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1 UVOD

V soucasné¢ dobé plsobim jako instruktorka Jumping. ZkuSenosti, které jsem ziskala pfi
vedeni lekci, mé ovlivnily pfi vybéru tématu diplomové prace.

Jumping se zafadil mezi velmi vyhledavané pohybové aktivity v oblasti fitness. Obsahem
cvicebni jednotky jsou jednoduché sestavy, které se skladaji z riznych kroki, poskokt, skokt
a jejich kombinaci s vyuzitim specidlni konstrukce malé trampoliny. V porovnavani se
zumbou, ¢i jinymi druhy aerobiku je choreografie jednoducha. Slozitost choreografie je
ovlivnéna i pouzitym nafadim. Lekce Jumping jsou nabizené ve fitness centrech ¢i specialnich
Jumping centrech.

Zakladatel¢ Jumping doporucuji tuto pohybovou aktivitu vS§em v€kovym kategoriim, stejné
jako jedinciim trpicim nadvéhou. Zakladatelka Svobodova prezentuje Jumping jako aktivitu
aerobniho typu, dale uvadi, ze Jumping je pohybovou aktivitou, ktera rozviji télesnou kondici,
funkci kardiovaskulérniho a vestibularniho systému.

Jelikoz do dneSniho dne nebyla vyddna zadna odbornd publikace feSici problematiku
Jumping, rozhodla jsem se zaméfit svoji diplomovou praci na sledovani odezvy organismu na
zatizeni v prub&hu cvicebni lekce Jumping. Samotni zakladatel¢ vydali pouze stru¢ny sbornik
pro instruktory, kde prezentuji fadu tvrzeni napf. o pfiznivych zdravotnich aspektech, pfitom
doposud nebyly zpracované zadné vyzkumné prace potvrzujici ¢i vyvracujici jejich tvrzeni.
Pti feSeni prace jsme pouzili jak kvantitativni, tak kvalitativni metody. Zajimaly nés osobni
nazory jedincd, vztahujici se k hodnoceni instruktord. Jednid se o kratkou anketu, kterou
vyplni probandi po absolvovani vS§ech méteni.

Z fyziologického hlediska nas zajima, jak se projevi zména instruktora na hodnotach srdecni
frekvence za pfedpokladu, Ze lekce a hudba jsou totozné. Prace porovnava intenzitu zatiZzeni
béhem Sedesati dvou minutové lekce, kterda je monitorovdna a vyhodnocovéana
prostrednictvim srde¢ni frekvence.

Vyzkumu se zi¢astnilo celkem tficet osm zdravych probandl ve v€ku osmnact az tiicet let a
Ctyfi instruktorky, pouze dvacet sedm probandd splnilo podminky méfitelnosti. Kazdy
odcviCil celkem Ctyfi stejné lekce pod vedenim Ctyf rGznych instruktorti. Vyzkumna cast

probihala v rozmezi mésice bfezen az ¢erven 2012.



2 PROBLEM

Problém, ktery feSime v naSi praci, spatfujeme v posouzeni vlivu instruktora na pribch
srdecni frekvence béhem Sedesati dvou minutové lekce Jumping (viz piiloha ¢. 5 Audio CD
obsahujici pouzitou skladbu cvicebni jednotky). Vliv instruktora na kvalitu, efektivitu a
intenzitu cviebni lekce Jumping. Dale se pokouSime feSit, zda Jumping odpovidd svym
zatizenim aerobni aktivité. Svobodova (2010) tvrdi, Ze je Jumping svym obsahem vyhradné
aerobni aktivita. Svobodova (2010) déle uvadi, Ze Jumping rozviji télesnou kondici a funkci

kardiovaskularniho systému.

Vyse uvedend tvrzeni o pfinosu a U¢inku Jumping, jako pohybové aktivity, m& vedly pfti
formulaci problému prace a jeho feSeni. Jak nékteré zavéry diive realizovanych Setfeni u
riznych typi aerobiku ukazuji, je velmi problematické pohybové aktivity tohoto typu oznacit
za aerobni. Za aerobni aktivity povazujeme takové, které svoji intenzitu zatiZzeni hodnoceno
prostfednictvim odezvy kardiovaskuldrniho systému, se pohybuji vrozmezi 60 — 85 %
maximalni srde¢ni frekvence (SF max), (Skopova a Berankova, 2008). Celkové zatiZeni
organismu béhem cviceni ovliviluje fada Ciniteld. U nekterych z nich je dobfe dokumentovan

jejich vliv napf. objem a intenzita cviceni.

Podobné i u cvi¢ebniho obsahu ¢i tempa cviceni lze urcit jejich souvislost s celkovym
zatizenim. Mimo uvedenych metodotvornych ¢initel zatizeni existuje 1 dalsi, jejichz vliv na
celkové zatizeni organismu nebyl popsén. Ve spojeni s Jumpingem pak miZzeme uvaZovat o
vybéru hudebniho doprovodu, pouziti nafadi (jeho konstrukce a z ni plynouci vlastnosti) a
v neposledni fad¢ i kompetence a osobnost instruktora.

Z praxe mizeme fici, Zze prevazna cast klienti hodnoti Jumping jako velmi néaro¢nou

pohybovou aktivitu.

2.1 Védecké otazky

Ptedpokladame, ze zde existuje moZnost posouzeni vlivu instruktora na zménu srdecni
frekvence v pribéhu cvicebni lekce Jumping. Néavrh védeckych otazek plyne z vyjadieni
problému prace. Souhrnné hleddme odpoveéd’, jaka je dynamika srde¢ni frekvence pii cvi¢ebni

jednotce Jumping a zda dochazi pti zméné instruktora k odchylkdm srde¢ni frekvence.



ReSenim tématu prace, specifikované vySe uvedenym problémem, hledame odpovédi na

nasledujici otazky:

1. Je Jumping charakterem zatiZeni pohybovou aktivitou s pfevazujicim aerobnim zatizenim?

2. Budeme pozorovat zmény v dynamice srdecni frekvence cvicencti pii zméné instruktora?

3 CIL PRACE

Cilem préce je deskripce dynamiky srde¢ni frekvence v pribehu cvicebni lekce Jumping a

sledovani vlivu instruktora na zatizeni kardiovaskularniho systému.
3.1 UKoly prace
Ze stanoventi cile prace vyplivaji tikoly:

1. charakterizovat jumping jako pohybovou aktivitu, zpracovat teoretickd vychodiska tykajici
se problematiky zatéZovani kardiovaskularniho systému a hodnoceni intenzity cvicebni

jednotky

2. ptipravit pohybovy obsah cvicebni jednotky Jumping vcetné hudebniho doprovodu
3. stanovit kritéria hodnoceni U€innosti cvieni na kardiovaskularni systém

4. vytvoftit dotazniky pro testované osoby

5. ptipravit a realizovat jednotlivd méfeni

6. zpracovat ziskana data

7. zpracovat dil¢i vysledky jednotlivych méteni a ziskané hodnoty vzajemné porovnat

4 METODIKA PRACE

ReSenim problému prace, obecné vymezeného jako monitorovani odezvy organismu na
zatizeni, projektované jako zatiZeni aerobniho typu realizovano prostfednictvim kombinace

kvalitativnich 1 kvantitativnich metod.

Béhem cvicebni lekce Jumping se sleduje zatiZzeni kardiovaskuldrniho systému u tficeti osmi
probandl. Priib¢h zatizeni se zaznamenava prostiednictvim sporttesteri znatky POLAR typu
RS800CX. Probandi tvoii Ctyii skupiny dle pohlavi a v€ku. Kazdy z vybranych probandi

absolvuje celkem Ctyfi cviebni lekce o délce trvani Sedesat dva minut, vedené Ctyimi



riznymi instruktory. U vSech skupin ve vSech méfenych cvicebnich jednotkach bude vzdy

vyuzita stejnd trampolina typu Jumping PROFI (viz obr. 1 a tab. 1).

Obriazek 1 trampolina Jumping PROFI

JEtvarah

Tabulka 1 Technické parametry trampoliny

Oznaceni J6H130 PROFI

Tvar Sestihran

Nosnost 100 kg

Hmotnost 13 kg

omponenty jednoosi opemaridta

Probandi, kteti absolvuji vSechny ctyfi lekce, vyplni kratkou anketu. Jednd se o subjektivni
hodnoceni vSech instruktori. Anketa hodnoti instruktory, hodnoti organizaci a vedeni lekce,
celkovy projev a vystupovani instruktort v priibéhu cvicebni lekce.

Data ziskand méfenim prostfednictvim sporttesterti zpracujeme v programu Polar Precision
Performance. Zaznamy zpracujeme a graficky vyhodnotime. Od kazdého probanda, ktery
splnil podminky meéfitelnosti (tzn., Ze se zGcastnil vSech ¢ty méfeni), ziskame celkem ctyti
vysledky. Nakonec instruktory porovnavame pomoci vice kriteridlniho hodnoceni.

a) kvalitativné - dle vysledkd hodnoceni z ankety

b) kvantitativn¢ - dle namétenych dat

Efektivita cviceni je vyjadfena prostiednictvim hodnoceni:



1. dynamiky srde¢ni frekvence

2. ankety — pro zjisténi vztahd, které souvisi se subjektivnim hodnocenim instruktord,

pouzijeme anketu.

Metody prace

K naplnéni cile prace budeme vyuzivat metody kvalitativni 1 kvantitativni.

