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1. BHVOD

Sport je dnes ned2lnou soul §st?2 gi vot a
vikonnostn2, rekrealn2 nebo | ® ebni. Llov

pevRuje zdrav2 nebo ho vyug2vsg Kk t DI esnd

c

Kdosg@y e n?2 Yisspludhass nw® konkur enci ve svpDtD
vgech dosavadn2ch vRdecklch poznatkT T, tatc
KromhD toho, ge se neust 8§l poslveydruy ed ovld Ik o

vel kou roldelzmbDbha kamoiisti ky zal aly proni k

neust 8l e nov® tvary |l od2 a p&8del
Kanoistika je atraktivn2 i pro virobce,
ng§g sport zviditelnit a zpopulk® veSeamnost i

Jestlige chcekmenkidrregred? ,krjoek mezbytn8§ s

o]

pli kovat z2skan® poznatky do tr®ninkov®h

=~

anoi stT.

Tren®r jako hlavn2 osoba, ktersprS®vden tr

stanovit velikost zaktagen2, jeho druh a rc
Kagd8 tr®ninkovg8 skupina je diferencova

i ndi vidu8l nn, z toho vyplTvs dal g?2 nemall

aplikovat obtami®e ,poalnatkeg zapot Seb?2 dobSe

vyug2t tyto informace pro zefektivnhDn2 tr
Ve sv® pr 8ci bych se cht DI pokusi't 0 V)
tren®r Tm informaci o kaygd®enijkadnmoxst,i.a t2r



2. CéL A DPKOLY PRCCE

Z2 sk §n?2 hotdem®n n®NcPh vpodm2nk8ch je dTIl eg
vytrval ostn2ch schopnost 2.

C2l em t ®tsot amro8nedel 2vjiedu 81 n?2 hodnoty anaer (
Sport ovmmighzoi agyv c Palr duk es 8kl acklerT umogRuU]
individu8l n2ho tr®ninkov®ho zat2gen2,

BPDkoly pr8ce jsou:

-prostudovat a shrnout dosavadn?2 poznatky
-vytvoSit test, kterT byr®pi R&kval® pogadavk
-sestai t e stkauwa n@u ze studentT SG

-u kagd®ho studenta se pokusit stanovit AN



3.TEORETI CKESET

3.1.Historie kanoistiky

Kanoistika je tradiln2m olympijskIm spor
Olympijs k Tch Ra$zthi v kter® se kBanl jore@93®% oce 19
j e Yal ast kanoistickTch sout Ng? jednamu OH pr
znej YaspNDgnNDLg3&k® sppublivee.

od pol 8t ku 20. poasodoluen®mu o ctori@tikyd Pie v odn:
29.11.1913 byl ustanoven Svaz kanoistT Ki
Josef -RO®¥mswdhkeloceV 1933 se konal o pPrazen 2 Mi s
Vsouvislosi poS&§dg&n2m t ® o akce byl pSedBoedou s
druh® svDtov® Vv§8lce byl vy samostatn® spor
sokol sk ®, kde byl a utocenl9e9ndT ssl eekdckeu kf aendoeir sat
st8tu wukonlila Jlinnost st Sedn? sekce Kk
Leskos| ovearmsdkil stsivkayz, kpSedsedou fooell99Z vol en
doglrmzkiNl en2 na | eskoup av 39 eonv2e dis&P Uespd S §
svaz k&noimdtstrovstvRalsivd®Ptcah,| ukiti eorr@ sve k o
29.7.1 1.8.1993,tohotomisr ovst v2 se z¥W astnilo 43 st 8§t
roce 2006 seniorsk® Mistrovstv2 Evropy. N

junior T.

32Fyzi olaspphktyk k®@®0i sti ck®ho vikonu

Rychl ost n?2 kanoi sti ka j e nemibs 2 B deobma
jednotlivich druhT je d&8n d® kou z8vodu.
1000 m, zat2mco anaerobn2 j&ra6jdlTbatBt DpP
€z6070% energeti cky3040 %t ar mtea o 800 Bhdraigelzn D, u
aer obn?245k50nt 2a na e456FonNi czm®n N dobr ® aer obn?
vihodou pr o vyt voSen? anaer obn? kondi ce,
viychlostn? kanoistice aerobn2 charakter.

