4-5 minut. V prabéhu této
doby se funkéni systémy dostévaji do ,Steady State” stavu. Nejéastéji mérenymi fyziologickymi
veli¢inami pfii cykloergometrii jsou srdeéni frekvence, laktat a spotreba kysliku (obr 76).

ProtoZe prabéh testu se stupfiovanym zatizenim vede az k subjektivnimu vyéerpani testované osoby,
mMeri se v samotném zaveru testu maximalni hodnoty spotieby kysliku, srdeéni frekvence a koncen-
trace laktatu. To plati zejména pro specialni silové-vytrvalostni zatizeni na cykloergometru (obr: 77).
Jelikoz se sportovci vzdy Gpiné nevyGerpaji, je dllezité znat pomocna objektivni kritéria (tab. 36).

Pro posouzeni vkonnosti na kole se ve vykonnostnim sportu osvédéily zejména dvé veliciny. Jedna
se o dosazeny vykon pfi laktatu 2 nebo 3 mmol/| vztazeny k télesné hmotnasti a o wkon na konci
pokusu (maxW,/kg). Obé veliciny informuji o sile Slapani, to znamena o aerobni [submaximalni)
i maximalni silové vytrvalosti. Spickovi cyklisté dosahuii wkonu pres 4,5 W,/kg pfi laktatu 2 mmol/|
a na konci testu dokonce pres 8,5 W,//kg, coz pro ostatni sportovce predstavuje nedosazitelné
hodnoty.

Pro fizeni cyklistického tréninku je dilezity vykon pri hodnoté laktatu 3 mmol/I, kterému odpovida
srdecni frekvence v tréninku z&kladni vytrvalosti 2.
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Vykonnostni sportovci
4507 (cyKistika, triatlon)
4251 100-130 W,

400+ ) ) zvy$enio 30 W
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Obr. 75 Stupné zatizeni pfi cykloergometrii v zavislosti na vykonnosti sportovcel

kon (W)
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Obr. 76 Stupriovity test na cykloergometru v triationu. Jednotlivé stupné
zatizeni nasleduji bez prestavky az do subjektivniho vycerpani.

SF (tepy/min)

200 200

180- ,\.M - 180
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laktat (mmol/l) 1,5 1.7 28 5:1 11,8 - 80
VO, (mifkg-min) 22,7 32,2 426 50,6 64,5
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Obr. 77 Stupriovity test cyklisty na cykloergometru s po¢atecnim zatizenim
130 W a stupriovanim kazdych 5 minut o 30 W. Zobrazena je srde¢ni
frekvence, laktat a spotfeba kysliku na kazdém stupni zatizeni.
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Tab. 36 Kritéria stavu vyéerpani pii cykloergometrii ve vykonnostnim sportu

sreéni frekvence (tepy/min) > 190 (ﬁodle véku)
respiraéni kvocient >1,0

dechovy ekvivalent > 30

laktat (mmol/l) >8

spotreba kysliku (ml/min) plossi konec ("leveling off")
dosaZeny maximalni vykon (W/kg) > 4,0 Zeny, > 4,5 muzi

Specialni cykloergometr [Cyclus 2)

Vedle béznych cykloergometr dnes existuii i zarizeni, ktera respektuii zviastnosti cyklistiky a umoznuji
presné nastaveni vykonu a detailni kontrolu zatizeni. PFenosny ergometr nezavisly na dodavce
elektrickeho proudu predstavuje zafizeni Cyclus 2 (Recordtrainer) firmy AVANTRONIC (Lipsko).
Tento ergometr je fizen poditatem a umoziuje zatizeni az do 3000 W, Sportovec mize pro testovani
pouzit viastni silnicni nebo horske kolo a absolvovat zatizeni ve své individualni pozici se standardni
technikou Slapani.

RECORDTIRAINER
f seat

niitzre Oberfliche

Obr. 78 Vykonnostni diagnostika s vlastnim kolem
na trenaZeru Recordtrainer Cyclus 2 (a).
Displej trenazeru Recordtrainer Cyclus 2 (b).

Vysledkem srovnavacich méreni na ergometru LODE (1000 W) a Recordtrainer Cyclus 2 byly
shodné vysledky biologickych velicin (srdecni frekvence, laktét, spotieba kysliku). Novy pristroj jestée
navic umoznuje urceni maximalni frekvence slapani (po dobu 6 sekund) a maximalni sily (vykonu)
pri predem definované frekvenci lapani. Vybér riznych parametr( zatizeni (stoupani, wykon, sila
na pedalu, odpor vzduchu) umoziuje simulaci kompletniho profilu trati se stoupanimi i sjezdy.
Prinosem tohoto zarizeni je, Ze Ize zatizeni zvySovat a snizovat sinusové i stupfovité (obr 79). Jiz
pri nizke frekvenci slapani (20 ot,/min) je mozné dosahnout vysokého wkonu az do 2000 W. Tim je
umoznén cileny trénink nastupd a sprintl. Naprogramovat a realizovat Ize trénink vytrvalosti, sily
i rychlosti bez vlivu povétrnostnich podminek. Poéitaé vyhodnocuje Eas, ujetou vzdalenost, praci,
vykon, stoupani, frekvenci slapani, rychlost, primeérnou silu na pedalu, srdeéni frekvenci, praci pri
jednom srdecnim stahu a dalsi veliciny a jejich jednotlivé, maximalni nebo pramérné hodnoty.
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Integrované rozhrani s pocitadovou tiskarnou umoziuje primy tisk pozadovanych hodnot v podobé
tabulek nebo grafl. Klasicky stupfiovity test Ize porovnat s novym sinusovym, coz umoziuje dosazeni
vyssiho vykonu v tréninku. Obrézek 79 ukazuje srovnani obou testu. Richterem ( 19899] vyvinuty
sinusovy test vyvolava v dusledku kratsiho stFidani zatizeni a jeho nasledného snizeni silngjsi
tréninkové podnéty. Ve vybraném prikladu bylo na konci stupriovitého testu dosazeno wykonu 325 W

AVANTRONIC GmbH Program: STUFENTEST Jméno: WA, nar, 27.03.1977 Datum: 05.03.1999 - 11:43
——

I Stoupani \ Vykon Sila na pedalu | Prace / tepy® Pfevod Frekvence |  Rychlost Srdeéni
(%) | Wy (kp) ) (m) Slapani | (kmh) frekvence
| (ot/min) {tepy @/ min)
as 0:33:01.56|Min. | - 1,57" 69 57 36 7.47] 64 28.7.
Draha (m) 18732(Max. 1.88) 327 24.9 7.47 91 406,
= Prace (kJ) 396,35] Stredni| 0.14 200} 14.9 72 7.47] 76, 340
st E¢
| 3
HRE
190 90Q]
8. 180Q) 80qQ
17Q) 70Q
6.4 16Q) 60Q]
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4. 14q] 400]
J 13q 300] SW
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minuty
AVANTRONIC GmbH _Program: SINSA600 Jméno: WA; nar. 27.03.1977 Datum: 04.05.1999 - 10:34
Stoupani l Vykon Sila na pedalu | Prace /tepye '  Pfevod Frekvence Rychlost Srdeéni
(%) w) (kp) ) (m) Slapani (k) frekvence
| (ot/min| te) / min;
as 0:27:37.07 |Min. -1.53] 98, 4.6! 23! 5.92 48 17.1
Draha (m) 13751 [Max, 9.27. 447 441 [138] 5.92] 100 357
2 Préce (kJ) 343,47 |Stredni, 134 207, 14.7 72, 5.92 84 29.9]
st &
a
£l E =
190] 800) ’//—\\f
a] 180 & /

800} /’ \ /
g laktat
1 170} 70q) : / \ r/ \/ iy
6] 160 600] / \\ / \-J /
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Obr. 79 Srdecni frekvence a narist laktatu pfi klasickém stupriovitém testu (nahote) a pfi sinusovém testu
(dole) podle Richtera (1999). Viivem neustalych poklesti zatizeni miize sportovec ve druhém pripadé
zvladnout vyssi zatizeni, dochazi u néj i k pozdéj§imu nardstu laktatu. Srdeéni frekvence se zklidriuje
a jeji pribéh rovnéz predstavuje posunutou sinusoidu.
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av sinusovém testu 450 W. Aerobné-anaerobni prechod se posunul z priblizné 250 W na 400 W
a maximalni prace pfi jednom srdecnim stahu vzrostla ze 102 J/tep na 138 J/tep.

Pri sinusovem zatizeni vysledek testu vyrazné ovliviiuje délka jednotlivych period. Zkraceni period
u triatlonisty z 5 na 1 min zpusobilo nardst jeho maximalniho vkonu ze 450 W na 600 W (obr: 80).