Anketa

Pro zjiSténi vztaht, které souvisi s ndzory probandi na instruktory, pouZijeme dotaznik,

nejednd se o standartni dotaznik, ale jde o anketu.

Vyznam ankety muze byt zejména v zajimavosti odpovédi, které jsou proto obvykle
zvefejiilovany v plném znéni a umoziuji kvalitativni zkoumani. Vysledky vSak nelze pokladat
za reprezentativni a jakékoli kvantitativni zpracovani vcetn€ vyjadfovani v procentech je
velmi problematické (Hendl, 2009). Anketa je anonymni, vyjadfuje nazory probandli na
instruktory. Anketa nam slouzi k subjektivnimu hodnoceni instruktort. Cilem ankety je ziskat

informace, zda probandi pocit'ovali rozdil béhem cviceni pfi zméné instruktora.

Anketu vyplni pouze ti probandi, ktefi absolvuji vS§echny ¢tyfi lekce. Anketa obsahuje celkem
pet otazek. N&které otazky se skladaji z nékolika podotazek, s riznym typem odpovédi: a)
prostfednictvim hodnoceni na skale od jedné do péti bodi, b) oteviené odpovédi, ¢) uzaviené

odpovédi (viz ptiloha 4).
Méieni
Mg¢fteni je kvantitativni (Ciselné) zkoumani vlastnosti predmétti (jevil, procesil), obvykle

porovnavanim s obecné piijatou jednotkou. Vysledkem méfeni je tedy Cislo, vyjadiujici pomér

zkoumané veli€iny k jednotce, spolu s uvedenim té jednotky. Vyznam méfeni je hlavné v tom,

.

V4N

1. charakterizuje méfenou veli€inu vyznamné pifesnéji nez kvalitativni tdaje (napf.

kratky, vysoky, lehky)
2. méfeni miZzeme opakovat a porovnavat

3. vysledek se da zpracovavat matematickymi prosttedky, pfedev§sim ve védach (Hendl,

2009).


http://cs.wikipedia.org/wiki/Kvantita
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fyzik%C3%A1ln%C3%AD_jednotka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pom%C4%9Br

Predmétem méfeni je odezva organismu probandl na projektované zatiZeni prostfednictvim
monitorovani srde¢ni frekvence.

Pro zaznam srde¢ni frekvence pouzijeme sporttestery znacky POLAR typu RS800CX (viz
pfiloha 6). VSem ucastnikim vyzkumu pfedem nastavime sporttester a zaskolime je v
zakladni manipulaci. Pfed zafatkem jednotky da kazdy instruktor povel ke spusténi, a po

skonceni lekce k vypnuti sporttesteru.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Velikost souboru je omezena podminkami pracovisté, kde méteni probihd. Na kazdé méteni
mame k dispozici deset trampolin pro probandy, jedna pro instruktora. Soubor rozdélime do
¢ty skupin podle kritérii pohlavi a véku. Celkem se jedna o Ctyfi skupiny (viz tab. 2). Slozeni
skupiny zlstava po celé Setfeni stejné. Kazda skupina absolvuje lekci Jumping celkem ctyti
krat, pod vedenim ctyf rtiznych instruktorti, béhem nékolika nasledujicich mésict. Kazdy
instruktor pouZije vzdy stejnou hudbu a stejny soubor cvikil. Lekce Jumping trva Sedesat dva

minut (viz ptiloha 5 Audio CD obsahujici pouzitou skladbu cvicebni jednotky).

Tabulka 2 Vyzkumny soubor

Pocet testovanych jedinci 38
Zpisob vybéru jedinci Dobrovolny
Rozdéleni skupin — sloZeni rozdéleni dle pohlavi a véku

L. Zeny do 20 let

II. Zeny do 30 let

Pocet skupin —
III. muzi do 20 let

IV. muzi do 30 let

Prumérny vék [roky]| 22,7+4,1
Primérna hmotnost [kg] 67,7+ 12,5
Primérna vyska [m] 1,7+ 0,1

Primérny BMI 22,3+22




4.2 Charakteristika vyzkumného prostredi

Megfteni probéhne v Alfa Klubu v Kutné Hofte, kde nam budou k dispozici dvé télocviény. Po
celou dobu vyzkumu budou vSechny vné¢j$i podminky stejné, tzn. teplota, doba cviceni.

Vsechny lekce zacinaji v deset hodin dopoledne.

4.3 Zpracovani dat

Pomoci programu Polar Precision Performance, zpracujeme naméfené hodnoty ze
sporttesterii. Namétené hodnoty nasledné pievedeme do programu Microsoft Excel. Na
zakladé téchto dat vytvofime tabulky, ve kterych budeme sledovat tii klicové hodnoty:
minimdalni srde¢ni frekvenci (SFmin), primérnou srdecni frekvenci (SF pramér), maximalni
srde¢ni frekvenci (SFmax).

Pro zodpovézeni védeckych otazek pouZzijeme grafické zdznamy z méteni, z kazdé skupiny
nahodné vybereme jednoho reprezentanta, u kterého uvedeme podrobné zédznamy ze vsech
Ctyf méfeni.

Pro vyhodnoceni ankety pouzijeme sloupcové grafy, které vyjadii Cetnosti a kolacové grafy

vyjadfujici procenta.



4.4 Slovnicek pojmii

Jumping ma své vlastni nazvoslovi (viz tab. 3). Pro pfehled uvadime zéakladni cviky a jejich

nazvoslovi pouzivané v lekci Jumping. V prvni ¢asti lekce se cvici tzv. bez opory (tzn. bez

pouziti fiditek), v druhé ¢asti lekce stiiddme cviceni s oporou (s fiditky) a bez opory.

Tabulka 3 Slovnicek pojmii

Béh beh na misté

Sprint irvl‘Eenzirvni lzéh navmi§té, se skréovvén’im, pfedrvloimo a
sttidavym pfedpaZovanim a zapazovanim skrémo

Koleno skréovani prednozmo

Spitka lifting

Tep stiidavé skr€ovani pfednozmo

Nizky opakované skoky do stoje rozkrocného levou a pravou vpied

Pata stiidave stoj pfednozny pravou a levou — pata na zakladné

Piedkopavani béh s predkopavanim prednozmo

Kyvadlo sttidavé poskoky s unozenim poniz

Zakopavani opakované skr¢ovani pfinozmo

Rotace opakované poskoky v podiepu s protismérnou

Odskok ze stoje spojného poskokem do podiepu rozkrocného a zpét

Pansk ze s}gje sps)jného odrazem obounoz skok do stoje rozkro¢ného,
vzpazit a zpet

Step ze stoje spojného stiidave pravou, levou ,,tuknout* stranou

Cross stoj na levé ptednozny pravou dovnitt skiizmo

Strana ze stoje spojného poskoky ze strany na stranu

Preskoky poskok z levé nohy na pravou s naslednym rychlym pteslapem levé

a pravé nohy a naopak

Dupani

opakované poskoky v rizné intenzité




5 TEORETICKA VYCHODISKA

Kapitola teoretickd vychodiska je d€lena na dvé ¢asti. Prvni ¢ast je vénovana Jumpingu, jako
pohybové aktivité, ¢ast druhd, se zabyva problematikou zatéZovani odezvy organismu na
zatizeni aerobniho typu a moZnostmi monitorovani srde¢ni frekvence v pribéhu cvicebni

jednotky.
Jumping vznik a vyvoj

Jumping je ojedinélé cviceni v oblasti fitness. Svobodovd (2010) uvadi, ze jde o léty
provéfeny aerobni program realizovany na patentovanych trampolinach. Jumping je urcen pro
Sirokou vefejnost. Cvieni doprovazi motivujici hudba a lekce vedou pouze odborné
vyskoleni instruktofi. Svobodova (2010) dale uvadi, Ze je Jumping idealni pohybovou
aktivitou pro formovani postavy.

Svobodova (2010) tvrdi, Ze Jumping ptsobi velice kladné na vSechny orgdnové soustavy téla
a fadi se mezi velmi G¢inné formy pohybovych aktivit. Cilem programu Jumping je nabidnout
efektivni a zédbavny model cvi¢eni pro vSechny vékové kategorie. Podstatou cviceni jsou
rizné kombinace poskokli v pomalém nebo rychlém tempu, kombinace béhii a sprintd,
balan¢nich cvi€eni, cviceni s vyrazem silovych prvki a strecinku.

Svobodova (2010) mimo jiné uvadi, Ze k prvnim oficialnim lekcim Jumping zacalo dochézet
v roce 2000 v Tabote, pod vedenim zakladateli a drziteli ochrannych prav Jany Svobodové a
Toméase Burianka.

Svobodova a Buridnek v roce 2000 uvedli na trh program Jumping a zaloZzili prvni Jumping
centrum v Tabofe. V roce 2005 registrovali obchodni zndmku Jumping.

Od roku 2006 zacali piedavat ziskané zkuSenosti a informace novym instruktorim Jumping
(www. jumping.cz [online]. 2009, 2011 [cit. 2012-07-9]).

Jumping zastituje spole¢nost JSTB International, s.r.o., kterd se zamétfuje na skupinové
cviceni na patentovanych trampolinach. V poslednich letech zacala firma spolupracovat se
zahrani¢nimi partnery se zédmérem vstoupit na zahranini trh, dnes ma zastoupeni ve
Spojenych statech americkych, Rusku, Spanélsku, Italii, Francii, Némecku, Slovensku, Irsku,
Rakousku, Polsku, Kuvajtu, Spojenych Arabskych Emiratech a v Izraeli (www.jumping.cz
[online]. 2009, 2011 [cit. 2012-07-9]).