Doba trvgn? z8vodwsjita@a2eBviposldi?2 mla8 pho.v DP «
t Sicet i vteSin na dvousetmetrov® trat.i d
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Nejrychlejg2 disxG@m2mo@i ,j ekttea 2SS atas oKldv uj ?
Naopak nejpdlg@mejgg?2 |je Cl1

Na cel kvoovd@m nz & T konu kanoisty, se pod2l2 m
Jsou to:
-somatotyp (tRlesng vigka, hmotnost, % ATH
-t Dl esng pSipaavenost

- vytrvalost

- pohyblivost
-technikap 8 d I ov 8§ n?2
-psychick8 pSipravenost (motivace, voln2 v
-kvalita materi 8lu (1l oN, p8dl o)
-aktug8ln2 psychickl stav (motivace, aspira
-aktu8l n2 zdravotn?2 stayv

Pro komé&lwivl fvikon jsou dTJlegit®t®@®gech

stanovit jejich pSesnl podz2] . NDkter® | so
je omezen, jin® naopak tren®rovi vytv§Sej ?
Mezi slogky tvoS2c2 strukturu kanoistic

pTsoboems®Bmnodut viraznlch pozietcihwin%koh prBEAA,o
kter§8 e projevem obratnostnz2ch schopnos
pSipravenost.

Zkondi |l n2ch kfaankotiosrtTi cee nej vz ce prom2t aj

schopnosti.

33.Sport ovn?2kanoist®ni nk v

Sportovn?2r ytcrh®@noisntkn2 v kanoi sotsitcaet nfeh sse@jr
pl §novanl, modifikovanl, regulalnhD realiz
dos8hnout cCo nejvygg?2 spomiteVvoykamkoirf CoHOU
DOVALIL, 1991).

-kondiln2 pS2prava
-technick8&8 pS2prava
-taktick8 pS2prava



-psychologick8 pS2prava

Zvige uveden®ho sch®matu je jasn®, ge n
kondi | n2 pS2pravu, kteu 8z y @l ero®@ . .Kioranddm I§ enia toi

pS2prava je zamhSena na vytv§Sen2? z§8kl ad

sportovn2 vikonnost. Vysok§8 YroveR sporto
vgestrann®ho z8kl adu, ktertisponavaei €z Anisv®§ v
pS2prava je proces zamRSenl na O0SVOjov8n?

jimi g sportovec projevuje svTj vikonnostn:

Obecnim z8kladem technick® pS2pravy je mot

HIl avikdly technick® pS2pravy jsou:

1. rozvoj koordinaln2ch schopnost? jako z£&
2. osvojovs8n?2 sportovn2ch dovednost?2 a | ej
3. zdokonalovs8§n2 sportovn2ch dovednost?2 v

34Energeti ckir®aysk®mkawoi sti ky

Kanoistickl tr®nink zahrnuje t3Si ener gej
aerobnz. Kombi nac? i ntenzity, trv_gn? z 8t |
syst®mT pSevagdguje. Zapojovs8n? jedmet!| ivlc

dochgeiikh prol2ngn2z.

Jedn§8 se o n§sleduj2c2 tSi syst®my:
-ATPTICP syst®m (anaerobnz), pTsob2 pSi ma X i
neg 15 s)

-LA syst®m (anaerobnz), pTsob?2 pSi vel mi
produkuje kysei nu ml ®| nou

-O2syst®m (aerobn2), pTsob2 pSi nigg?2 inten

341.ATRCP syst ®m
Tento syst®m je t®g-adlRkdytmadl w§rst ®mg e rpa
upl at Rov&n2 nen? zapod&elsév akny@shlokk§ tzgaguicvhs d



nedoch8z2 po dostaeteynwWs§H] ossdokysebiuna ml (

syst ®m nazlivsg8 rychl 8 energie, protoge je
Ve svalech je obsagen® omezen® mnogstv?2
nezbgtaoa® vel mi rychl ou svalovou kontrakci

~—+

rvg doel e, mus2 blt poikgietaa icdlog? §fto g fC&t)a
ozkl 8d8 a d2ky tomu se prd@€Pugajeybenpfve

-

deset ag patn8ct sekund.
Jak®koliv zrychl en? na | odi, start, fir

ener gi i pSi maxi m8l n2 intenzitBhD, je silnD

3.4. 2. LA syst®m

Syst®m j e nazillvasknt §a masd r, o bpndduje grgarismusp o u ¢ |
anaerobnnN a dostatel hdodbBukgseéehkny gml Glom
dpadovIim produktem, ale | 8tkou, kterg se

(@)