AVANTRONIC GmbH  Program: SINSA600 Jméno: IP; nar. 25.01.1959 Datum: 29.05.1999 - 13:47
i Vykon Sila na pedalu | Prace / tepy® Prevod Frekvence Rychlost |  Srdeéni
w) (kp) W) (m) Slapani (mh) | frekvence
(otimin) _
as 0:35:11.03[Min 98 46 23 5.49 63 21.1]
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AVANTRONIC GmbH Program: SIN1AS00 Jméno. 1P, nar, 25011859 Datum; 22 06,1999 - 17:22
Stoupan Vykon la na pedalu | Prace / tepy % Prevod Frekvence Rychlost Srdeéni
(m %) w (kp) @ ) Slapéni (mh) | frekvence
(ot/min) tepy % / min,
as 0:10:00.00|Min. -0.65 48 4.9 35 5.49 57| 18.7 74
Draha (m) 4449 |Max. 717 603 435 228 5.49 94 30.8. 177]
Prace (kJ) 142,47 | Stredn| 2.41 237, 18.6 105 5.49 81 26.7. 147)
o4
|
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P
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Obr. 80 Vliv delky period pfi sinusovém testu podie Richtera (1999) na srdeéni frekvenci a vykon (dva programy).
ProdlouZenim prestavky z 30 s na 1 min dochdzi k vyrazné zméné nariistu srdeéni frekvence.
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Tim je mozné dosahovat vySsiho tréninkového
zatizeni prislusnych svalovych skupin. Rychlostné
silovy wkon je v cyklistice zavisly také na optimalni
frekvenci Slapani. Pomoci trenazeru Cyclus 2 Ize
otestovat potifebné sprinterské predpoklady,
které maji i urcity geneticky zaklad. Jednotlivé
cyklistické discipliny vyzaduji s ohledem k véku
cyklistd rdznou Uroven sprinterskych schopnosti,
nejlepSimi sprintery jsou pochopitelné drahovi
cyklisté (obr: 87).

SRM-tréninkovy systém

SRM-systém podle Schoberera se sklada z ergo-
metru, tzv. Powermeteru a z vypocetni jednotky
LPowercontrol*. Powermeter je disk z hliniku vodo-
tésné osazeny mezi kliku Slapky a ozubena kola
na silnicnim nebo horském kole. Zmeény krouticiho
momentu se pomoci specialnich méricich pasku
projevuji zménami odporu. Tyto zmény jsou jako
elektricka frekvence s pomaoci civky vysilace a pri-
jimace bezdotykoveé indukovany do réamu kola.
Powermeter je vybaven standardnimi ozubenymi

2,500
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2061 W
2.000
Sprinter — profesional
—~ 1.750
1614 W
-
S 1.500 Sprinter — 18 let
2
Z 12501
E
-5 1.000
©
1S
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500 Silni¢ni cyklista — 20 let
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£ E €
250 3B B
SiE 9
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50 100 150 200 250
maximalni frekvence $lapani (ot/min)
Obr. 81 Maximaini frekvence $lapani (sprint na 200 m)

a dosazeny vykon u sprinterd a silni¢nich
cyklisth (podle Richtera — odpor vzduchu byl
zvySovan stupniovité elektronicky).

koly a klikami (165-180 mm). Powercontrol vyhodnocuije signély z powermeteru, piricemz na displeji
jsou zobrazeny vykon, srdecni frekvence, frekvence Slapani, rychlost, vzdalenost, délka jizdy
v minutach a spotreba energie. Powercontrol disponuje integrovanym sériovwym rozhranim pro

prenos namérenych dat do pocitace.

Obr. 82 Diagnostika s vyuzitim systému SRM (a),
powermeter (b)

L U——
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8.2.2 Zatizeni na béZzeckém pasu

Na rozdil od cykloergometru Ize na bézeckém pasu vykonnost hodnotit podle rychlosti behu
(vm/s nebo km/ h). FyzikaIni vykon na bézeckém pasu zavisi vedle rychlosti i na sklonu pasu, ktery
se udava ve stupnich nebo procentech (tab. 37).

Tab. 37 Porovnani sklonu ve stupnich a v procentech (vypocet jako sinus alfa)

__ sklon (stupng) __sklon (procenta) _sklon (procenta) _ sklon (stupné)
0,5 0,9 0,5 0,3
1,0 1,7 1,0 0,6
45 2,6 15 0,9
2,0 3,5 2,0 1,2
2,5 4,4 2,5 1,4
3,0 5,2 3,0 1.7
3,5 6,1 3,5 2,0
4,0 7,0 4,0 2,3
5,0 8,8 5,0 2,9
6,0 11,5 6,0 3,4
7,0 12,3 7,0 4,0

Nekteré vyzkumy se zabyvaly vztahem vykonnosti a sklonu pasu (sklon 1-2 %). Jiz pri nizkych
rychlostech jsou sportovci pri tomto sklonu znaéné vycerpani. U rychlosti do 5 m/s nema sklon
pasu od 1 do 2° vwyrazny viiv na biomechaniku béhu. Kombinace rychlosti a sklonu vede jiz u nizkych
rychlosti k vysimu vnitfnimu zatizeni. Pokud vykonnostni sportovci béhaji delsi dobu ve vysokych
rychlostech (nad 5 m/s), nema stoupani optimalni vliv na jejich bézeckou techniku. Proto je vhod-
né provadét testovani vykonnostnich sportovcd na rovném pasu, zejména pokud je mozné srovna-
ni s terénnimi testy.

Volba délky jednotlivych Gsekd nebo doby zatizeni pffi stupfovitém testu zavisi na vytrvalostnich
schopnostech sportovce a na strukture wkonu (obr 83). Pri béZzeckém tréninku se zatizeni Fidi
délkou trati, kterou zohlednuiji i terénni testy. Pro porovnani je optimalni béh na roviné. Rozdily
hodnot laktatu a srdecéni frekvence mezi terénnimi testy a testy na bézeckém pasu (na roving)
jsou za téchto okolnosti nahodné (obr: 84).

Vykonnostni sport || Vykonnostni sport
Zeny (dlouhodoba || muZi (dlouhodobéa
5,5 vytrvalost) 4x 3 km || vytrvalost) 4x 4 km
5,25 1 Vykonnostni sport
5. (kratko-, strednédoba
vytrvalost) 4x 2 km
4,75 - ;
454 i
o~ Fitness
E 4
g a5
5 354
€ 325
3
2,75- _ . . .
P A I 5 SN 1 1 S— . B
12 3 4 2 4 6 8 3 6 9 12 481216km

Obr. 83 Varianty stupriovitého bézeckého testu. Délka jednotlivych
Useku se pii testovani na bézeckém pasu voli podle vykonnosti
sportovcu.
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srdecni frekvence

(tepy/min)
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*— terénni test
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T, 2 3 asupen e
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Obr. 84 Srde¢ni frekvence a laktat pfi terénnim stupriovitém a laboratornim
testu. Rozdily namérenych hodnot jsou nahodné.

Z historickych divodu a pro moznost srovnani si Fada pracovist ponechala svoje osvédcené metody
testovani. Zatizeni pri testech trva vétsinou 3-5 min na kazdém stupni se sklonem pasu (1 az2°).
Pri testu na bézeckém pasu existuji pro vykonnostni sportovce dvé varianty: zaprvé submaximalni
stupnovity test a zadruhé kratkodoby maximalni test s délkou 3 az 4 min. PFi druhé varianté Ize
také meérit maximalini spotiebu kysliku.

8.2.3 Veslarské ergometrie

Vzhledem ke struktufe vykonu ve veslovani jsou pfi testovani specialni vykonnosti v popredi zajmu
paze. Veslari upfrednostriuji ergometricky test, u kterého zadinaji na 200 W a kazdé 3 minuty
zvysuiji zatizeni o 50 W. Brzdéni veslaiského ergometru je zalozeno na mechanickém (GJESSING-
ergometr), hydraulickém a elektromechanickém principu, nebo na principu brzdéni odporem
vzduchu. V soucasné dobé se nejvice pouZivaiji veslaiske ergometry brzdené proudem vzduchu
s pevnym nebo pohyblivym sedatkem.

Po kazdém stupni zatizeni se méri laktat, srdecni frekvence a spotieba kysliku. Pro vypocteni kiivky
laktatu a vykonu jsou zapotiebi minimalné ctyri stupné zatizen.

V zavodni kanoistice probiha testovani podle délky zavodni trati. Na specialnim vodnim kanale se
testuje na 6x 1000 m nebo na stejnych vzdalenostech na kanoistickém ergometru v laborator,
jehoz elektromechanické brzdéni simuluje odpor vody. Podle tridy predstavuje pocatecni rychlost
3,2 az 3,6 m/s a déle se zatizeni zvySuje po 0,2 m/s.