Cviceni Jumping mohou poskytovat pouze fitness centra s autorizovanym oznacenim

Jumping a lekce mohou ptedcvicovat pouze lektofi s licenci Jumping (Svobodova, 2010).



Spole¢nost JSTB International, s.r.o., si béhem svého plsobeni vybudovala vlastni systém

$koleni, které poskytuje nejen v CR, ale i v zahraniéi.

Existuje zde urcita hierarchie diploml (viz tab. 4) zékladni diplom se nazyva JUMPING
BASIC DIPLOM. Jedna se o zakladni Skoleni, které instruktora nauci zakladnim kroktm a

technikdm Jumping.

Skoleni obsahuje jak teoreticka vychodiska, tak praktické oblasti vedeni lekci Jumping.

Teoretickd a praktickd ¢ast obsahuje: vedeni hodiny, pohybové hudebni vztahy, stavba lekce,

metodika a technika zdkladnich cvikli na trampolin€, nézvoslovi, komunikace, streCink,

zaklady spravného statického a dynamického posilovani, prace stélem, rovnovéhou,

koordinace, prvni pomoc, komunikace a péce o klienty.

Tabulka 4 Diplomy Jumping

JUMPING BASIC DIPLOM

Zakladni skoleni, které nauci zadkladnim teoretickym
znalostem a praktickym dovednostem.

JUMPING PARTY DIPLOM

Nadstavbové $koleni se zaméfenim na Latinsko —
americké rytmy a tane¢ni kroky.

JUMPING BOOM! DIPLOM

Program BOOM je zaméfen na kombinaci kopl a
udert do valce, ktery je pfipevnén misto fiditek.

JUMPING KIDS DIPLOM

Skoleni, zamé&fujici se na specifika détského veku.
Cvici se s vyuzitim specidlnich pomucek. Motivuje
déti ke cviceni formou her.

JUMPING ADVANCED DIPLOM

Navazuje na BASIC DIPLOM, zdokonaluje teoretické
a praktické znalosti Jumping.

JUMPING CHRISTMAS DIPLOM

Specialni Skoleni, které je zaméfeno na zabavné
tanecni choreografie s vano¢ni atmosférou.




Standartni lekce Jumping trva piiblizné 60 minut. Svobodova (2010) doporucuje zachovavat
vzdy stejnou strukturu lekce. Cvicenci by méli byt doptedu seznameni s obsahem lekce, po

celou dobu cviceni dbat na zpevnéné drzeni téla a korektni techniku provadénych poskoki.

Svobodova (2010) jednotlivé Casti charakterizuje, a to prostfednictvim jejich obsahu ci
pfinosu, kdy doporucuje strukturu hodiny Jumping, sloZzenou: ze zahtati a protaZeni,

aerobniho bloku, zklidnéni, posilovani a zavérecné protaZeni.

1. Zahtati a protazeni — Svobodova (2010) tvrdi, Ze ptiprava a protazeni pohybového a
ob¢hového systému na nasledujici zatéz je velmi dulezita, dostateCnym protaZzenim se sniZuje

riziko zranéni. Doporucenou dobu rozcviceni autorka neuvadi.

2. Aerobni blok — Svobodova (2010) doporucuje v prvni ¢asti aerobniho bloku cvicit bez
opory (bez ftiditek), nasledné zatazovat cviky s oporou. V prvni ¢asti doporucuje hudbu

v tempu 130 — 140 BMP (pouziti cvikli: vaha, Spicka, tep, béh, predkopavani, odskok, ntizky).

vvvvvv

3. Zklidnéni — Svobodova (2010) uvadi, Ze v této ¢asti je vhodné pouzit hudbu tempa 130 az
140 BMP. Doporucuje postupné zklidiiovat srde¢ni frekvenci a cviéit s nizkou intenzitou.

Autorka déle uvadi, Ze by poloha hlavy neméla klesnout pod Groven srdce.

4. Posilovani - Svobodova (2010) doporucuje v této casti posilovat zejména btiSni a zddové

svalstvo.

5. Zéavérecné protazeni — Svobodova (2010) uvadi, ze zavérecné protazeni by mélo mit
logicky postup, cviky by se mély provadét od shora doli. Autorka doporucuje sladit protazeni
s hudbou.

Vyse uvedend struktura, obsah lekce a dal$i doporuceni Svobodova vyZzaduje od ostatnich
instruktortt Jumping. Ackoli je Jumping povaZzovan za podobnou pohybovou aktivitu jako
aerobik, jini autofi maji odliSné nazory na strukturu Sedesati minutové lekce. Rozdilné nazory
maji pfedevsim v Casti rozcviceni, kdy Skopova a Berankova (2008) doporucuji dobu trvani
rozcviceni 7 minut. Tempo hudby doporucuji v rozmezi 128 az 130 BPM. Autorky dale
doporucuji vyuzivat zékladni kroky, které na sebe navazuji. Jarkovskd (2010) uvadi
doporucenou dobu rozcviceni u Sedesatiminutové minutové lekce 8 az10 minut. Obdobnou

délku doporucuje 1 Gémez (2009), a to ptiblizné 10 min.

Z pohledu tvorby a ptinosu kondi¢nich programi, které mohou byt zaméfeny 1 na stimulaci

aerobni zdatnosti, Bunc et al. (2006) uvadéji dobu rozcviceni v délce trvani od 5 do 15 minut.



Délka rozcviceni se musi prizpusobit okolnostem i druhu pohybové aktivity, kterd bude

nasledovat.

K funkci a cili rozcvi¢eni se vyjadiuje fada autorti. Jarkovskd (2010) uvadi, ze cilem
rozcviceni je zahfat a rozhybat celé télo, zlepsit pohyblivost velkych kloubl. Zvysit srde¢ni
frekvenci z klidové hodnoty 60 az 80 tepil za minutu na vstupni aerobni hodnotu 120 az 130
tepll za minutu. Autorka uvadi, Ze rozcviCenim se nastartuje srdeéné-cévni systém, zvysi se
kapacita plic a organismus se pfipravi na dalsi zatéz. Dle Skopové a Berankové (2008) je
rozcviCeni dilezité z nékolika divodl, dochdzi k postupnému soustfedéni a pozornosti na
cvieni, organismus se pfipravuje na vyssi intenzitu, dochdzi k efektivnimu prerozdéleni krve
k pracujicim organtim, dochazi k vyssi viskozité svalii, postupné se zvySuje srde¢ni frekvence
a plicni ventilace. ,, Rozcviceni je pripravou celého organismu na zvySené pohybové zatiZeni
ucelne vybranymi cinnostmi s durazem na predchdzeni poskozeni pohybového apardtu*
Bunc et al. (2006, s. 36). Autofi dale rozd¢€luji obsah rozcviceni do Ctyi' ¢asti. Prvni ¢asti je
zahtati, jde o lokomoci mirné intenzity. Ve druhé ¢asti autoti doporucuji zafazovat cviky na
aktivaci a protazeni celého téla, doporucuji stfidat napéti a uvolnéni ¢asti téla v souladu
s dychanim. Ve tfeti casti autofi doporucuji zatazovat cviky podporujici drzeni téla
a rovnovahu. Ctvrtou &asti je protazeni a mobilizace jednotlivych &asti t&la, svaly a vazivo se
pfipravuji na dalsi zatéz. Cviky se provadi pomalu a lehce, pohyby jsou vedené, pfipadné
Svihové. Postupné se zvySuje rozsah pohybu az do krajni polohy. Pfed kazdym cvikem dbat

na vychozi polohu (Bunc et al., 2006).

K obsahu aerobniho bloku se vyjadiuje Macdkova (2002) a Gomez (2009), kdy doporucuji
uspotadat pohyby do kratkych choreografii, déle doporucuji tidit se logickou posloupnosti
a postupovat od jednoduchych kroki po slozité. Gémez (2009) doporucuje aerobni blok
o délce trvani 45 minut. Skopova a Berankovéa (2008) aerobni ¢ast lekce nazyvaji hlavni
casti. V hlavni ¢asti doporucuji cviceni o délce 35 minut. Autorky se dale vyjadiuji i k obsahu
1 zavérecné Casti lekce, kdy doporucuji zatadit protahovaci cviCeni tzv. stre€ink. StreCink
oznacuji jako formu aktivni regenerace, jejimz prostfednictvim dochézi k urychleni zotavnych

procesti.

Stackeova (2008) podporuje vyznam protahovacich cvi€eni tvrzenim, Ze se v praxi, ¢asto
setkdva se zafazovanim aerobni Casti na zavér cvicebni jednotky. Podle autorky to mize mit
spiSe negativni dopad, zejména na prodlouZzeni doby regenerace. Macakova (2005),
doporucuje zaméfit se i na protaZeni svalovych skupin s tendenci ke zkracovéni. Z pohledu

odezvy organismu cvi¢ence hodnoceno prostiednictvim srdecni frekvence Jarkovska (2010)



doporucuje beéhem zévérecného uklidnéni snizit tepovou frekvenci az na klidovou hodnotu

cca 70 az 80 tepli za minutu.

K priibéhu cvicebni jednotky se vyjadiuje i Soumar (1996), (viz obr. 2), autor rozdé€luje lekci

na tyto tfi ¢asti: zahtati a rozcviceni, optimalni tréninkové pasmo, zahtati a protazeni.