Osud kyseliny ml ®| vioyanismu je velmi p e s tZrtdhoto d Tv ojd u
problemat i ck® hodnotit inhénadinyktf@kes&§B®hdoyr8
dynami ky | akt 8t u, zej mPna opakovan® vyge
viznam pro posuzovg§n2 adaptace na tr®nink

Vkanoi sti & jzammnl3eml na t eftroycbBlyss ®mN
vytrvalostn2. Po vyl eCh §jné MATTP ded SWSH 8® mas
organi s mu pomoc?2 j in®ho energetick®ho sy
vyug2vsgn?2 toho Ssyst ®mu @koy antenzitomuake ner ac u |
maxi m8I| n2 doch8z2 ke vzniku kysl 2kov®ho
ATP. Rozklad glykogenu bez pS2stupu kysl 2k

Vkanoistice jsou kladeny vel k® m@raoky na
1000 m. Proto je vel mitrd®nlienkiut ® ossda att erhuntDo

343.Qsyst ®m

U toho syst®mu j e pro ener gevtd ecckh® vkarny&h?o
vzduchu, gl ykogen se rozkl|l 8§d&hona dAT®duwa
nedoch§g§z? ke tvorbD | akt§gtu, ale ten vDtog
mo h | bTt pro energetick® kryt?2 pougit LA ¢

1C



L8stelnim zdrojem energi e | eCorincdogklupr §v N
jeng pféb?rhBE&hyYy 8§ina mBAemAR@vY n2 gl ykogen. En
vzni k& pSi gt NDpen2 cukr T, tukT a b2l kovin.

a voda, kter® setlez. probl ®&mT vyl uluj? z
U tohoto syst®mu trv§g§ d®I e, nrggi,gale ge nast
viraznn % innNjg2 neg pSedegl ® dva syst ®m)
Graf 1:
Vydej 380 _|

(KJ/min)

300 —

200 _]

100 —

PrTbNRh energetick®ho videje a pod2l jedno:

vz8vislosti na dobhD trv8§n2 zat2gen? (HELLE
35l nt enzi t a z atn?itgvekandisticed Dl en2 i nt e
Il ntenzita zat2gen? je stupeR ¥Wsil?2 pSi

zpTsobu kryt?2 pot Seb organi smu dnl 2 me i
DOVALIL, 1991):
-aerobn?2 intenzita (n2zk8& intenzita)

-aerobnhN anaaer(obtnSedm? einretignzi t a)

11



-anaerobn? | akt8tovsg8 intenzita (submaxi m§l

-anaerobn?2 | akt8tov8 intenzita (maxi m8l n?2
Aerobn? intenzita

Horn2 hranice t®to intenzity je tvoSena
vkrvi2 mmol/l™t. Bodt voS2c¢c2 horn2 hranici aerobnzho
pr8h ( AP ).
Sm2gen® intenzity

P§smo sm2genlich intenzit se nal ®z8§ mezi

vymezen?2m anaerinmbre?rbveal m8 somMa.boMu vymezuj 2c
hodnot u, kter8&8 je biochemi cky kwidjmd/Slena ho
(oznaluje se |jakMP)anacoobhfHz2z pmEih ® Nind Mm@ |
kpSevaze oxidativn2 fosforylace.

Naopak 9 Sevalewobnz i gk®Pkdloisf hrplzameé mlerge
pogadavkT organismu se setk?§v Sneealupo8 i i nt

i ndi vidu8l n2zho ANP po hodnotu vymezuj2c? &

Anaerobn? intenzita
P8smo anaerobn? i ntenzita je na epodn?
Smmol/ltvygg2 neg je hodnota individu8ln2ho
p8sma mohou sportovci pracovat okol o 10 mi
Horn2 hranice anaerobn?2 intenzity je d8&n

36__Anaerobn?2 prs8h ( ANP )

Vyugi tot haondaner obn2ho pyahlopSn2 tk@®non&ui
dTl egitTm prvkem, protoge vRtgina z8&vodu
z8vodn2ci dost8vaj?2 ag na samotn®m konci z

ANP je nejvygg?2 mognou ni2nt erhirtadly kemres tge
nestal ? pouze aerobn? procesy, ale viraz
met abolickl systo®mojyv&zegalkej ¢t Dedy maxi m
zachov8n2 rovnov8gn®ho stavu.