Z laktatu odebraného na kazdém stupni zatizeni se vypocte kfivka laktatu a rychlosti. Kritériem
anaerobniho prahu jsou 4 mmol/| laktatu.
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8.3 Terénni testy

PFi testovani v terénu nemusi byt pocet stupit zatizeni predem pevné urcen, v praxi se osvédéilo
- 3-6 stupnd. Pro urceni rychlosti je dilezité, aby se podarilo ,trefit” aerobni, prfechodné aerobné-
anaerobni i anaerobni pasmo. Uplné vyéerpani sportovce pritom neni vzdy nutné, protoze
rozhodujicim kritériem je vykon na submaximalnich stupnich zatizeni.

Pri urGovani podoby testu je zapotiebi stanovit individualni velikost pocatecniho zatizeni, velikost
jednotlivych stupiti i délku prestavek mezi nimi, to vie na zaklade aktualni vykonnosti sportovce. Je
theba dbat na standardni testové podminky, zejména pii udrzovani stanovené rychlosti.

|
|
|
|

8.31 Chodecky test

Jedna se o jednoduchy fitness-test k uréeni vytrvalostni kondice. Dvoukilometrovy test byl v roce
1987 vyvinut finskym institutem UKK (Laukkanen, 1993). Test je uréen predevsim netrénovanym
osobam, které zacinaji s fitness a chtgji zmapovat svoji kondici. Vlastni test probihd na rovné, 2 km
dlouhé trati, v pokud mozno rovnomérném tempu. Béh neni dovolen. Pi chiizi je neustale jedna
noha v kontaktu s podiozkou a paze se $vihové pohybuiji s pravym dhlem v lokti podél téla v rytmu
chize. U energickych krokl dochazi k dynamickému odrazu.

Pri chodeckém testu se méfi presny éas a srdecni frekvence hned po ukonéenitestu. Z dosazeného
casu, srdecni frekvence, télesné hmotnosti a véku Ize vypoditat osobni fitness index (obr. 85).
Hodnota indexu 100 predstavuje prameér ve vékové kategori muzt nebo zen. Pravidelné opakovany
test slouzi ke sledovani pokroki vytrvalostni kondice.

BMI [V9skovahovy index) 24.9 kg/m2
Spotreba energie 185 keal / 777 k)

Index Kondice 108

Uroven kondice Lepsi primeér
Predpokladana VO 2max 39.4 ml/min/kg
Predpokladana TFmax 191 tepy/min

Doporuéena povaha zatizeni:
Cetnost 3-4 Tjdné
Trvéni 30 - 60 min
Intenzita Stredni

o

Obr. 85 UKK chodecky test. Vyhodnoceni testu
pomoci software ,Precision Performance®
od firmy Polar Electro.
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8.3.2 Beézecky test v terénu

BéZecky stupfovity test se provadi na rovné trati, nejlépe na bézecké draze na stadionu nebo
v hale. Pogatecni stupen se, jak je uvedeno i u predchozich prikladd, stanovuje individuélné podle
wytrvalostni vykonnosti. Obecné Ize fici, ze se zacina s rychlosti 4-6 km/h. Cilem testu je, aby prvni
stupen zatizeni probihal v ¢isté aerobnim metabolismu, druhy ve spodni €asti aerobné-anaerobniho,
tietiv horni asti aerobné-anaerabniho pasma v oblasti anaerobniho prahu a ctvrty v ryze anaerobni
oblasti. Rychlost se zpravidla zvySuje plynule od jednoho ke druhému stupni po 1-2 km/h [nebo

0,25-0,5 m/s). Rovnomérny prabéh rychlosti s mezicasy na 100 m Ize kontrolovat podle tabulky 38.

Délka diléich tsekul pri stupfovitém testu zavisi na aktuaini vytrvalostni vwkonnosti sportovce a na
délce zavodni trati. Cim vySsi je kondice sportovce a ¢im delsi jsou zavodni trate, na které se
specializuje, tim delsi jsou jednotlive Useky testu.

Typické testové traté:

sprinteri 4-6% 400 m
stredotratari 4-6x 1000 m
fitness a sportovni hry 4-6x% 1000 m
(nebo 1200 m - 3 okruhy na stadionu)
wytrvalci a rekreacni bézci 4-6x 2000 m
vytrvalci (wkonnostni a vrcholovi sportovci) 4x 3000-4000 m
triatlon (kratky) 4-B6x 2000 m

triatlon (dlouhy, vykonnostni a vrcholovi sportoveci])  4x 3000-4000 m

Tab. 38 Tabulka béZeckych mezi¢ast po 100 m

fsok tratl | LS o i ychiostbéhu(min) Bl
= L 100 j} 11,5 130 £ 145 16,0 & 1751 - 19,0 1205
100 0:36 0:31 0:28 0:25 0:23 0:21 0:19 0:18
200 1:12 1:03 0:55 0:50 0:45 0:41 0:38 0:35
300 1:48 1:34 1:23 1:14 1:08 1:02 0:57 0:53
400 2:24 2:05 1:51 1:39 1:30 1:22 1:16 1:10
500 3:00 2:37 2:18 2:04 1:63 1:43 1:35 1:28
600 3:36 3:08 2:46 2:29 2:15 2:03 1:54 1:45
700 4:12 3:39 3:14 2:54 2:38 2:24 2113 2:03
800 4:48 4:10 3:42 3:19 3:00 2:45 2:32 2:20
900 5:24 4:42 4:09 3:43 3:23 3:05 2:51 2:38
1000 6:00 5:13 4:37 4:08 3:45 3:26 3:09 2:56
1100 6:36 5:44 5:05 4:33 4:08 3:46 3:28 3:13
1200 712 6:16 5:32 4:58 4:30 4:07 3:47 3:31
1300 7:48 6:47 6:00 5:23 4:53 4:27 4:06 3:48
1400 8:24 7:18 6:28 5:48 5:15 4:48 4:25 4:06
1500 9:00 7:50 6:55 6:12 5:38 5:09 4:44 4:23
1600 9:36 8:21 7:23 6:37 6:00 5:29 5:03 4:41
1700 10:12 8:52 7:51 7:02 6:23 5:50 5:22 4:59
1800 10:48 9:23 8:18 7:27 6:45 6:10 5:41 5:16
1900 11:24 9:55 8:46 7:52 7:08 6:31 6:00 5:34
2000 12:00 10:26 9:14 8:17 7:30 6:51 6:19 5:51
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Pro sportovni hry (fotbalisty, basketbalisty, hazenkare, tenis-
ty atd.) doporucujeme délku jednotlivych Usekd omezit na dél-
ky véeobecne vhodné pro fitness sportovce (1000-1200 m).
Pro rekreacni béZce a triatlonisty (krétky triatlon) jsou vhod-
ne useky 2000 m, oproti tomu maratonci a triatlonisté (dlou-
hy triatlon) absolvuji minimalné 3000 az 4000 m dlouhé tse-
ky. To se tyka vykonnostnich i vrcholowych sportoved téchto
disciplin. Pri prilis kratkych Gsecich (kratsich nez 1000 m)
dochazi k precerovani vykonnosti, protoZe laktat, ktery vznika
na urcitém stupni, se dostava do krve opozdéné, nedochazi
ke ,Steady State" stavu. Sportovec jiz bézi dalsi Gsek, ale pro-
dukovany laktat stéle odpovida useku predchazejicimu. ,Stea-
dy State” stav zpravidla nastava az pfi delsich usecich (2 km
nebo vice nez B min). Pokud je naopak testovana trat prilis
dlouhd, sportovec se predcasné unavi, skonéi difive nebo ukon-
Ci test s maximalnim vyCerpanim jako pri zavode.

Praktickd podoba testu

Na kazdém stupni zatiZeni se zaznamenava presny Gas s prislusnou srdeéni frekvenci a hodnotou
laktatu. Nameérené hodnoty laktatu, resp. srde¢ni frekvence a rychlosti se prrenaseji do grafu.
Propojenim téchto hodnot vznika kfivka laktatu a rychlosti nebo srdeéni frekvence a rychlosti.
Pokud se jedna o malé zvySovani rychlosti (napf: 0,25 m/s), nedochazi u vykonnostné silnych
sportovcl ke znamému, silné zakiivenému (exponencialnimu) narastu laktatové kiivky (obr 86).
U vsech testovych forem naristéd srdecni frekvence stale linearné jen s rozdilngm sklonem.
Pro urceni individualniho nebo pevného aerobniho nebo anaerobniho prahu existuje vice moznosti

(kap. 7.2).