Obrazek 2 Struktura cviéebni lekce
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Dalsi neoddélitelnou soucésti Jumping je vhodnost hudebniho doprovodu. Goémez (2009)
klade na hudbu béhem aerobniho cviceni velky diraz. Tvrdi, Ze je hudba jazykem, a feci
a predstavuje zptisob uméleckého vyjadieni. Autor dale uvadi, ze pifi aerobnim cviceni je
hudba zékladnim nastrojem, jelikoZz se cviky provadéji do jejiho rytmu. Diky hudebnimu
doprovodu je také cviceni zdbavnéjsi a vice cvicence motivuje ke cviceni. ,, Hudba ma na
clovéka od nepaméti mocny citovy vliv. Piisobi naladotvorné a ovliviuje lidskou psychiku.
Miizeme hovorit o pozitivnim vilivu na psychiku clovéka. Hudba musi tvorit celek a musi
plynout v priibéhu celé lekce “ (Svobodova, 2010, s. 45). Dle Svobodové (2010) a Velinské
(2004) neni hudba pouhym zvukovym doprovodem, ale je zakladni stavebni jednotkou celé
lekce. Pfi Jumpingu je hudba velmi dilezitym faktorem kazdé cvicebni lekce. Tésny vztah
pohybu a hudby charakterizuje specifika této aktivity. Ukoly a funkce hudby vychazi z téchto
zédkladnich funkci: funkce regulacni, funkce motivacni (Skopova, Berankova, 2008).

Goémez (2009) upozoriiuje na fakt, ze se hudba skladd ze série jednotlivych dob, kdy
zakladem je jedna doba. Doby se sdruzuji a tvoti hudebni takty, dohromady tvoii pravidelné

rytmické fraze. Existuji také hudebni bloky, které¢ jsou tvofeny ¢tyimi frazemi. Pomoci bloka



se vytvaii sestavy pro aerobni cviceni, jestlize ma jedna hudebni fraze osm dob a na jeden
blok ptipadaji ¢tyfi fraze, pak se jeden blok sklada z tficeti dvou dob. U Jumpingu 1 aerobiku

je zakladni jednotkou pro vystavbu sestav tiicet dva dob.

Hnizdil (2005) upozoriiuje na diilezité parametry hudebniho doprovodu, jako je doba trvani,
rytmika ¢i styl hudby. Instruktor by mél mit v zasobé dostatecné mnozstvi skladeb v riznych
tempech. Skopova a Berankova (2008, s. 69) charakterizuji tempo hudby jako: ,, Rychlost

stridani dob za casovou jednotku, nejcastéji za minutu. Je to vlastnost pocitacich dob “.

Hnizdil (2005) také doporucuje vybirat hudbu s pravidelnym rytmickym piidorysem, hudbu
s prvky gradace a kontrastu. Dale pfi vybéru hudby upozoriiuje na vékové sloZeni klientd,

kterému je vybér hudebniho doprovodu nutné ptizplsobit.

Kravitz (1994) dodava, ze ve svém vyzkumu doSel k zavéru, ze pifi hudbé s rychlejSim
tempem vykazuji cvi€enci vet§si miru usili. ,, Pri vybéru hudby, musime brat ohledy na
vekovou skupinu klientii. Je-li na nasi lekci tzv. od kazdého néco, je vybér hudby velice
obtizny. Na své by si mél zpravidla prijit opravdu kazdy. Pro instruktora je duleZita zpétna
vazba, tim se miize ridit a poustét hudbu, ktera bude klientum prijemna a bude je motivovat

k vetsim fyzickym vykonuim *“ (Svobodova, 2010, s. 45).

V ramci bezpecnosti je vhodné pii cvi¢eni Jumping pouzivat kvalitni sportovni vybaveni a to
pfedevS§im diiraz na kvalitni obuv. Z vlastni zkuSenosti z pohledu cvicitelky Jumping
doporucuji obuv bézeckou ¢i obuv na aerobik. Kazdy cvi¢enec by si mél zvolit takovou obuv

a obleceni, ve kterém se bude pohodIné, a nebude ho béhem cviceni nijak omezovat.

K problematice vybéru vhodné obuvi se vénuje Formanek at al.(2003) a Gémez (2009), kdy
upozornuji, Ze je vhodné pouzivat pevnéjsi obuv s kvalitnim tlumenim. Despeghel
a Heufelder (2008) kladou diiraz taktéz na kvalitni sportovni obuv, ktera pfi sportovni zatézi
chrani vazy a klouby. Doporucuji navstivit specializovanou prodejnu. V nékterych prodejnach
maji k dispozici béZecky trenazér, ktery dokaze analyzovat béZecky styl, predev§im doslap.

Diky tomuto pfistroji je mozné vybrat opravdu idealni obuv.

Z pohledu zdravotniho efektu cviceni, autofi povazuji Jumping za velice prospéSnou
pohybovou aktivitu. Autofi dokonce tvrdi: ,, Jumping je idedlnim sportem pro formovani
postavy a skryva mnoho unikatnich vyhod. Ze zdravotniho hlediska blahodarné piisobi
prakticky na vsechny systemy lidského téla a tak se radi mezi velmi ucinné formy pohybovych

aktivit*” (Svobodova, 2010, s. 5).



Svobodova (2010) dale uvadi, Ze cvi€eni Jumping je vhodné pro detoxikaci organismu a
celkové zrychluje nas metabolismus. Déle, Ze Jumping velmi G¢innym zpiisobem stimuluje
tok lymfatické tekutiny a autorka doddvéa piinos skakani, které zvySuje tok lymfatické
tekutiny az 25 krat. ,, Skakani na trampolinach ovliviuje kazdy organ a je v primém vztahu
s ucinnosti lymfatického a imunitniho systému. Za predpokladu, Ze lymfaticky systéem spravné
funguje, odstranuje toxiny ze vsech tkani téla prostrednictvim dostatecného toku lymfatické
tekutiny. Podobné jako kardiovaskuldrni systém je i lymfaticky systém pripojen ke kazdému
organu v téle, ale jeho funkce je zcela odlisna. Lymfaticky systém neni pripojen k srdci, proto
se musi opirat o néjakou jinou cinnost, ktera vytvori nezbytny pohon, aby doslo k ucinné
cirkulaci* (Svobodova, 2010, s. 5).

Piinos cvi¢eni mlzeme hledat i1 v oblasti psychologie. V pribéhu cviceni dochézi
k vyplavovani endorfinii, které navozuji pozitivni emocni naladéni. Coz je u né&kterych
cvicencl jeden z hlavnich divodli pohybové aktivity Spousta cvi€encli vyhledavd Jumping
prave kvili endorfiniim (Stackeova, 2008). Hnizdil (2005), popisuje endorfin jako hormon
zpusobujici euforii, ktera se ptichdzi pifi dlouhotrvajicim 1sili. Dobu trvani usili dale
nespecifikuje.

Jak jiz bylo fe€eno dle Svobodové (2010) je Jumping povazovan za aerobni aktivitu, i autofi
jako Dovalil et al. (2009), Jarkovska (2005), Skopova a Berdnkové (2008) se k aerobnim
¢innostem vyjadiuji kladné.

Dle Skopové a Berankové (2008) ma aerobni cvi€eni pozitivni vliv na zdravi. Dochdzi pfi
ném k rychlejSimu odbourdvani odpadnich latek, snizuje se hladina cholesterolu a dochazi
k vyraznému ubytku tukové tkané.

Podle Dovalila et al. (2009) jsou aerobni procesy metabolické reakce, pii kterych se energie
uvoliiuje za pritomnosti kysliku. Cim vy$si je intenzita cviGeni, tim vice kysliku svaly
potiebuyji.

Jarkovska (2005) popisuje aerobni cvic¢eni jako dlouhodobé cviceni, které ma vytrvalostni
charakter. Zatézuje vyrazné srdecni a dychaci soustavu a vyzaduje velkou spotiebu kysliku.
Jarkovska (2005) uvadi, ze pti pravidelném cviceni se zlepSuje ¢innost zatézovanych organd,
které jsou poté schopny pracovat delSi dobu s vyssi intenzitou.

Ostatni autofi BlahuSova (2005), Ganong (1999) se k aerobnim aktivitdm vyjadiuji také
kladn€. Uvadi nésledujici tvrzeni: Dochazi k zesileni srdce a kosternich svalii. Zlepsuje se
srdeCni vykonnost a srdce miize pracovat Uspornéji. Primérné srdce u zdravého jedince ma

klidovou frekvenci od 70 do 80 tepli za minutu, pfi pravidelném pohybu se srde¢ni frekvence



snizuje o 10 az 20 tep za minutu. Pravidelné aerobni cviceni zvySuje pocet kapilar v téle,
disledkem je zlepSeni vymény kysliku a kysli¢niku uhli¢itého mezi buiikami a krvi. U jedinct
s vysokou fyzickou kondici méa krev zasobujici srdce na vybér nékolik drah, které mulize
vyuzit. V ptipadé srde¢ni piihody, byva proces uzdraveni u téchto jedinci rychlejsi. Lepsi
kapilarni systém, je také prevenci vzniku srde¢ni mrtvice. Diky aerobnimu cviceni dochdzi
k poklesu krevniho tlaku. Béhem cviceni se srdce stahuje Castéji, tlaci vétsi mnozstvi skrze
tepny. Pravidelnym pohybem se udrzuje elasticita tepen a snizuje se krevni tlak. ZlepSuje se
také kapacita plic. Cvi€eni posiluje dychaci svaly. Primérny cvicenec ventiluje asi 120 litrQ
vzduchu za minutu. Pfi pravidelném cviceni to je az 150 litrGl za minutu. Vysoce trénovany
jedinec az 180 az 200 litrG vzduchu za minutu. Dale se zvySuje produkce ATP. Buniky maji
vice energie, tuk se jednodusSeji vyplavuje, ze zdsobaren, méni se na energii, kterou télo
pozdéji vyuzije. Zvysi se i mnozstvi HDL (high density lipoprotein — lipoprotein s vysokou
hustotou), snizeni LDL (low density lipoprotein — lipoprotein s nizkou hustotou). Vlivem

aerobniho cviceni se méni pomeér téchto cholesterolt (Blahusova, 2005) a Ganong (1999).