Ve skutel nosutril issd rbejdedrni§ pa §h, ale p8&sm
pSekrolen2 nastég8vaj? kvat gamitsmm2 kbnkemni i
ANP se nej | asals ol uvtynj2acdhSnejopwo ¥%vS/6© mgx. WD

12



netr®novanlch jmeedibGréehV@mapohybuj @ van' cl
VO:max. Kprakti ck®&mu vyugit2z tRDchto hodnot, |
intenzity prost Sednictv2m tr®ninkovlch u
frekvence odpov2daj2cu itn®PeovxanDcANPedenp
TF max. [ v2ce (DOVALI L, 1986) .

3.6. 1. I ntenzita zat2gen? na Yrovni ANP
Ve sportovn2m tr®ninku j e povagovs8na .

specificklch vytrvalostn2ch schopstosaéh pt

schopnost? se odvz2j? dal g?2 schopnosti pro
I ntenzitou na Yrovni ANP rozum2me takov®
ng§roky na aerobn?2 syst®m, ale z8&8roveR je
intenzita je velice vhodnTm a % innTm zdro
(DOVALIL, 1986).

Pro tr®nink vytrvalosti je optim8ln2zm tr

(. 100% V@ ma x . ) pSi zachovg8n2 pogadowajge®ho otk
vgak mogno pracovdil ménupSedDIyg®nze m5omeze
anaerobn2ch procesT, kter® zpTsorgpaoigma neg 8

sportovece, proto se vyug2vsg rTznlch druhT
tr®eni ko last i intenzity bl 2zKk® i ntnemwatyi tD kr
odpolinku, kterT neumogRuj2 pln® zotavens?

spot Sebu kysl 2ku.

Il ntenzita na %% ovni ANP je vel irciezowl8nnnl
takovou intenzitou zat2gen2 a z8roveR tak:
procento VQ ma X . CcCo nejvygg?z?, ale produkce | akt

negativnorgamhbhymw nejsou tak vel k®, a cvi

vzhledemkp ot Seb8&8m pTsobit i na rozvoj aerobn?

13



4 . METODY ZJI GSOVCNéE ANP A JEJI CH V)

4.1.Conconiho test

DTl egitim meg@dNPsmev Conconi ho test, jdi
vt er ®nu, kter ®htoa nlozvee n fno cA§\?Ptz kpkoe m&n2 k Si vk
frekvence pSi stupRovan®m zat2genz.

SVvTj test pSedstavil na SvDtor@mO8Xk ongr e
ve V2dni, navrhl | ednoedsucuhTprtoe sbtl gscteanov e n 2

Conconi ho tteoshto,v ygceh SZRy gZuptupd8 se z8t Ng?2

vobl asti stSedn2ch stupRT zat2gen2. Ve vy
l ineg§remo,y yplTvsg typicklI esovitl srdel] n:
Graf 2:

Sch®matick® zn8zornl
z8vislosti na stoupaj
zat2gen?z

TF
N w

1
O T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7
zat ?
Conconi pdlpcesapr swmuvi sl ost me z i porugen?
na z8kladn mnNSen2 | akt§tu. Conconi proved
aplikovs8n na dal g? sporty.

14



421 nvazivn? metody stanoven?2 ANP

Stanoven2 ANP se prov8dpamamezt8rkT aadi dzonb
rovnowk§ly wSi stoupaj2c2 z8tNhgi

l nvazi vn? s oneltaosdnyo s v i povaguj eme z a nej
nej pSesnhDj g2. Nevihodou je nutnost pSerug
st2m, ge mNDS¥vimei kodhove wvalu, kde zmRny v

Vposl edn2ch |l et ech se objevuje snaha n
neinvazn2mi, pSi zachov§&n2 zhruba stejn® j

43Nei nvazivn?2 metody stanovenz ANP

Kneinvazivn2mu stanoven2 ANP poug?v8me:
-zmNn nNRkterTch respiraln2ch parametrT
-zmDn tepov® 8fvrieskwesrnde nma stoupaj2c?m zat
-zmNn spotSeby kysl 2ku

-neline8rn2ch zmDn i ntigdroadwndn ®d e l®hlot ma
testu (BUNC, 1989)

4.3.1. StanoVved?®dd ANMPnndFz§8Kk

Tato metoda stanop®@dpoAkNPaduyc hySz 2 n azd o]
odpov2daj2c2?2 ANP je vzestup spotSeby kysl
zej m®na pak jepbl|l pStirTaaly ANPow el mi m8 1 o
kysk k uhr(a&kz e n 2 energetickTlch pogadavkT je v

gl ykolTzy) a t2m do jist® m2ry i na tep
pokraluje anaerobn? produkce ATP, j sou
zanaerobn? dhslzeadloy Tt oWo roste intenzita tD
frekvence. Tato YWroveRt®@tada 2 §genhtacipSij &tpr

neinvazi vn? stanoven?: ANP.