Na nakresleném nebo na pocitaci pripraveném grafu se zlepSeni vykonnosti v porovnani s prred-
chazejicim testem projevi posunem krivky srdecni frekvence a/ nebo laktatu vpravo, coz znamena,
Ze sportovec pri stejném vykonu (rychlosti) dosahuje nizsich hodnot laktatu a srdeéni frekvence.

Klesa i jeho Usili potrebné k prekonani celé trati.

7 -
93

6 .
% o
- 3_
]
%2
= -~ //rychlost s laktatem 2 mmol/l

14 ;

T T

T T
45 4,75 5 5,25

Obr. 86 Rozvoj rychlosti vytrvalce v pribéhu nékolika let pfi stupriovitém
testu 4x 4 km s vyznac¢enou hodnotou laktatu 2 mmol/l




Wkonnostni a fitness testy

23 1,59 2,09 3,07 5,32 9,81
SF (tepy/min) laktat (mmol/l)

N 08
200
1801 27 7% //—\ S
160 u

145

140
120
100
80
60
40

10

15

20 25

&as (min)

30

Obr. 87 Bézecky terénni test (5x 1000 m). Hodnoty srde¢ni
frekvence a laktatu pri testu Spickové biatlonistky.

Obrazek 87 predstavuje terénni bézecky test 5% 1000 m Spickove biatlonistky. Test zacal na rychlosti
5 min/km a skoncil s 3:40 min/km. Na prvnim stupni dosahla sportovkyné srdecni frekvence
kolem 180 teplt za minutu s koncentraci laktatu 1,6 mmol/I, na poslednim stupni vzrostla jeji
srdecni frekvence na 211 tepl za minutu a laktat na 8,8 mmol/I. Pro snadnéjsi urceni intenzity
tréninku je vhodné prenést namérené hodnoty srdecni frekvence a laktatu do grafu.

8.3.3 Terénni test pro silniéni a horskou cyklistiku

Test se provadi na vybrané trati bez silného
silniéniho provozu. Pro silniéni cyklistiku je
optimalni zavodni draha (velodrom), ale take
rovna silnice (okruh nebo usek s obratkou)
s minimalnim automobilovym provozem. Terénni
test pro horskou cyklistiku se provadi na okruhu
s rovnym nebo jen mirné zvinénym terénem
(tab. 39).
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Tab. 39 Stupriovité testy pro silniéni a horskou cyklistiku

Testy museji odpovidat vykonnosti sportovce a délce preferované zavodni trati. Pred zacatkem
testu probihéa lehké, asi 15minutové rozjeti (zahrati). Prvni stupen zatizeni odpovida nizkeé rychlosti
v aerobnim pasmu (srdeéni frekvence napit 100-120 tepl za minutu). UdrZet a zvysit intenzitu
zatizeni je mozné vice zpusoby, a to podle:

1. Rychlosti jizdy - zvyeni na kazdém stupni o 2-3 km/h.

2. Srdecni frekvence - zvySeni na kazdém stupni o 10-15 tepl za minutu.

3. VWkonu - zvyseni na kazdém stupni o priblizné 20-30 wattd.

Pro 3. variantu je vhodny SRM-systém (podle Schoberera), ktery méfi silu na pedalu.

Po kazdém stupni zatizeni nasleduje kratka prrestavka (zhruba 1 minuta) pro odbér krve z usniho

laltieku. Srdeéni frekvence se méri sportesterem neustdle v prabéhu celého testu.

Priklady

Cyklisticky test 8x 2,4 km - silnice

Pri testu se jedna o kratsi stupné zatizeni. Délka jednotlivych stupnt 2,4 km a zvySovani zatizeni asi
0 1,5 km/h umoznuiji diferencovanou diagnostiku. Pfi tomto postupu jde v primeru o 8 stupnd
zatizeni s pocatecni rychlosti 26 km/h u Zen a 30 km/h u muzi. Pocatecni stupen vzdy zavisi na
wkonnosti a u déti a mladeze mlze byt jesté nizéi (tab. 40). Prabéh srdecni frekvence (obr: 86)

Tab. 40 Vysledky cyklistického terénniho testu 18letého triatlonisty. U rychlosti, srdecni frekvence a frekvence
Slapani se jedna o primérné hodnoty (* ukonéeni testu po 1,2 km).

T

v klidu

1. stupen 29,3 151 2,78 95
2. stuperi 31,4 159 2,78 100
3. stupen 33,1 165 3,54 101
4. stupen 34,5 175 4,23 98
5. stupeni 35,8 180 5,50 99
6. stuperi 37,5 184 8,39 95
7. stuperi 38,3 190 10,5 92
8*. stupen 38,3 191 11,7 89
odpoéinek po 2 min - 135 11,9 -

po 4 min - 123 11,1 -
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Obr. 88 Srdecni frekvence pfi silniénim testu cyklisty Obr. 89 Cyklisticky test 4x 6 km — &asovy pribéh srdeéni
dorostence frekvence, rychlosti a frekvence $lapani

jasné odrazi stupnovity narust zatizeni. Koncentrace laktatu se zvySuje teprve po 3. stupni a po
ukonceni testu dosahuje maximalni hodnoty 11,9 mmol/I. Test byl proveden na zacéatku pripravného
obdobi v cyklistice. Zakladni vytrvalost byla v té dobé rozvinuta jen castecné, coz dokazuje vysoka
koncentrace laktatu jiz na pocatecnich stupnich zatizeni. Vliivem pusobeni vétru srdecni frekvence
na prvnich stupnich mirné kolisa. Prakticky nelze rychlost na kazdém stupni zvySovat o 1,5 km/h,
a proto jsou naprosto normalni odchylky 0,8-2 km/h. Také frekvence Slapani nezlistéava pii testu
konstantni, prizplsobuje se zatizeni a klesa s vySsSim zatizenim (tab. 40). Vnéjsi povétrnostni viivy
ztézuji reprodukovatelnost a srovnani vysledk( testd, coz patii obecné k nevyhodam testi
provadeénych v terénu.

Cyklisticky test 4% 6 km - silnice

Test se provadi na rovné, 3 km dlouhé trati s obratkou. Intenzita zatizeni se na kazdém stupni fidi
podle srdecni frekvence, pritom se vychazi z maximalni srdecni frekvence kazdého sportovce.
Dalezité je, aby prvni stupen zatizeni probihal v aerobnim, druhy a tieti v aerobné-anaerobnim
prechodném pasmu a Ctvrty pri maximalnim zatizeni. Srdecni frekvence se stupen od stupné
zvySuje o priblizné 15-20 tepu za minutu. Tento obecny princip testovani Ize pouzit i pro terénni
testy v horské cyklistice. Na obrazku 89 je z prubéhu srdecéni frekvence, rychlosti a frekvence
Slapani zir'ejme, Ze srdecni frekvence na kazdém stupni zistala na stejné Grovni a i pres vnéjsi viivy
se ji rychlost a frekvence Slapani prizpUsobily. Srdecni frekvence se stuper od stupné zvySovala
v prumeéru o 15 tepl za minutu. Tim doslo k nartstu rychlosti zhruba o 2 km,/h. Primérna frekvence
Slapani se na poslednim stupni zvySila az na 100 otacek/min, koncentrace laktatu dosahla
8,73 mmol/|. Pri tomto testu byl pouzit integrovany cyklocomputer s dodatec¢nym mérenim srdecni
frekvence. Test Ize ovSem také provadét se sportesterem s mérenim rychlosti a frekvence Slapani
(napr: Polar XTrainer).

8.3.4 Test pro inline brusleni

Specialni testy pro inline brusleni se provadéji jen na specializovanych pracovistich, které disponuji
Sirokym bézeckym pasem.

Alternativni bézecké a cyklistické stuprovité testy jen malo koreluji se specialni bruslarskou
vykonnosti. Nejlepsi nemecti bruslari (A- a B-kadr) nedosahuji maximalni spotfeby kysliku (VO,_ )
a maximalni koncentrace laktatu pfi stupnovitém testu na bézeckém péasu nebo cykloergometru,
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ale pouze pfi testu na inline bruslich (Hottenrott, 1998). | mezi cyklistickym a bézeckym testem se
projevuji rozdily v Grovni maximalniho zatizeni. Inline bruslaFi dosahuji vyssiho zatizeni srdce
pri bézeckem testu, v cyklistickém naproti tomu vysSiho zatizeni metabolismu.