Piedpoklady instruktora Jumping

Povolani instruktora klade velké poZadavky na schopnost komunikace a schopnost vedeni
lidi. Dtlezitou soucasti je schopnost empatie, autoreflexe a autoregulace. Na dobrych
komunikac¢nich schopnostech zavisi tispéSnost instruktora pii navozovani vztahu s klientem.
Instruktor musi mit vybornou vyjadfovaci schopnost a musi byt schopen pohotové reagovat
jak verbaln¢, tak musi mit zdroveni dobrou znalost neverbalni komunikace (Stackeova, 2008).
Instruktor béhem lekce Jumping komunikuje verbadlné (slovy) a nonverbalné (gesty) tzv.
cuening, za ucelem fizeni cvicencl. Nézvoslovi je realizovano prostfednictvim odvozené
terminologie, kterd vyuzivd mezinarodni terminologie, ale 1 ¢eské nazvoslovi (Macakova,
2002), (Gémez, 2009).

Goémez (2009) ve své knize upozoriuje na dulezitost signalizace (cuening). Autor
v signalizaci spatfuje nastroj komunikace, kterd je pro Jumping ¢i aerobik potfebnd k tomu,
aby cvicenci porozuméli zpraveé, jaky cvik bude nasledovat. Jednd se o soubor zprav ¢i
signall, podle kterych se cvicenci dozvédi, nejen jaké kroky budou nésledovat, ale také jakym
zpiisobem nebo technikou je maji provadeét.

Skopova a Berankova (2008) uvadi, Ze ukolem verbalni komunikace je poskytovat: informaci,

instrukci, inspiraci, motivaci a zpétnou vazbu. Do neverbalni komunikace autorky zatazuji:



odpocitavani zacatku cviceni, smér pohybl, zménu pohybu, pfipojeni prace pazi, oznaceni
jednotlivych zékladnich krokd.

Hyde (2002) upozoriiuje na to, Ze kvalitni instruktor pfichazi na své lekce v€as a pfipraven. Je
schopen improvizace, do cviceni zapojuje stale nové prvky a méni hudbu. Doporucuje ménit

cvicebni lekce, aby hodiny neupadaly do stereotypu.

Obdobna doporuceni prezentuje i Macdkova (2002). Podle autorky by instruktor mél
dodrzovat ptfesnou dobu cviceni, naplii lekce se drzi stanoven¢ho programu a nazvu. Je
vhodné ptichazet alespont 10 min pied zac¢atkem lekce s vhodnou ptipravou k vedeni cvicebni
lekce. Pfed zahajenim hodiny je vhodné pfedstavit se cvicenclim a seznamit je s naplni lekce.
Hudebni doprovod pfizpiisobit podle intenzity cvi¢eni. Po skonéeni lekce instruktor zhodnoti
celou cvicebni jednotku. Skopova a Berankova (2008) dopliuji, ze instruktor by mél byt
vzorem cvienclim, vystupovat mile a usmévaveé. Autorky také upozornuji na piijemnou
uprava zevnéjsku, uces. Doporucuji také sledovat nové trendy v oblasti fitness, wellness,

vyZivy, regenerace, z divoda ptipadnych otdzek.

ZatiZeni a odezva organismu na zatéz

Intenzita cviceni

Benson (2012), Dovalil (2009), Edwards (1993) popisuji, ze kazdé¢ cviCeni mize byt
provadéno s riznym stupném Usili. Stupeii Gsili je charakterizovan stéZejnim prvkem zatiZeni,
ktery se oznacuje za intenzitu. Edwards (1993), Bunc et al. (2009) a Dovalil et al. (2009) ve
svych publikacich uvadi, Ze intenzita se nejCastéji projevuje srde¢ni frekvenci, rychlosti
pohybu, frekvenci pohybu, poctem provedenych cvikili v daném ¢ase, popt. po¢tem opakovani
cviku. Intenzita se miize také vztahovat k velikosti pfekondvaného odporu. Babor (2009)
uvadi, ze intenzita z fyziologického hlediska souvisi pfedevsim s energetickym zabezpecenim
pohybu. Stupen usili energetického zabezpeceni se projevuje energetickym vydejem. Podle
Skopka (2010) intenzita cviéeni ovlivituje délku cviteni. Cim vysii je intenzita cvideni, tim
cviceni dlouhodobé. Soumar (1996) také upozoriiuje, na fakt, Ze pfi zat€ézovani neplati, ¢im
vice tim lepe. Toto je velmi dilezité pro zacate¢niky, aby zpocatku cviceni nezvolili pfilis
vysoké tempo, timto cvicenim si spiSe uskodi. Pii cvieni by se méla volit takova intenzita,

kterd dokéze vyvolat dlouhodobé zmény v organismu. Zde Casto chybuji zacatecnici, ktefi



jdou na Jumping poprvé. Zacatecnici voli ¢asto hodiny pro pokrocilé a beéhem lekce mivaji

viditelné problémy. Vysokou intenzitu cvi€eni tézko zvladaji.

Clark (2009) a Bunc et al. (2009) uvadi, ze ¢im vysSi je intenzita zatizeni, tim vys$i je
1 pfislusna srde¢ni frekvence. Pro porovnani jednotlivych intenzit zatizeni doporucuji pouzivat
procenta maximalni srde¢ni frekvence [% SFmax]. Napf. Doporucend intenzita vytrvalostniho
charakteru se pohybuje asi 85% SFmax. Autorky Skopovéa a Berankova (2008) uvadi, ze je
dilezité pti cviceni aerobnich aktivit umét se orientovat v zénach intenzity zatizeni. Métena

srdecni frekvence dava zpravu o intenzité zatéze.
Dovalil et al (2009) a Foit (2002) uvadi, ze z poznatkll z biochemie a fyziologie je patrné, ze
zdroje energie jejich resyntéza a zplsob uvoliiovani energie se odviji dle stupné aktudlniho

usili béhem cviceni. Diky aktivaci téchto systému se dokaze urcit intenzita metabolismu, ktera

odpovida intenzité cviceni.

Lze rozli$it nizkou aZ maximalni intenzitu cviceni, to odpovidéa energetickému kryti aktivity:

e maximalni intenzita = anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP)
e submaximadlni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA)

e stfedni intenzita = aerobng-anaerobni kryti (LA-O2)

e nizkd intenzita = aerobni kryti

Dovalil et al. (2009), uvadi zavislost pfirdstku aerobniho vykonu (v %) na aplikované

intenzité zatizeni béhem tréninku.

Obriazek 3 Utinna zéna intenzity
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Soumar (1996) doporucuje zacateénikim cvicit v nizké intenzité, pii srdeni frekvenci
v rozmezi 60 az 70% SFmax. Pokroc€ilej$im doporucuje pasmo v rozmezi 70 az 80% SFmax.
Podle Skopové a Berankové (2008) a Soumara (1996) je dobré rozdelovat intenzitu
zatézovani z hlediska % SFmax. Autofi uvadi pét zon. Prvni zénu oznacuji jako zénu pohybu
pro zdravi. Jednd se o velmi lehkou intenzitu, 50 az 60% SFmax, odpovida to nejnizsi intenzité
aerobniho zatiZeni. Tato zona se doporucuje piedev§im zacatecnikiim, seniorim a osobam se
zdravotnimi problémy. Zoéna pohybu pro zdravi udrzuje Groven zdatnosti. Jako druhou zénu
autofi uvadi, zonu regulace hmotnosti. Tato zona je charakteristickd. Mirnym zatizenim, 60 az
70% SFmax, doporucend doba trvani 30 az 60 minut. Jde o lehkou az stfedni intenzitu. Zarovei
se jednd o zénu na Urovni aerobniho prahu. Tato zona je dobrd pro udrzeni a k zlepSeni
zdravotng orientované zdatnosti, dale pfipravuje organismus na dalsi zatizeni. V této zoné
dochazi k nejvetsi redukci hmotnosti. Treti zoénou je zéna rozvoje kondice, autofi ji
charakterizuji jako zoénu stfedniho zatizeni. Jedna se o stfedni zatizeni, 70 aZ 80% SFmax,
doporucena doba trvani 10 az 40 minut. V této z6n¢ probihaji z vEtsi ¢asti aerobni procesy,
které pfispivaji k rozvoji vytrvalosti, tato zéna se nachdzi pod hranici anaerobniho prahu.
Zobna pro rozvoj kondice je urcena predevsim pro pokrocilé cvicence, kteti potiebuji rozvijet
kondici a vykonové orientovanou zdatnost. Jako ¢tvrtou zonu uvadi autofi zoénu zvySovani
vykonnosti. V této zon€ je zatizeni vysoké, 80 az 90% SFmax, doporucend doba trvani je 3 az
10 minut. Jednd se o vysokou intenzitu zatiZzeni, urovenl anaerobniho prahu. Jsou zde
zastoupeny aerobni procesy i procesy anaerobni. Tato zona je uréena zdatnym cvicenclim,
neni vhodnd pro zacateCniky ¢i seniory. Jako posledni zonu uvadi autofi zoénu zavodni. Jedna
se o velmi vysoké zatizeni, 90 aZ 100% SFmax, doporuc¢ena doba trvani je méné€ nez 5 minut.
V pfevazné mife jsou zde zastoupeny procesy anaerobni. Tato zéna je vhodna pro stimulaci
rychlostnich schopnosti. Je ur¢ena skupiné mimotfadné zdatnych a trénovanych jedinct, kteti

se nachazeji na zavodni Grovni.