15



Graf 3:
Princip stagogen2 mAKNPneti ky infeRzityna z 8k | ad
z8tNge

TF {1/min} 120

180 4 ANP

170 +
160 +
180 +
140 +
130 +

120 +

110 i I i I
10 12 14 16 zatizeni (km/h)

Vsoul asnosti je pr8vhND tato metoda stanov
zki neti ky TF, vel mi popul 8r n2. Pro YspRhDgn
splnit n8sleduj?2c?2 podm2nky:

- pro stanov @m¥z Skvii r5é toisk y na stoupaj?2c?r

absolvovg8&no alespoRchgr MimBmBriusBt IDgizt, pz

zl omem na kSivce TF

- kagd8 z8tNDg mus?2 trvat okolo jedn® mint
pol §teln2 z8tNg mus?2 blt vekmar n2zk§g

- rozd2ly mezi jednotlivIimi stupniz z8tng
max.

Je nutn® si pSi pomenout, ge takto stanove
souvisl ® o zat2gen?z2, k t er f@iolqggiokow hodn&du i dent |
ANP. Hl avn? pSednost? stanoven?2 ANP na z§
tTkaj2c?2 se pSesnosti mRSen2, z8vislosti

praktick8 vyugitteédm®rsn2 cth®t po dme2tnokd§yc hv v I as
16



procesi. Nen2?2 tak® nutn® pougit2 g8dnlch spec

pS2tomnost specialistT.

17



5. PRAK

TI CKC LCST

51.Met odi ka testu

Zvol il
stoupaj?
z8roveR
tak i fi

5.1.1. Charakteristikatest o v a n ®

Testovac?

jednal o

jsem aplikaci

nNa Stanoven? ANP

C 2 i ntenzith

nijak slogitTl,

nanl|l nh co

s e 0 sedm

skupinu

nei nvazihledgemh kemet ody

zat2genz . Pokus2m se

bez n8rokT na gpil k

nej vidDt g2 skupinbhD tren®r ]

skupiny
j sem vyt vo SRaldubieee st ud

rychl ostn2ch kanoistT

Vtestovan® skupinBhD bylo gest chl apcT: p
viuni ov8®k®m Skupina d2vek byla tvoSena |
Vgichni | l enov® skupiny byly dobSe tr®nov
republiky, nRkteS$S2 jsou i |l l eny reprezent e
Tabulka 1- charakteristika skupiny
] m®no datum TF max. Vent il
nar oz g anaer ob
(TF)
EditaK ol 8§ Sov| 7.4.1988 200 187
Mar kGatao |  30.6.1989 196 178
Filip Krejza 31.5.1989 196 172
MarekBe ne ¢ 21.7.1989 182 160
Voj tMache g 19.9.1989 175 166
V2t 18&tehha v| 23.11.1989 191 169
MarinGSa st n| 14.2.1990 196 177
JiNg¥me c 7.5.1990 187 150

Pozn8mka
Hodnoty

: Z8vodnz2ci

j gejich sounlagechNny cel T m j md

j sBiuo me dika2nmc W& IFaWVer amaSik!|l i kov ®m

18



512ZpTsob profveden? test

Prod anoven? hodnot ANP pSi specifick®m
variantu mRSen2? pSi j2zdN na z8vodn2 | odi
mnogstv2m vnBDjg2ch vIiivT (v2tr, proud, gp

byl test provedemp o k ud ntooj nmejvw 2 ce pSijatelnich pod
na | odi Zz8vis2z tak® na dobr® zdatnost:i t e

starg? a zkugenhDjg?2 z8vodnz2ky.

513.Techni ck® vybaven?

Test byl proveden nakym2Ltale,t ekBscP mné
vobl asti sout oku Sek Ltaobnet oa ¥YGherkwd idnoksyt.a tFed
pSed vhRDtrem a je zde mi®t m§| B3t prBeky phdr

Zzg8vodnz2ci jeli na svlich |l od2cmpg§xiter ®
Pardubice.

Z8kl adn?2 mi Yad aj i pro nage testovs8n2 je
musel i uj et dam®m wSdEdeMmoso, byl Yas e k d
konstantn?2 rychlost 2, kter8 byla neust§8l e
zvigila, a t2m se zvligila i intenzita zat?

Dal g2m nezbytnim zaS$2zen2m pSi nagem t
tren®r .