Terénni test v inline brusleni klade zviastni naroky na organizaci. Pro jeho provedeni je zapotrebi
draha s jednim okruhem minimainé o délce 200 m. Na kratsich okruzich jako napr: ve sportovnich
halach neni mozné maximalni nasazeni z divodu enormnich odstredivych sil v zatagkach. Dalsim
problémem je Fizeni intenzity na jednotlivych stupnich, které neni sportovec schopen provadét
sam jako pfi béhu (napr: tabulka mezigasti) nebo v cyklistice (napr: srdecni frekvence).

V soucasné dobé sice jiz existuiji zafizeni mérici rychlost, kterd se mohou namontovat na brusle,
v praxi se ovsem zatim jeSté moc neosvédgila. Vysoké reliability testu Ize dosahnout pomoci akus:
tickych signali po kazdych 100 m (200 m na draze), resp. 150 m (300 m na dréaze). Sportovec
pak ridi rychlost brusleni podle taktovaci frekvence akustickych signalti.

Pocatecni rychlost zavisi na vykonnosti sportovce a jeji hodnota je od 22 do 28 km,/h. Po prvnim
stupni se rychlost zvwysuje o 3 km/h. Nardst rychlosti je mimo jiné omezen i rostoucim odporem
vzduchu a na konci testu prredstavuje uz jen 1 km,/h. Po B-8 stupnich je zpravidla dosazeno
maximalni rychlosti, resp. maximalniho zatizeni. Trat na kazdém stupni meri 1500 m (obr: 90, 91).
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Obr. 90 Stupriovity test na inline bruslich — 8x 1500 m.  Obr. 91 Stupriovity test na inline bruslich — 8x 1500 m.
S narastem rychlosti se zvy3uji i hodnoty bio- S narastem rychlosti se zvySuje spotieba kys-
logickych veli¢in. liku z 35 na 60 ml/kg-min.

8.3.5 Plavecky test

Specialni plaveckou vytrvalostni vykonnost Ize testovat pouze ve vode. Testy na cykloergometru
nebo na béZzeckém pasu maji pro plavce jen malou vypovedni hodnotu, na druhou stranu ovéem
urcitym zptisobem mapuji jeho kardiopulmonaini wkonnost. Provedeni plaveckého testu neniv praxi
dplné jednoduché a je k nému zapotiebi nakladného zafizeni. Zarizeni umoznujici Fidit rychlost
plavani pomoci svételné signalizace je zatim k dispozici jen ve velmi méalo bazénech. Zkugenosti
ukazuiji, ze vykonnostné slabsi plavci nejsou schopni bez vngjsiho fizeni udrzovat potiebnou rychlost
plavani na jednotlivych stupnich. Pro zwyseni reliability testu je kazdopadné vhodné zarazovat
stupnovity test i do tréninku.

Provedeni testu

Prvni stupen zatizeni se plave na 75 % aktualniho osobniho maxima v daném plaveckém stylu.
V nasledujicich stupnich se rychlost plavani zvysuje vzdy 0 5 % na 80, 90 a 95 %, posledni tsek se
plave s maximalni rychlosti. Po kazdém ze 6 -8 stupni nasleduje 60sekundova prrestavka pro odbér
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Conconiho bézecky test

Test je mozné provadét na bézeckém pasu nebo na 200 m, resp. 400 m dréaze. Mezi jednotlivymi
200 m useky s nartstajici rychlosti nejsou prestavky. Pocatecni rychlost se voli v zavislosti na
wykonnosti tak, aby sportovec zviadnul minimalné 8 dsekt po 200 m (= 1600 m). BéZci s osobnimi
nejlepsimi c¢asy na 10 km mezi 32 a 38 min mohou zacit s rychlosti 12 km/h (= 200 m za B0 s).

Lépe trénovani sportovci voli vySSi, méne trénovani nizSi pocatecni rychlost. Rychlost béhu se
nezavisle na pocatecnim tempu zvysuje kazdych 200 m o 0,5 km/h. Po kazdém Gseku se pomoaci
sportesteru méri srdecni frekvence a cas. Test kon¢i, pokud sportovec neni schopen udrzet predem
stanovenou rychlost behu, resp. pri jeho maximalnim vyCerpani.

Pro plynulé zvySovani rychlosti behem testu se v praxi osvedcily dvé varianty:

1. Na okruhu jsou kazdych 10 nebo 20 m na dréze rozmistény znacky (kuzely). V rytmu zvysujici
se rychlosti se potom kazdych 10 nebo 20 m vysila akusticky signal (metoda podle Probsta).

2. Na draze jsou znacky po 50 m a rychlost béhu se ridi podle tabulky (tab. 44) (metoda podle
Hottenrotta).
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Obr. 95 Priklad organizace Conconiho testu na draze.
VZdy po 200 m se pomoci sportesteru vyhod-
nocuje ¢as a srdeéni frekvence. Dal$i znacky,
napf. kazdych 50 m, slouzi ke kontrole
béZeckého tempa.
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Obr. 96 Grafické vyhodnoceni Conconiho testu po-
moci softwaru Polar Electro u rekreacniho
sportovce. Znazornén je vztah srdecéni frek-
vence a rychlosti béhu s bodem zlomu pri
srdec¢ni frekvenci 168 tepl za minutu a rych-
losti 13,95 km/h.

Vyhodnoceni testu je mozné bud pomocivhodného softwaru (napit Polar-Precision), nebo manuéing
(tab. 44). Pri manualnim vyhodnocovani se z pameéti sportesteru odecitaji meziCasy a hodnoty
srdecni frekvence na konci kazdého 200 m Useku. Data se z protokolu nasledné vyhodnocuj
i graficky, pricemz se jednotlivé body (v linearni oblasti) propoji jednou primkou. Bod zlomu nebo
také ,Conconiho préah” se nachazi v horni oblasti, kde jiz hodnoty srdeéni frekvence dale nemaji

linearni prubéh (obr: 96).
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Tab. 44 Tabulka pro Conconiho béZecky test
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Hodnoceni vytrvalostni vykonnosti

Hlavnim kritériem pro posouzeni aerobni vytrvalostni vykonnosti je dosazena rychlost v bodé zlo-
mu krivky srdecni frekvence. Cim je rychlost vyssi, tim Iépe je rozvinuta zékladni vytrvalost (viz obr.
96). Celkova délka absolvované trati pfi testu vypovida o vytrvalostni vykonnosti.

Z prubéhu krivky srdeéni frekvence pri Conconiho testu Ize dodatecné posoudit i anaerobni vytrva-
lost. Nizka anaerobni Groven je typicka jen velmi nepatrnym naristem srdecni frekvence a rychlosti
béhu po dosazeni ,Conconiho prahu”. Pokud je naopak sportovec schopen absolvovat za bodem
Zlomu jesté vice Usekd a srdecni frekvence i rychlost se stale jesté zvy$uji, disponuje vysokou
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Obr. 97 Nizka a vysoké anaerobni vykonnosti pfi Conconiho testu. Nepatrné a ploché stoupani kiivky
srdeéni frekvence za bodem zlomu svédéi o nizké anaerobni vykonnosti (vlevo), relativné dlouhy
a prudky narust kfivky oproti tomu o vysoké anaerobni vykonnosti (vpravo).

anaeraobni vkonnosti. Tuto skutecnost doklada pribéh srdeéni frekvence na obrézku 98. Na prak-
tickou otézku, jak dlouho muze sportovec pri dané rychlosti bézet, nelze podle Conconiho testu
odpovédét, proto nelze hodnotit ani stabilitu vytrvalostni vykonnosti, coZ je podstatnou nevyhodou
tohoto testu.

Priklady

Na obrézku 99 je prubéh srdeéni frekvence vytrvalce, ktery absolvoval Conconiho test tri mésice
pFed Gspéchem na tokijském maratonu 1988, kde dosahl nejlepsiho némeckého vykonu 2:10:02 h.
Dulezitymi znaky jsou nizka maximalni dosazena srdetni frekvence, plochy tvar kivky, vysoka rychlost
na Conconiho prahu (20,5 km/h) stejné jako nepatrné zvyseni srdecni frekvence a rychlosti za
bodem zlomu. Presto, ze bézec poslednich 200 m zabéhl za 32,4 s (22,2 km/h), dosahla koncent:
race laktatu po béhu jen 5,2 mmol/I a maximalni kancentrace amoniaku jen 41 pmol/I.
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Obr. 98 Hodnoceni anaerobni vykonnosti podle Obr. 99 Kiivka srdeéni frekvence 30letého maratonce
Conconiho testu. S vyssi anaerobni s nejlepsim osobnim ¢asem 2:10:02 h

vykonnosti se prodiuzuje traf nad bodem
zlomu (podle Hottenrotta, 1993).
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Obr. 100 Srdeéni frekvence 18letého stiedotratafe s osobnim rekordem na 3000 m 9:31 min.
Prahové rychlost je 13,0 km/h pfi srdeéni frekvenci 184 tep( za minutu. Zavér:
jesté dostatedna vytrvalostni vykonnost. ProtoZe sportovec po bodu zlomu ubéhl
jesté 2000 m, Ize u néj potvrdit velmi dobrou anaerobni vykonnost (hodnota
laktatu pfi ukonéeni testu je vysoka — 18,6 mmol/l). Pro dal$i zlepseni zavodniho
vykonu je potieba vice rozvinout zakladni aerobni vytrvalost.