Soumar (1996) rozdéluje pracovni pasma do péti skupin (viz obr. 4).



Obriazek 4 Pracovni pisma
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K uvedenému vymezeni pracovnich zén autor uvadi vliv velikosti zatizeni na zdravi (viz obr.

5). Se zvySujicim se objemem a intenzitou cviceni se zvySuje funkéni kapacita a zdatnost.

Obrazek 5 Vliv velikosti zatiZeni na zdravi
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Soumar (1996) déle uvadi doporucenou délku trvani pohybovych aktivit v jednotlivych

pracovnich pasmech.



Tabulka 5 Doporucena pracovni pasma a délka trvani

Pasmo % TFmax | trvani aktivity Efekt Intenzita | pFiklad aktivity
pohybpro 150 60 60 min a vice zrychluje metabolismus |\ 4 chiize- 10 km
zdravi a spaluje tuky

zvysSuje zdatnost srdce a
regulace 60-70 30-60 minut plic vysoky vydej Stredni jogging- 6 km
hmotnosti :

energie

zlepsuje kondici
rozvoj 70-80 10-30 minut Vyssi beh- 5 km
kondice Sy

ovliviluje acrobni

vykonnost
zvySovani 80-90 5-10 minut zvySuje aerobni Vysoka rychly béh- 1,5
vykonnosti vykonnost km
Zavodni 90-100 1-5 minut Kladny Vh,V na zdravi je maximalni | sprint- 400m

sporadicky

Zpisoby produkce energie - energetické systémy béhem cviceni

Lenhert et al. (2010), Dovalil et al. (2009) upozoriiuji na fakt, Ze jakakoliv pohybova aktivita
zvySuje naroky na energetické zabezpeceni. Probihd to cestou nervovych a humoralnich

regulaci, coZ vyvoladva zmény v riznych organovych soustavach.

Hnizdil (2005), Mommertova - Jauchova (2009), aj. uvadi dva energetické systémy aerobni
(za ptitomnosti kysliku) a anaerobni (bez kysliku), kazdy z nich vyuziva rGzné zdroje pro
vyrobu energie. Se zvySovanim intenzity zatiZzeni srde¢ni frekvence roste a opacné, ukazuje to

zaroven podil aerobnich a anaerobnich procest pii zatézi (Dovalil et al., 2009).

Kuhn (2005) také uvadi, Ze pro vSechny zivotni procesy, zejména pro zatéZ je nutnd energie.
Ta se do téla dostava prostiednictvim vyzivy. Strava se v lidském téle rozklada na nckolik
jednotlivych slozek, které jsou pouzity bud’ pifimo ke stavbé télu vlastnich latek (svalstvo,
zasobarna tuku), nebo jsou vyuzivany v podobé chemické energie napt. pii tvorbé ATP
(adenozintrifosfat) pii latkové vymeéné ve svalech.

Blahusova (2005), Soumar (1996), Macakova (2002), Babor (2009) a Hnizdil (2005) uvadi,
ze energie je dodavana S$tépenim vyzivnych latek. Tato energie se vyuziva predevSim
k produkci ATP, ktery je vyuZit pro svalovou energii. ATP je pfimym a prvotnim zdrojem

energie, vytvaii se ze zasob cukri, tukd nebo bilkovin a je pohotovostné uloZzen v organismu.



Pti rozstépenim ATP (vznika adenozindifosfat) a vytvaii se energie, kterou vyuzije svalova
bunika ke stahu. Autofi ddle ATP charakterizuji jako latku, ktera se pfimo ucastni svalové
kontrakce. Je ji v organismu pouze malé mnozstvi (par desitek gramill) a jeji zasoby se

kratkodobé aktivity s vysokou intenzitou (napt. skoky, sprinty, hody).

Podle Dovalila et al. (2009) jsou hlavnimi energetickymi zdroji makroergni fosfaty, tj.
pfedevS§im ATP a CP (kreatinfosfdt) a makroergni substraty, tj. Ziviny — cukry, tuky,
bilkoviny. Pokud se nevyviji zddna télesna prace, Cerpani energie je rovnomérné ze vsech
uvedenych zivin. Pfi intenzivni praci jsou hlavnim zdrojem energie zejména cukry, pii delsi
sportovni aktivité stoupd energeticky podil tuktl. Bilkoviny jsou ke kryti energetickych potieb
pouzity jen v ptipadé dlouhodobych extrémnich vykont, pti déletrvajicim zatizeni mize byt

spojovano s pretrénovanim.

Obriazek 6 Zpisoby ziskavani energie
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Formanek et al. (2003) a Dovalil et al. (2009) charakterizuji aerobni procesy, jako
metabolické reakce, hrazené prevazné premeénou cukrii a tukd za ptistupu kysliku, hladina
laktatu zGstadva nizka. Pti anaerobnich procesech je energeticky pozadavek zajistovan procesy

ATP-CP nebo anaerobni glykolyzou.

Neumann (2005) uvadi vztah délky zatiZeni a celkové spotieby energie (viz obr. 7).



Obrazek 7 Aerobni a anaerobni metabolismus
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BlahuSova (2005) uvadi vyuziti riiznych druhti ,,paliva“ pfi aerobni a anaerobni ¢innosti (viz

tab. 6).

Tabulka 6 Aerobni a anaerobni ¢innosti z hlediska vyuziti paliva

Aerobni ¢innost

Anaerobni ¢innost

Vyuzité palivo Tuk, sacharidy

Sacharidy

Vedlejsi produkt CO2, H20

Kyselina mlé¢na

Dle Soumara (1996) se jednotlivé energetické systémy vzajemné prolinaji a nelze

jednoznac¢né urcit zacatek a konec aktivace jednotlivych systémi (viz obrazek 8)

Obrazek 8 Zapojeni energetickych systému dle Soumara (1996)
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Skopova a Berankova (2008), Kuhn (2005), Neumann (2005) uvadéji, Ze uvoliiovana energie,

kterou svaly pottebuji k pokryti pohybové aktivity, se uskuteciiuje prostiednictvim tii

vzéjemné zavislych a odliSnych zpiisobl energetického kryti.

Dovalil et al (2009), Skopova a Berankova (2008) a Benson (2012) popisuji tyto tfi systémy:

ATP-CP systém

Tento systém je anaerobnim zpiisobem ziskdvani energie z energeticky bohatych
fosfati. Behem St€peni ATP se aktivuje reakce aktivujici resyntézu ATP ze svalovych
zasob kreatinfosfatu (CP). Tato rezerva zdroji je velmi kratkd 5-15s prace
s maximalni intenzitou. Svalovy vykon je vyssi, nez je tomu u zbylych dvou zptisobli
energetického kryti.

LA systém

Jedna se o dal§i moznost obnovy ATP, v pritbéhu tohoto energetického kryti 1ze ziskat
energii pouze anaerobnim S§tépenim svalového glykogenu. Kyselina mlé¢na (laktat) je
kone¢nym produktem reakci této anaerobni glykolyzy. Tento systém se uplatiiuje pii
aktivité provadéné témét maximalni intenzitou. Lze ji provadét delsi dobu nez u

pfedchoziho systému a to 1-2min.

02 systém

Jde o posledni zptsob kryti energie. Jedna se o aerobni Stépeni cukri, tukl a bilkovin.
Oxid uhli¢ity a voda jsou konecnymi produkty tohoto kryti. Tento zpiisob kryti je
typicky pro aerobni pohybové aktivity trvajici od 3 minut aZ po nékolik hodin, a to ve

stfedni intenzité.

Dovalil et al. (2009) uvadi tabulku, vyjadfujici aktivaci urcitého energetického systému

v zé&vislosti na velikosti tepové frekvence.

Tabulka 7 Vztah tepové frekvence a aktivace energetickych systému

Tepova frekvence (tept za
Energeticky systém
minutu)
do 150 02
150-180 LA-O2 (ANP)
pies 180 LA
- ATP-CP




Heller a Pavli§ (1998) uvadi prabéh energetického vydeje a uplatnéni jednotlivych systému

energetické tthrady ve svalu, v zavislosti na dobé¢ trvani zatizeni.