Sporttester

Pro dokumentaci srdel n2 frekvence (SF)

pSesnou hodnotuF)epou® feekvdato2 (Trekvenc
ZmDny TF jsou odezvou na zat2gen?2, ke z

Proto rozligujeme tSi f8ze dynami ky TF ( H/

1. f8ze Yuwodn?

-ke zvigen2 TF doch8z2 emow2em podm2nhinich
2. f8ze prTvodn?

-zmNDny zpTsoben® vlIiastn2 tNDlesnou z8tNg2 p

ayinicig8ln2 | 8st, tj. rychlT n8&rTst pSi p
b) homeostatick8 | 8§8st, tj . ust 8l en2 se TF
vikonu
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3.

f g8ze

nN8sl edn§

-pSedstavujd crhdBwrat hRIinlot §m, kSivka nS§vrat
pozvol nhj g?2
Graf 4: F&8ze srdeln2 frekvence pSi tDNDl esnd
| féze faze féze
- dvodni privodni nésledna
_ setrvaly
stav
“.'}.,?,.,“__
- i/
fg . o 7
- fdze
_ rychlych
mén
4 |
- e
[N | PO gy U
EARRERARERRRARRERERRRERRRRRRRRRRRR A RNAR
h 4 ~
cas {min)

Pro testovg8n2 |jsme poouzgndliesn2pnoiI t e Sk kb B8dE
snZmale tepop@vhBRDe®RiNenoa hrudi sportovece,
srdel n?2 frekvemcir athk owlScdh 2 madenkgch. Bez
zajigtNDn na principu elektromagnetick®ho i

PSij2mal zaznamen8v§ aktu8ln2 TfkokagdTl ch
napS2klad nastaven? vol by pogadovan®ho in
spot Seby kalori?2 at d. Pro vyhodnocen? m®
funkce, kter8 zaznamen8v8§ hodnoty TF bDher

Forerunner 201

Gl ob8l n2 wypsotl@Mmo@PS sje syst®m satelitn?
veSejumoosgtRuj e pSesnh vyhodnotit polet ujet
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prTmiRDrnou rychrddnDhuj s me®n isNesk wp P2oshtyrboojvial ji e
nastavit pogadow amae me cthrl @rsitnl akbs ol vovat
PSij2mal GPSosliagsg®udopeNDvvel mi dTlegitl
tren®ra rychlostn?2 kanoi sgossklyednwyahilteét g ceH
rozmachu jak pSi bNgectk®@&n itwwdRdNd . m&k u, t ak p¢
Forerunner je schopen zjistit pozi ci a

pro stanovemF ANPe§gpbo®u s

5.14. Metodika testu

Na z8kladhD z8sad kirmetstkynoie np s AMlPs tzan ¢
pravidla:
Test mus?poRudb?2moaitnaejvst abil nNj g2ch podm?2
pol as?. Testovan8 osoba provg§d2 zat2gen?
po ujet2 stanom@®m® p$2gad®nosotibylvwy |tySi
intenzity je dgnlk mithycnhal elnt2ynSij 2rmzidnyu toy . Po
“wseku n8sledovaly dvbD minuty volna, ve kt
Stanoven? opti m8l npedinmttd i vilTtcyh 2z antt2eg evrm? e
pSedpokl adem spr8§vn®hoovestoAWlR2 ®SnEsled
vyche§gziej czitovanlich podm2nek, kter® se daj
-mus2 bilt absolivobvefhoniad mispB&RIGIus2z blt p
zl omem na kSivce TF
-z8t Ng mus?2 trvat alespoR 2 minuty
-pol §teln2 z8tNg mus?2 bltanvaexl.i cnee bn® znk@&n, N p S

-rozd2ly mezi jednot !l i vl mi stupni iptenzit
max.

Jako smhRrodatnl wukazatel intenzity p8dlo
je testv¢w an schopen konstantnhD wudrget. Vel mi
rychlosti, kterou je schope®tbestBovanit esd

tren®r nebo jin8 osoba provsg§dnDj 2c? mNSen
testovan®haby §dogndkm®mu nastaven2 a udr ge
maxi m8l n2 rychlosti se pak stanov? i dal g?2
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Stanoven2 stupRT intenzity n&d®Ohmet ¢t web
zvolena rychlost (vzedem kv nDj g2 m k!l i mati ckTm podm2nk§8m
z8vodn2kT od 9 km/ h do maxima), kter 8 se i

MNDSen2 mus?2 bit pSedem velmi dobSe pSip
mNSen2 vede, a samozSej mBS§tald@nopor thdeaai

jeg se po |tySech minut&ch mhn2.