Jiny prubéh srdeéni frekvence prii Conconiho testu byl zaznamenan u Spickového némeckého
stredotratare (obr 707). Sportovec dosahl bodu zlomu linedrné rostouci srdecni frekvence po
2000 m béhu. Srdeéni frekvence pritom predstavovala 174 tepl za minutu a rychlost béhu
17,5 km/h. Po dosazeni bodu zlomu byl béZzec schopen ubéhnout jesté dalsich 1000 m a pritom
stupriovat rychlost b&hu. Jeho srdeéni frekvence dosahla maxima 188 tepl za minutu. Poslednich
200 m zabéhl za 31,7 s, coZ odpovida rychlosti 22,7 km/h, hladina laktatu po skonceni béhu
dosahla 16,4 mmol/I.

Porovnani prabéhd srdecni frekvence a hodnot laktatu obou sportovel doklada rozdilny metabo-
lismus pFi podaném wykonu. Pribéh srdecni frekvence stfedotratare je piikladem velmi vysoke
anaerobni vykonnosti, kiivka u maratonce oproti tomu dokléda vysoce rozvinutou aerobni vytrvalost.
Pro podrobné posouzeni wtrvalostnich schopnosti pii Conconiho testu Ize u kfivky srdecni frekvence
a rychlosti vyuzit nasledujicich charakteristickych znaku:
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Obr. 101 Kfivka srdecni frekvence 22letého Obr. 102 Kritéria pro posuzovani kfivky srdeéni
stfedotratafe s osobnim rekordem na 1 km frekvence a rychlosti pfi Conconiho testu
2:22 min vytrvalostni vykonnosti (podle Hottenrotta,

1993).
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¢ Bod zlomu s veliginami SF_, a v,
Bod zlomu vyznacuje anaerobni ,Conconiho préh®, ktery se lisi od anaerobniho ,laktatového
prahu”. Cim vice lezi bod zlomu na grafu srdeéni frekvence a rychlosti vpravo, tim Ize ocekavat
vySSi aerobni vykonnost.

¢ Konec zatizeni s maximalni srde&ni frekvenci a maximalni rychlosti b&hu
Maximalni srdecni frekvence je kritériem maximalniho zatizeni sportovce. Maximalni rychlost
charakterizuje uroven rychlostni vytrvalosti a schopnosti mobilizace.

4 Unel nartstu kiivky srdeéni frekvence a rychlosti
Maly ahel naristu, resp. plochy prubéh srdecni frekvence svédéi o dobfe trénovaném
»sportovnim*“ srdci. Za téchto podminek pracuje srdecné-obéhovy systém ekonomicky.

4 Narast srdeéni frekvence a rychlosti mezi koncem zatizeni a bodem zlomu (delta SF
SF,; ]
Vetsi narGst obou hodnot svedéi o dobre rozvinuté anaerobni vwkonnosti.

max'

Hodnoceni rozvoje vykonnosti

Pri opakované provadeném Conconiho testu po 4 az 6 tydnech miize dojit k nasledujicim zménam
krivky srdecni frekvence a rychlosti:

1. Posun krivky srdeéni frekvence a rychlosti vpravo
Posun krivky vpravo znamena vzdy zvySeni vytrvalostni vykonnosti. Jde o diikaz, Zze doslo
k pozitivnim adaptacnim zménam funkénich systémui organismu. Pri stejném vykonu srdce
tepe pomaleji, coz znamena, Ze pracuje ekonomictéji. Oproti tomu lze posun krivky vievo zdvodnit
zhorsenou vytrvalostni kondici (viz obr: 7103), ale takeé prirtstkem motorického vwkonu (rychlosti)
na kratkych tratich.

2. Prudky narast kitivky srdecéni frekvence se stejnym bodem zlomu
Ke zménam strmosti kfivky srdecni frekvence miize dojit piti zméné pirevazné aerobniho zaklad-
niho tréninku na trénink zameéreny na intenzivni anaerobni zatizeni. V praxi tento stav nastava,
kdyz sportovci ukonéi pripravné obdobi a zacinaji intenzivné trénovat na hlavni zavody. S ohledem
na bod zlomu srdecni frekvence mohou sportovci jeste zvySovat rychlost béhu, pricemz vyuzivaji
prredevsim anaerobni metabolismus. Jejich svalstvo je motoricky wkonnéjsi (viz obr: 103).

3. Plochy prabéh srdeéni frekvence
Plochy prabéh srdecni frekvence signalizuje tendenci zlepSeni zakladni vytrvalosti. To plati
zejmeéna po vyrazném vytrvalostnim tréninku. Obecné jsou kiivky srdecni frekvence u starsich
sportovcll a maratoncl plossi nez u mladeze a stiedotratart (viz obr: 103).

4. Krivka bez bodu zlomu (nelze urgit ,Conconiho prah®)
Pokud pfi spravné odstupriovaném zatizeni (tab. 44) na krivce nevznikne bod zlomu, muze byt
pricinou nedostatecné rozvinutd anaerobni vykonnost. Tento zavér potvrzuji pripady, kdy
koncentrace laktatu po nejvySSim zatizeni pri Conconiho testu nedosahovala ani 4 mmoal/I.
V tomto pripadé by mél nasledovat intenzivnéjsi trénink. Po téchto nékolika intervalovych
trénincich (10x 300 m) je vhodné Conconiho test zopakovat. Za tohoto predpokladu Ize oéekéavat,
ze se bod zlomu znovu objevi (viz obr: 103).

Priklad
Priklad reprezentovany tabulkou 45 mapuije vykonnostni rozvoj mladého bézce béhem &tyrletého

obdobi. Zatimco v obou prvnich letech dochézelo k plynulému rozvaiji jeho vkonnosti, v nasledujicich
letech byl zaznamenan narust jen pri testech v zavodnim obdobi. Vysledky testt mimo toto obdobi
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Obr. 103 Zmény kfivky srdecni frekvence a rychlosti vlivem vytrvalostniho tréninku
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Obr. 104 Krivky srdecni frekvence a rychlosti (Conconiho test) mladého sportovce bé-

hem 4letého vytrvalostniho tréninku. Od 1. do 4. roku se kfivka stale zplo$tuje
a posouva vpravo, coz dokazuje zlepSovani bézecké vytrvalosti.
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vzdy dokladaly konstantni vykonnostni droven. Zvysena vykonnost se projevila prodlouzenim doby
béhu z 10:22 na 14:08 min, resp. z 2600 m na 4000 m pfi progresivné narustajici rychlosti béhu
a dale na srdeéni frekvenci v prvnich tiech minutach po zatizeni (tab. 45 a obr. 104).

Tab. 45 Rozvoj bézecké vykonnosti mladého sportovce béhem 4letého obdobi na zakladé vysledki Conconiho testl

ol det SF__ Fv Fpoim F po 2 mi “po 3 v, . v v bodé Cas

- ' zlomu dpoéink odpoéink dpogink S - zlomu -

‘ y/mil epy/min tepy/min tepy/min tepy/min km/h) (km/h) (min)
i 04 208 196 173 144 127 19,0 15,6 10:20,2
10 202 192 165 135 132 19,5 15,8 11:15,5
25 203 195 170 138 120 20,0 16,6 11:448
: 31 202 192 154 132 118 19,5 17,7 11:445
4 44 203 197 152 129 118 20,2 18,2 13:04,6
2.3 01 199 193 159 129 112 19,5 18,3 13:04,2
i 13 200 195 142 123 108 19,3 17,9 12:26,6
16 204 198 155 127 113 20,2 18,6 13:01,8
28 196 192 144 115 101 20,1 18,4 13:03,5
31 195 190 150 125 112 20,4 18,3 13:02,6
4 32 199 190 156 132 119 21,3 18,2 13:37,5
3. 03 198 193 151 122 123 20,7 18,7 12:24,7
30 203 192 155 134 120 21,4 19,1 13:36,8
{ 43 201 192 160 132 105 21,2 19,0 13:37,7
4. 01 192 185 141 114 100 20,6 18,5 12:25,0
F & 23 202 192 159 137 119 21,2 19,0 13:37,3
x 33 197 186 142 118 105 21,9 19,3 14:08,0

legenda: v, maximaini rychlost béhu na konci testu

8.3.7 Cooperuv test

Urgovanim vytrvalostni vykonnosti déti, mladeze, dospélych i seniorti pomoci Cooperova testu
(Cooper, 1984) ma jiz mnohaletou tradici. Cooperlv test pouzivaji i vrcholovi sportovei
newytrvalostnich sportovnich odvétvi (zejména sportovnich her a bojovych sportt). Vykonnost se
posuzuje podle maximaini ubéhnute vzdalenosti za 12 minut. Test vyzaduje maximalni Gsili a sméji
jej provadét jen zcela zdraveé osoby.