Obriazek 9 Energeticky vydej
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Kardiovaskularni systém a zatiZeni

Dle Mourka (2005), Rokyty et al. (2000), Trojena (1973), Havlickové (2003) a McAlpina
(1975), je srdecné cévni systém, kde je hnaci silou srdce a velmi slozity cévni systém. Vlastni
funkcénost srdce je vysledkem pravidelného stfidani kontrakce srdecniho svalu (systola) a
nasledujiciho ochabovani (diastola). Blahusova (2005) uvadi, Ze srdce je pumpa, kterd vede
okysli¢enou krev az k pracujicim tkdnim. Béhem télesné zatéze svaly vyuZivaji kyslik
mnohem rychleji, srdce tak musi pracovat rychleji a pumpovat vice okyslicené krve. Srdce je
schopné se pfizplsobit zatézi svou vyssi srdecni frekvenci. Jumping vyuZziva nejvice tyto dva
systémy. Srde¢né - cévni neboli kardiovaskularni systém, ktery je tizce spojen s dychacim
systémem o souhrnné se oznacuji jako kardio-respiracni systém. Tento systém se podili na
fad¢ dilezitych procesi, zajistuje pfisun zivin do svall, odvadi zplodiny latkové piemény,
podporuje termoregulaci, stalost vnitiniho prostiedi a dalsi déje (Dovalil et al., 2009), Benson
(2012), Havlickova (1993) ve své publikaci uvadi, Ze odezva srde¢ni frekvence na fyzickou
zatéz je podminéna mnoha faktory. Jednim z nich je kardiovaskularni systém, ktery dodava
kyslik a potfebnou energii svalim. Je tieba se soustiedit, nejen na srdecni frekvenci, ale i na
celkovou préci kardiovaskularniho systému jako celku, diky nému se do téla dostavaji kromé

kysliku i z&sobni latky.

Jednotlivé ¢lanky kardio - respira¢niho systému vykazuji béhem fyzické zatéze ¢i tréninku

fadu fyziologickych zmén. Dovalil et al. (2009) popisuji, Ze se jedna o zmény v krvi, jedna se



pfedevS§im o hodnoty hematokritu, tato hodnota se vlivem pohybové aktivity zvysuje.
Projevuje se to zhuSténim krve, které vznikd diky dehydrataci organismu (z nadmérného
poceni). Dehydrataci organismu doprovazi ztrata mineralt (sodik, hoi¢ik, draslik aj.), kterd
zpusobuje bolesti a kieCe. Autofi Soumar (1996) a Dovalil et al. (2009) dale popisuji zmeny
metabolické aciddzy, kterd souvisi se zatizenim anaerobniho typu. Jedna se o zakyseleni krve
vlivem zvySenych hodnot kyseliny mlécné (laktatu), to zplisobuje bolest svali. Béhem
pohybové aktivity také vznikaji zmény v krevnim obraze, zvySuje se pocet Cervenych 1 bilych
krvinek. Dochazi také ke zméndm ukazateli krevniho ob&hu, hlavnim a nejcastéjSim

ukazatelem je srdecni frekvence, kterou se zabyvame v nésledujici kapitole.

Co se ty€e krevniho tlaku (TK), jeho vySe zavisi na praci srdce, mnozstvi krve, cévnimu
prasvitu, pohybové aktivité aj. Normalni hodnoty krevniho tlaku jsou hodnoty kolem 120/80
torrl. Vlivem zatizeni se krevni tlak postupné zvySuje zejména tlak systolicky (horni
hodnota), diastolicky tlak se zvySuje jen mirn€. Zavisi na druhu pohybové aktivity. Pri
enormni zatézi mohou oba tlaky prudce klesat, coz mize vést ke kolapsu. Nejvyssi hodnoty

krevniho tlaku se vyskytuji u cviceni se submaximalni intenzitou (Dovalil et al., 2009).

Kuhn a kol. (2005) a Formanek et al. (2003) uvadé;ji, Ze velikost srdce je mozné pravidelnym
sportovanim podstatné zvétSit. Diky tomu se rozviji sportovni srdce. Napi. vytrvalostnim
tréninkem se srde¢ni objem u netrénovaného ¢loveéka (ktery mé srdecni objem okolo 800 ml)
miZe vice nez zdvojnasobit. Uvadi se, ze tréninkem zvétSené srdce se pfi snizeni sportovni
aktivity opét v priibéhu nékolika mésicti zmensi. Funguje to stejné jako u svalll. V porovnani
s normalnim srdcem sportovni srdce poda stejny vykon, ale sportovni srdce pfitom pracuje na
kysliku. Proto je vytrvalostni trénink zadouci pro zdravé srdce. Kvalitni vytrvalci dosahuji

velikosti srdce o objemu 1.100-1.200 ml u muzi a 800-900 ml u Zen.

Dychaci systém a zatiZeni

Dovalil et al. (2009) uvadi, Zze dychaci systém je funkéné propojen s kardiovaskularnim
systétmem, podili se na procesech dychdni a odvodu metaboliti (CO;). Na fizeni
kardiovaskularniho systému i dychaciho systému se podili prodlouzena micha a centralni

nervovy systém.



Lehnert et al. (2010) a Dovalil et al. (2009) popisuji informativni ukazatele dychaciho
systtmu a to pfedev§im: dechovy objem, minutovou ventilaci plicni, vitdlni kapacitu,

inspira¢ni a expiracni dechovy objem, hodnoty spotieby kysliku.

O dechovém objemu a dechové frekvenci se autofi Dovalil et al. (2009) vyjadiuji, Ze se se
stupném vykonnosti méni. U trénovanych osob se klidové dechové frekvence snizuji a
dochazi ke zvySeni hodnot dechového objemu. Dechovy objem se pii pohybové aktivité
neustale zvysuje, u trénovanych jedincl jde az o 70% jejich vitalni kapacity. Autofi dale
popisuji vitalni kapacitu, jednd se o kapacitu, kterou tvoii soucet dechového objemu
inspiracniho a expira¢niho rezervniho objemu. Hodnoty vitalni kapacity mohou dosahovat az
7 litrti, zalezi na stupni trénovanosti a typu sportu. Dal§im dualezitym ukazatelem je minutova
ventilace plicni, kde zavisi na velikosti dechového objemu a dechové frekvenci. V klidovém
stavu jde o hodnoty kolem 8 1 za minutu, pfi zatézi se hodnoty spotfeby kysliku zvySuji na 30,

50 i vice litrii (opét zavisi na druhu sportovni discipliny a délce).

Benson (2012) a Neumann (2005), popisuji dalsi velmi dilezity charakter a to VO2,x neboli
nejveétsi mnozstvi kysliku, které je jedinec schopny spotifebovat pii cviceni s nejvyssi
intenzitou. Obecné plati pravidlo, Ze ¢im je jedinec zdatnéjsi, tim je jeho VO2uax vyssi. U
normalni populace se hodnoty VO2,.x pohybuji u Zen kolem 35 ml/kg/min, u muzi jsou
hodnoty vyssi kolem 45 ml/kg/min. U velmi trénovanych osob se mohou hodnoty maximéalni
spotfeby kysliku pohybovat az do vySe 80 ml/kg/min. Neumann (2005) tvrdi, Ze rozvoj

maximalni spotfeby kysliku je zavisly na objemu zatizeni a ptislu$né intenzité.

Poslednimu ukazateli kterym se budeme zabyvat je kyslikovy dluh, Benson (2012) a Heller
(2005) a Dovalil et al. (2009) uvadi, Ze kyslikovy dluh charakterizuje anaerobni procesy.
Kyslikovy dluh je vyjadfovan nadspotiebou kysliku po skonceni cvi¢eni anaerobniho typu.
Souvisi s hodnotou kyslikového deficitu, ktery vzniké pfi anaerobnim zatizeni a projevuje se
nepomeérem mezi potiebou a spotiebou kysliku. Tyto hodnoty jsou u trénovanych osob kolem
15 az 18 litrl, u netrénovanych kolem 5 az 6 litri. Ve chvili kdy dojde k vyrovnani

kyslikového dluhu, soucasné zacina dochazet k obnové energetickych zdroji organismu.

Dle Blahusové (2005) je pfi nizkointenzivni pohybové aktivité jsou pozadavky svalli na
kyslik v norm&. Pfi intenzivngj$i aktivit€é musi srdecni frekvence a dychani zvysit piijem
kysliku. Jakmile je pohybova aktivita ukon€ena, svaly poptavku po kysliku snizi, srde¢ni i

plicni ¢innost se vrati zpét do normalu.



Podle Formanka et al. (2003) je pro nd$ organismus staly pfisun kysliku Zivotn¢ dulezity.
Diky kysliku, je mozné pietvaret energii z jidla na energii potfebnou ke spravnému fungovani
vSech organt. Plice, srdce, krevni obéh a krev zajist'uji transport kysliku v co nejvétSim

mnozstvi predevsim do svalil zajiStujicich pohyb.

Dle Jarkovské (2010) je spotieba kysliku pfi pohybu vyrazné vyssi. Vyména plynt, kysliku a
kysliéniku uhli¢itého je dokonalejsi, plice pracuji v celém rozsahu, dychaci svaly se Setfi a
samotné dychani je vysoce kvalitni. Pfi jakémkoliv pohybu se prohlubuje vyména kysliku
mezi plicemi a krvi. Cim vice kysliku t&lo piijme, tim to je pro cely organismus lep$i. Béhem
cviceni je vyhodné&jsi spojit aktivaci s vydechem. Pii vydechu se sniZzuje nebezpecné
zadrzovani dechu, coz negativné zatézuje obchovy systém, navic se cviky provedou technicky

Iépe.