5.15.Pr oveden? vl astn?2ho testov§gn?

PSed samotnim zah§8jen2m testu se mus? z

kvalitn?2 r odzlecte2 1n0a avgo dlI5 vmi n ut sportkestdr,o m s i
zat2m bez vyugit?2 pamRSov® funkce, prot o
aktu8lnz TF.

N§sl eduje klidn® vyjet2z na vodD, c2l em

pSed samotnim testem. Opti m8Il ni100etepmpBypga
minutu.
Pokud se tak stane, zap?2geme hodnot u T

pSiprav2me sporttester do regi mu ukl 8d8gn

vgechny mNRSile |Jasu se sporttestergn2z§vod
testu mus2me spustit vgechny mnRSile najedr

Sportovci se rozjedou danou intenzitou
neust 8l e kontrol ovs8na GPS mNhRSilem o akt L
i nformovs8ni, p o uj et 2anoduan® n tvezndz8il teonuo s tr
dvoumi nutovsg pSest8vka, pSi kter® se spor
Yaisek o stejn® vzd8lenosti ltyS minut, a
zahodi nu. T2m se zvlg? i nterzitoweroste i TF.&Rychlast 2 g e n :

j2zdy je neust8le kontrolovs8na.

Test lokralm?g i k u kdy sportovec nen?2 schop
Vgdy vgak dokonl2me rozjetl Ysek.

PSi dobSe stanovenlch Y% ovn2ch zat?2gen?2,
mi nut . Exi stuj2 vgak mognosti, ge test bl
d®l e. Na tuto mognost mus2me blt pSipraver

Protoge pSi posl edn2ch Wisec?2ch testu p

maxi mu, je nezbytn® dTukl adn® vyjet2 po skc
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6. VYHODNOCEBCE TEST

Pro rozbor kinetky TFwr TbNDhu testu jsem vyugil gr
stageamiDgi sporttesteru. Do grafu |jsem za
odpov2daly ujet®mu Wiseku. pd€saldiokdinvo®@ H cadsw

TF, navzs8jem pospoj uj eme. Na sestrojen® Kk
bodT, se snag2me url|lit ANP, kterl je charz:
Je vgak mogn®, ge se na visledn® kSivec

| i ne §rrnPbhhu  k Si vky. Zde je nutn® m2t na
charakterizuj2 ANP. Empiricky je ovRhRSeno,
maxi m8l n2ch hodnot TF.

TF max. z2sk3§8me nDkoli ka zpTsoby:

a) mTgeme vytvoSit samostatnl z8&tNRgovl t
b) teoretickim odhadem podl d( VRkmax0, 851
c) d§ se i poug?t nejvygg?2 hodnota dosa

Maxi m8I n2 TF se zpravidla objevuje bDhe
jak jsemomnugt atSewel .k doj et posl edn? Yisek t e
udr get stanovenou rychlost.

PSi vyhodnocovgn? testu ojpdeemt hl e8ddalagz
maxima.
Udr get konstantn?2 intenzitu p8dlov§8n2z |

jebdhem tr®ninkov®ho procesu t®mRNS nemogn®
tr®nink url|]i4® iozmexaly, p&bma.

61.St anovan2 p8sma ANP

Il ntenzita zat2gen?2 na Yarovni ANP je po
pro rozvog¢h sypyetcri 8dIno s tnrt2 cohd voozhug pprnmes td2a.l g2
rozvo,j dal g2 ch pohybovTich schopnost 2 nu-t
(BUNC,1989).
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Kcharakteristice tr ®ni nkov @hxovymenufeer v al
tr®ninkovpuoinbenmbjtwespeci fick® vytrval ost
hrani ci i ntervalu vymezuj2c2ho intenzitu,
Yar ov ni ANP.

Kvymezen? tohoto intervalu pougijeme
tr®ninkov®hoovait 2 d8lRP2 jran® z8kladhD empir.i
35% odchyl kou na obD stranyoéBUNECaLl @89 uds
TF pSi zjigthNn®m ANP. Budeme ji oznal ovat

Jednoduchou matematickou opdurAdlIR@) z2 sk §
Vyj 8§dSlefm.ouStvej nD z2sk§me i horn2 hranici

TF A=TF ANPi 5% TF ANP

TF B =TF ANP + 5% TF ANP

Takto zjigtnDnl interval n8&m vymezuje tr®ni
Na z8kladh z2skanlch hodnot intenzity ANI
p§sma, kter8 jsou ned?2lnou soul 8st2z tr®nin

a) p§snpoSesvahou aerobn2ho kryt2 energetick

b) p§snpoSesvahou anaerobn2ho kryt2? energet.i
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7. VhSLEDKY TESTS

Provedl |jspmThiShu pBgemnzva®m obdob2. Test
vgdy na stejn®m m2stD.