Vysledek testu do znaéné miry zavisi na motivaci a na optimalni pocatecni rychlosti. Nejlepsiho
wsledku je dosaZeno s relativné stejnym tempem béhu a piti maximalnim Gsili po celou dobu testu.
Tato podminka vyZaduje urcité zkusenosti. | pies toto omezeni je wpovédni hodnota testu pomerng
vysoka, z ub&hnuté vzdalenosti lze napft odhadnout maximalni spotitebu kysliku (tab. 46). Fotbalista
by mél za 12 minut ub&éhnout minimalné 3500 m.

Tab. 46 Maximalni spotfeba kysliku odhadovana na zékladé vysledku Cooperova testu (ubéhnuté vzdalenost
za 12 minut — muzi)

;;;;zdélenost za 12 mis 1@ maximalni spotfeba k eni aerobni vyko n
e i n) SR il 4
2500-2700 30-40 prumérna

2705-2900 41-54 dobra
2905-3000 46-50 dobra
3005-3100 51-55 dobra
3105-3300 56-60 velmi dobra
3305-3400 61-65 velmi dobra
3405-3600 66-70 vynikajici
3605-3900 71-75 vynikajici
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PraotoZe test vypovida o absolutnim vjkonu a ne jeho priginach, Ize jej jen tézko vyuzit pro Fizeni
bézeckého tréninku. Vyssi vypovédni hodnotu ma méreni laktatu na konci testu. Z jeho hodnoty Ize
odhadnout anaerobni podil béZeckého wkonu. Méreni srdeéni frekvence informuje o wkonu srdecné-
obéhoveého systému pri tomto relativné kratkém aerobné-anaerobnim maximalnim zatizen.

8.3.8 Vytrvalostni test submaximalini srdeéni frekvence

Podstatnym znakem tohoto testu je absolvovani standardizovaného zatizeni se submaximaini
intenzitou. V prameéru se jedna o intenzitu odpovidajici 85 % maximalni srdeéni frekvence. Délka
zatizeni by méla predstavovat minimalné 5 minut. Submaximalni standardizované zatizeni pri
vySetieni umozriuje velmi dobi*e porovnavat wsledky mérent, a to i z dlouhodobého hlediska. Vysledky
jsou vhodné zejména pro posouzeni procesti ekonomizace, které nastavaji po delSim vytrvalostnim
tréninku. Uginnost tréninkovych jednotek Ize kvantifikovat pomoci namérenych biologickych velicin.

Pri vytrvalostnich testech se méri hlavné srdeéni frekvence, laktat, mo&ovina a kreatinkinaza. Tyto
veliGiny umoziuji vyslovovat zéavéry k Géinnosti tréninku a k pouzivanym tréninkovym metodam.
Submaximalni standardni zatizeni jsou vhodna i pro posuzovani individualniho pribéhu rozvoje
aerobni, resp. aerobné-anaerobni vytrvalosti, stejné tak je mozné hodnotit dosazeny stupen
adaptace. Dlouhodobé studie se zabyvaly ,Standardnim testem wtrvalosti® (Hottenrott, 1993).
Test se provadel na 400m dréze po dobu 5 minut a rychlost béhu se orientovala podle individualni
wkonnasti. Srdeéni frekvence se pri testu pohybovala v submaximaini oblasti. Vytrvalci ubéhli mezi
1000 m a 1600 m, pricemz rychlost béhu ztstala konstantni a fidila se podle tabulky mezicast.

Na obrazku 104 jsou dvé kfivky srdecni frekvence rekreacniho sportovce pri ,Standardnim testu
wtrvalosti® na 1000 m. Horni kiivka je z obdobi pied a dolni z obdobi po Sestimésicnim bézeckém
tréninku. Tréninkovy objem rekreacniho sportovece se zvySoval z poGatecnich prdmeérnych 25 km
za tyden na 40 km za tyden ve 2. mésici, na 55 km za tyden ve 3. mésici, na 60 km za tydenv 5. mé-
sicia na 70 km za tyden v 6. mésici. Ve 4. mésici predstavoval tydenni primeérjen 35 km. Z pribéhu
srdecni frekvence je jasné, Ze se jeji hodnoty v obou testech po 2. minuté zatizeni stabilizovaly a ze
wytrvalostni trénink vyvolal oéekavanou adaptaci funkénich systémd. Zvysena vytrvalostni vykonnost
sportovce se projevila poklesem submaximalni srdeéni frekvence a zlepsenym prubéhem srdecni
frekvence v zotaveni. Srdecni frekvence pii zatizeni je pfi stejné rychlosti v primeéru o 22 tept za
minutu nizsi. Pri druhém testu klesla srdecni

frekvence v zotaveni po tiech minutéch z pvod-  SF (tepy/min)

nich 148 tepl za minutu na 103 tepy za minutu.

»~Standardni test vytrvalosti je vhodny pro krat-
kodobe (denni) Fizeni tréninku ve fitness. Z pro-
béhu submaximalni srdecni frekvence pri zatizeni
Ize posuzovat aktivitu sympatického vegetativni-
ho nervoveho systému a z jejiho chovani pri zo-
taveni ¢innost systému parasympatického. 16510 1 2 4 _ %as

0:00:00 0:03:45 0:07:30 0:11:15 0:15:00

Zvyseni submaximalni srdecni frekvence a jeji

5 x ) Obr. 104 Zmény prubéhu srdeéni frekvence pii pétimi-
prudky pokles v zotaveni jsou prvnimi priznaky P : b sl

nutovém béhu na 1 km se submaximalni

zbytkove tnavy, take se ovsem miiZe jednat o zac intenzitou pfed a po estimésiénim vytrva-
najici onemocnéni. V tomto pripadé je zapotitebi lostnim tréninku 42letého rekreacniho spor-
zaradit regeneradni trénink nebo tréninkovou tovce. Test je vhodny pro posouzeni vykon-

nosti zac¢atecnikd, zejména funkce jejich

prestavku. srdeéné-obéhového systému.
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8.3.9 Test maximalni srdecni frekvence

K uréeni maximalni srdecni frekvence je zapotrebi nejvyssi mozné zatizeni srdecné-obéhového
systemu. K tomu jsou vhodné laboratorni nebo terénni stupriovité testy nebo samostatné testy
zamerene jen na stanoveni maximalni srdec¢ni frekvence. Tyto testy se mohou provadét jen po
intenzivnim a dukladném, minimalné 20minutovém rozcviceni a zahrati. Poté sportovec absolvuje
jizdu na kole, béh nebo plavani s maximalni rychlosti po dobu minimalné 3 minuty. Pii tomto zatizeni
sportovec zpravidla dosahne Grover maximalni srdecni frekvence, jeji hodnota pak zavisi na stavu
trénovanosti, véku, schopnosti regenerovat a na dalSich faktorech. Dulezité je si uvédomit,
Ze s pribyvajicim vékem hodnota maximalni srdecni frekvence klesa (SF__ = 220-vek]), presto
vetsinou dosahuiji vysoce trénovani sportovci i ve vysSsim véku vyrazné nadprimeérné maximalni
srdecni frekvence (viz také str. 99, 110).

Predpokladem pro testovani maximalni srdecni frekvence je dobry zdravotni stav. Ze strany lékare
nesméji existovat zadneé namitky proti maximalnimu zatizeni. Starsi sportovci a zacatecnici by neméli
test maximalni srdecni frekvence provadét sami, ale pouze v pritomnosti dalSi osoby.

8.4 Kontrolni zavody a testy

8.41 0Obecné rozdéleni

Vedle analyzy zavodu (viz kap. 6) se pro hodnoceni vykonnosti osveédcily kontralni testy nebo kontrolni
zavody. Jedna se o tréeninkove testovani vwkonu na zavodni trati, u vytrvalostnich vicebojl pouze
v jedné discipling (tab. 47).

Kontrolni zavody absolvované pfi tréninku jsou dilezitym nastrojem testovani vykonnosti. V po-
rovnani s laboratornimi testy se v tomto pripadé komplexné testuje zavodni vwkonnost, pri labora-
tornich vySetrrenich se pouze kontroluji funkéni zaklady, o které se opira schopnost podavat vykon.
Na druhou stranu z trovné komplexniho zavodniho vykonu nelze uréit, na jakych metabalickych
zakladech je postaven. To se tyka podilu aerobniho a aerobné-anaerobniho metabalismu. | piii stejném
zavodnim vykonu se muzZe vnitPni zatizeni sportovce velmi lisit.

Tab. 47 Kontrolni testy a zavody ve vytrvalostnich

sportech
. - @ 55
¢ Ini testy a zév; C E

p E .l
dlouhé traté 400-800 m °
triation 400-1500 m o
béh > 4,5
stfedni traté 1000 m o
diouhé traté 5000-10000 m =
triation 5000-10000 m S 4 Yo= é’é%gi- 0;?)385’1
cyklistika 8 . r=0,66, n=34, p<0,
silniéni 40 km S 2
horska (MTB) 10-20 km B v 75 - 5
triation 20-40 km rychlost b&zeckého pasu (m/s) pii laktatu 2 mmol/l
triation
kréatky (1,5/40/10 km) 0,8/20/5 km 2y Obr. 105 Vztah rychlosti na trovni laktatu 2 mmol/l
dlouhy (3,?/-1 80/42,2 km)| 1,5/40/10 km (krétky triatlon) uréené pii stupriovitém testu na bézeckém
Bih iy 2ieh 15 o pésu a vykonu v bhu na 10 km v krétkém
rychlobrusleni 3-5 km triatlonu
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Dobry vykon se muZe napf v pripravném obdobi opirat o nadprimérné anaerobni zaklady, ovéem
s tou nevyhodou, Ze pozdéji nelze ocekavat stabilni vykonnost. Cilem hodnoceni zavodniho vykonu je
urcit, které funkeéni systémy vysledek zavodl limituji a kterym by se poté méla v tréninku vénovat
vetsi pozornost. Na zaklade validnich testt Ize velmi dobre predpovidat zavodni vykon (obr: 105).

Vypovedni hodnota laboratorniho testovani ovliviiuje predpovéd mozného zavodniho vykonu.
Praktické hodnoceni zavodniho vykonu je mozné prostiednictvim méreni srdecni frekvence a laktatu.
Z techto hodnot, namérenych béhem a po skonceni zavodu, Ize potom usuzovat na zatizeni organt
a funkénich systémi a stejné tak i na prabéh samotného zavodu. Béhem zavodu prredstavuje
spolehlivou kontrolu méreni srdecni frekvence sportesterem. Protokol prabéhu srdecni frekvence
pri zadvodu je pro trenéry a sportovce cennym zdrojem informaci.

8.4.2 Vybrané priklady

Maraton

Obrazek 107 predstavuje priklad protokolu srdecni frekvence 22letého bézce pri maratonu.
V poslednim Useku trati je z*etelny pokles srdecni frekvence. Béhem prvnich dvou hodin zvolil bézec
prilis vysoké tempo, takze primérna srdecni frekvence v tomto Gseku predstavovala 178 tepl
za minutu. Pokles rychlosti béhu ved! ke snizeni srdecni frekvence v nasledujicich 539 minutach
0 22 tepl za minutu na prameérnych 157 tep za minutu. Z pohledu procentualniho rozlioZeni srdeéni
frekvence je v rozmezi 170-180 tept za minutu v prvnich dvou hodinach b&hu ub&hnuto 60 %
a ve zbyvajicich 59 minutach jen B % celkového ¢asu (obr 107b).

SF (tepy/min)

T T T T T T , Cas
0:00:00 1:00:00 2:00:00 3:00:00 4:00:00

Obr. 107a Casovy priibéh srdeéni frekvence 22letého bézce pii maratonu.
Pokles srdeé¢ni frekvence po dvou hodinach béhu je dan
vyraznym snizenim rychlosti béhu.

procenta procenta
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srdecni frekvence (tepy/min) srde¢ni frekvence (tepy/min)

Obr. 107b Procentudlni rozdéleni srde¢ni frekvence béhem prvnich dvou hodin (levy graf) a pfi poslednich
59 minutach maratonu (pravy graf)
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SF (tepy/min)

Maraton (42,195 km)

100
50
1 v T I |' | T T ! i 1 cas
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Obr. 108 Casovy pribéh srdeéni frekvence pii maratonském béhu u 29leté
bézkyné. Po pomalém zacatku se rychlost béhu plynule zvySovala
a tim vzrlstala i srdec¢ni frekvence.

Na obrazku 108 je uveden dalsi priklad casového prabehu srdeéni frekvence pri maratonu, tento-
krat jde o 2Sletou bézkyni. Srdecni frekvence v jejim pripadé vzristé plynule s priblizné 160 tepy
za minutu na prvnim az do 185 tepl za minutu na poslednim kilometru. Prabéh jeji srdecni frekven-
ce potvrzuje, Ze z divodu nedostatecnych zkuSenosti bézela zbyteéné opatrné. Pri rovnomeérnéj-
Sim tempu na celé trati mohla dosahnout mnohem lepsiho ¢asu.

Triatlon - terénni test

Pro posouzeni vykonnosti v triatlonu vysledek zavodu sam o sobé nestaci. Ani prilezitostné testo-
vani nekterych dilcich komponent triatlonového wkonu neodpovida narokim komplexniho hodno-
ceni. Naroky na testovani jsou v triatlonu vysoké, proto se z mnoha variant testd pro kratky triatlon
prosadil kontrolni test - 800 m plavani, 20 km jizdy na kole a 5 km béhu.

Pri provadeni testu v terenu se méri nasledujici veliciny:

® plavani a béh: rychlost a srdeéni frekvence - prabézné pomoci sportesteru;

m  jizda na kole: srdecni frekvence, rychlost a frekvence slapani - prabézné (naprt XTrainer Polar
Electro];

B mereni laktatu po plavani, po jizdé na kole i po béhu.

Dale by méla byt pomaci videozaznamu provedena pribézna analyza pohyboveé frekvence (pfip. jen
v predem vybranych momentech), uréena draha jednoho pohybového cyklu a jeho technika. Newy-
hodné jsou promeénlivé vnejsi podminky pri testovaniv terénu, které ztézuji objektivni hodnoceni wkonu.

Triatlon - laboratorni test

Simulace kontrolniho zavodu je mozna i v laboratori, pro jeho provedeni ovéem neni vywbaveno mnoho
instituci. Specialni test, vyvinuty v IAT Lipsko, se sklada z:

@ 800 m plavani v 50metrovém bazénu;

® 9 km cyklistiky na vlastnim zavodnim kole na Sirokém bézeckém pasu se stoupanim 3 (muzi)
a 2 stupne (zeny);

® 5 km béhu na Sirokém bézeckém pasu s nulovym sklonem.

Vedle biochemickych veli¢in a srdecni frekvence je mozné pri jizdé na kole a pifi beéhu meérit i spotifebu
kysliku.
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Priklad prabehu rychlosti pfi kontrolnim zavodé ukazuje obrazek 109a. U plavani se podateéni
zvysSena rychlost 1,3 m/s po zhruba 150 m snizuje na primeérnou rychlost 11 m/s. Jizda na kole
vykazuje relativné stabilni prabéh rychlosti, jen v jejim zavéru probéhl spurt. Primérna rychlost
6.9 m/s se pri 3-stupfiovém stoupani kratkodobé zvysila na 7,4 m/s. Pii béhu dochéazelo k velkym
rychlostnim vykyvim - vlivem zbytkoveé Ginavy po cyklistice byl zahajen velmi opatrné, po kratkodobém
poklesu rychlosti na tietim kilometru se na zbyvajicich dvou kilometrech rychlost béhu postupné
zvySovala. Podle vztahu srdecni frekvence a laktatu Ize posoudit vyvinuté biologickeé Gsili (obr: 109b).
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Obr. 109a Pribéh rychlosti pfi kontrolnim testu v triationu — 800 m plavani, 10 km jizda

na kole (3stupriové stoupani) a 5 km béh.
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Obr. 109b Pribéh srdecni frekvence a koncentrace laktatu pfi simulovaném kontrolnim
zavode v triatlonu. Srde¢ni frekvence se pfi plavani pohybovala pfiblizné
o 10 tep( za minutu niZeji nez pii jizdé na kole. Nejvy3si srdeéni frekvence
byla dosazena pfi béhu. Uhrada energetickych pozadavki organismu pri
béhu probihala &im dal vice v anaerobnim rezimu. Na konci testu sportovci

dosahovali koncentrace laktatu mezi 5 az 8 mmol/l.