Dkolem byl o zan@wptul Xjyi gtoD§ adait aa zsestr o]
na aktu8ln2m | ase a intenzithD. D8le ze ses:
vhodnot §chSiTF anvegtwal intenzity zat?2gen?z.

Z2skan® hodnoty ANP od v{gech tabellt.odz.anT ch

Tabul ka 2: Hodnoty ANP z2skan® testov8§nzm

t est test test, | test |smOrod
6.3.2007 13.3.2007 | 19.3.2007 | 21.3.2007 odchylka
Edita Kol 172
Mar k ®t a ( 188 189 183 2,6
Filip Krejza 161 177 173 6,8
Mar ek Benr 166 159 175 161 29
VojtnDch N 179 174 174 2,1
VA Nzsl av 159 177 9
Martin GY 183 184 0,5
JiNBmec 184 180 189 181 4

Pozn§8§mka: Z8vodn2ci | Sejichsouhlag&echDny cel T m | md

Jako charakteristikaswvgv®nhapesmi uyl kosmh

s(rozptyl hodnot /?l]léo(kie;q)"f pr TmnRru) .
i=1

Jako m2ruvvisdjosmmn®dy®»u testT jsem ugil ko

r116n1 (Xi - ;()QM - %
r = i=1

10, —oaflr =,
“8 (% - x = -
Jng(. Qa8 - )
test | .0=0899t est | .@=0482test | .B=0&76t est | .4
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Ji S22 NOme s t4: 21.3.2007
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V2t Ozsl av- tSeasethnlo. 3: 19. 3.
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8 SHRNUTE& A ZCVnR

81.Shr nut 2

Soul asn8 sportovn? medi c2na povaguje za

wtrvaloshn2 ch schopnost?2 intenzitu zat2gen?2 pSi
takov® intenzity zat2gen2 velkTm pS2nosem
Od pol 8t ku 80. l et se vyv2jely rTzn® met
kl adl o vel k® arh&r otkeyc hjnak k®a vgbaven?, t ak

rTznTch vRDdecklTch oborT.

PodaSilo se n&§m navrhnout metodi ku jednog
ANP zkinetky TF. Vpr vn2 SadhRD jsem se snagil, aby
vybavenco anebyjlednodugg?z, a t2zm p8dem byl

veSejnosti

Mnou proveden® experiments8l n2 testovs8n?
se n8m stanovit hodnoty ANP vyj8§dSen® t ey
Je tSeba se zamyslveytj ardaSdujp € s rhosdtn2ot ga tAN

metodi kou z2sk8&8vg&ny. Test mTge blt ovlivn
klimatick® podm2nky nebo aktu8ln2 stav |e
mogn® po urlitlch | akevatvl ch intervalech tes
Krozvoj i vyt r valkoasntoni2scthi csec hsoapmoozs3e?j mM n e :
na Yrovni ANP. Je nutn® poug?2vat i ostatn?

Domn2vg§m se, ge z2skanlTch %d&pdnNodaANP2 b
zaj2mavich vizeobmJ, j egeP®vbyge mumognit kon
i ntenzi tpS2gtr2agvddnzk anoi st y.

82.Z8v DDr

VpSedl ogen® pr §ci byl o mlm Yakol em pokus
prahu a jeho®unywmgauvE&nz v

Zdostupnlch i nf oromwaXx®i |j sneem nwyatzviov$i2l tae st
anaerobn2ho prahu prostSednictv2m kinetik

hodnot anaerobn2ho prahu j] sem charakter|
48



anaerobn2ho pr ahuwo®nipnokuogvz&rarnd@znwacjeis u speci f i
vytrval ostn2ch schopnost 2.

PrTmDrn® hodnoty ANP se u vDtginy testov
maxi ma, cog svihRdl 2 o jejich vel mi dobr ® t
pSehlednhN zapsg&ny u jednotlivich sportovec]

Te st a jeho zpradbodysn? djosdemppi eveackichai c|
Proto douf &8m, ge tato metoda umogn?2 zef el

nej girg2ho okruhu tren®r T.
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