Kuhn a kol. (1996) uvadi, Ze netrénované dychaci svalstvo zplsobuje pichani v boku
v priub&hu sportovni ¢innosti. K tomuto problému dochézi pii cvieni Jumping velmi Casto,
pro cvicence je nekdy obtizn¢ skloubit skakani s dychanim. Dochazi pravdépodobné
k nedostate¢nému zdsobeni branice krvi, to se projevi urCitym druhem svalové kiece
v brénici. Pichavou bolest odstranime klidnym, pomalym, Gplnym vydechovanim v mirném

predklonu.

Jak jiz bylo feceno, s intenzitou velice Uzce souvisi srdecni frekvence, které se budeme

vénovat v nasledujici kapitole.
Srdecni frekvence jako ukazatel intenzity zatiZeni

,Srdecni frekvence je reprezentativni velicinou pro posouzeni zatizeni srdecné - obéhového
systemu. Srdecni frekvence reaguje velmi rychle na zmény pri zatizeni organismu, zejména
svalstva, pricemz nejcitliveji reaguje na zvyseni intenzity a zvySeni odporu. Srdecni frekvence

Jje spolehlivou velicinou pro posuzovani intenzity zatizeni “ (Neumann, 2005, s. 68).

Formanek et al. (2003) uvadi reakci srde¢ni frekvence na postupné zvySovanou zatéz:



Obrazek 10 Reakce srdeéni frekvence
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Srdec¢ni ¢innost je fizena vegetativnim nervovym systémem, ktery nam dava zpétnou vazbu,
pokud nastanou jakékoliv zmé&ny v nasem organismu. Jde o zvySenou pohybovou ¢innost,
psychicky stres, onemocnéni €i o inavu. Charakter srde¢ni frekvence ndm udava aktudlni stav
vegetativniho systému (Formanek et al. 2003). Dle Plachety et al. (1999) je srde¢ni frekvence
soucasti hlavnich kardiovaskularnich funkénich ukazateld. U zdravych jedinct se zvySuje se
vzrustajicim fyzickym zatizenim linearn€ az do submaximalnich intenzit. B€hem hodnoceni
reakce srdecni frekvence se musi respektovat i pozice téla, znazoriiuji se rozdilné odezvy
vstoje, vsed¢ a vleze. Dle Soumara (1996) se srde¢ni frekvence méni v zavislosti na potfebach
organismu, neni konstantni, ale kolisa. Dovalil et al. (2009) uvadi, Ze srde¢ni frekvence je

velmi ovlivnitelny ukazatel, reagujici prostfednictvim stresovych hormonl. Cim strméjsi je

navrat srde¢ni frekvence pfi zotaveni, tim je jedinec zdatné;si.
Klidova srdecni frekvence

Hodnota srde¢ni frekvence se odviji od véku, u novorozence je okolo 120 tepti za minutu, u
dospélého kolem 70 tepli za minutu. Srdecni frekvence zavisi vyznamné na aktivité
sympatoadrenalniho systému (tento systém zvySuje srdecni frekvenci nad 80 tepl za minutu)
a parasympatiku (tento systém naopak snizuje srdecni frekvenci pod 60 tepli za minutu
(Kohlikova, 2004). Dle Gregora et al. (1999) se srdecni frekvence zpomaluje ve spanku,

vleze, vlivem parasympatiku a vlivem betablokatort.

Dle Neumanna (2005), Hnizdila (2005), Soumara (1996), Formanka et al. (2003), Frani et al.
(2005), je klidova srdeéni frekvence nejlépe zjistitelna rdano po probuzeni. Skopek (2010)

doporucuje ranni méfeni provadét 3 dny za sebou a vysledné hodnoty zprimérovat. Dovalil et



al. (2009) povazuje hodnoty klidové srde¢ni frekvence hodnoty pohybujici se kolem 70 tept

za minutu, u déti jsou tyto hodnoty vyssi.

Gregor et al. (1999) povazuji tepovou frekvenci u zdravych osob v klidu vleze v rozmezi 50
az 90/min, frekvence mezi 40 az 50/min vSak nepovazuji za vzacnost u trénovanych
sportovcll nebo u osob s pfevahou parasympatiku. Pfi klidové tachykardii nad 90/min

srde¢ni selhani, anémie, pravidelné tachyarytmie aj.)

Skopek (2010) popisuje klidovou tepovou frekvenci u netrénovanych jedincii okolo 65 az 75
tepy za minutu u muzi, u Zen autor upozoriuje, ze byva asi o 6 tepli za minutu vyssi. Autor
doporucuje pomoci klidové srdecni frekvence hodnotit nasi trénovanost. Hnizdil (2005) uvadi
hodnotu klidové srde¢ni frekvence u normalni populace od 60 az 80 tepii za minutu, Soumar
(1996) uvadi toto rozmezi mezi 50 az 70 tepy za minutu. U vrcholovych sportovct se klidova
hodnota po probuzeni pohybuje kolem 40 i méné. Autofi se shoduji, ze klidova frekvence nas
informuje o trénovanosti. Dovalil et al. (2009), Janssen (1999), upozoriiuji na vliv tréninku,
zejména vytrvalostniho, kdy se klidové hodnoty snizuji (vagotonie ¢i para sympatikotonie, tj.
35 tepll za minutu, n€kdy i hodnoty niz$i). Opakem je sympatikotonie kde dochdzi ke
klidovym hodnotdm nad 80 tepli za minutu, vyskytuje se to u osob rychlostné trénovanych

nebo jako ptiznak pretrénovani.

Hnizdil (2005) uvadi, Zze ze znalosti klidové hodnoty rytmu srdce se dd vychéazet pfi
hodnoceni pfetrénovani, da se také vcas odhalit blizici se nemoc. To v piipadé, Ze ranni

hodnoty srdecni frekvence jsou vyssi, nez je tomu obvykle.

Odlisny klidovy puls je u déti a mladeze, byva vyssi zhruba o 10 tepli za minutu neZ je tomu
u dospélych, u Zen dosahuje hodnota klidové frekvence také vysSich hodnot, je to zpiisobeno
rozdilnou velikosti srdce. Zeny maji mensi srdce nez muzi. Zenské srdce musi fungovat
rychleji, aby se srdce dostatecné zasobovalo krvi. Jsou také dokézany rozdily klidové
frekvence mezi pohlavimi i u vykonnostnich a vrcholovych sportoveii (Neumann, 2005).
Benson (2012) uvadi zajimavost, ze klidovou srdecni frekvenci v€k neovliviiuje. Fox (1999)
uvadi v publikaci ¢asopisu ,,European Heart Journal® dal$i zajimavost. Skutecnost, Ze riziko
umrti pii klidové srdecni frekvenci 90-99 tepii/min je az trojndsobné vyssi ve srovnani se

srdecni frekvenci 60 a méné tept/min.



Heller (2005) upozoriiuje pii méteni srde¢ni frekvence na polohu téla, pokud si ji jedinci méti
pravidelné, méli by zachovavat stejnou polohu téla. Srde¢ni frekvence se pti zméné polohy

téla meéni.

Maximalni srdeéni frekvence

Soumar (1996) ve své knize maximalni srde¢ni frekvenci popisuje jako maximalni pocet tepil
za minutu, které je srdce schopno uskutecnit. Dovalil et al. (2009) uvadi, Ze maximalni
hodnoty tepové frekvence mohou dosahovat aZ pres 200 tept za minutu. Dle Skopka (2010)
Hnizdila (2005), Soumara (1996), Formanka et al. (2003) je maximalni srdec¢ni frekvence
individudlni hodnota, ktera zavisi pfevazn¢ na véku a pohlavi. Lester et al. (1968) uvadi, ze
vy$$i hodnoty SFmax se vyskytuji ptfedev§im u netrénovanych jedinct. Ekblom et al. (1968)
naopak tvrdi, Ze maximalni srde¢ni frekvence nebere v potaz stav trénovanosti ani organismu,
s v€kem klesa. Souvisi to 1 stim, ze starSi sportujici populace ztraci rychlost. Maximalni

srdecni frekvence je tfeba znat pro odvozeni pasem intenzit béhem zatéze.

Janssen (1999), Hnizdil (2005) a Neumann et al. (2005) dale uvadéji, Ze test maximalni
srdecni frekvence je nebezpecny pro netrénované jedince. Absolvovani takového testu
doporucuje pouze za doprovodu kvalifikovaného odbornika ¢i 1ékate. Soumar (1996) osobam
starS§im 35 let nedoporucuje provadét test do maximalni intenzity bez l1ékai'ského dozoru.
Edwards (1993), Gregor et al. (1999), autoii také v knize uvadéji, ze hodnoty maximalni
srdeni frekvence jsou ovliviiovany tfadou nejriznéjSich faktord. Kromé véku uvadéji
pfedevsim fyzickou kondici, nadmoiskou vysku a druh zatéze. Kardiovaskularni onemocnéni
ji ovlivituje jako jeden z mnoha uvedenych faktort. Vzhledem k tomu, Ze se zatézové testy
v soucasnosti provadéji témeét vyhradné do maximdlni zatéze, ztratila hodnota maximalni
tepové frekvence pro praxi svij smysl.

Soumar (1996) v knize uvadi metodu jak zjistit pfesnou hodnotu maximalni tepové frekvence.
Touto metodou je test do maximalni intenzity zatizeni, pfi kterém se zvySuje zatiZeni tak
dlouho, az jiz organismus nemuze dal a nemiize pokracovat z diivodu uplného vycerpani.
Orienta¢ni hodnotu maximalni srde¢ni frekvence vypocitdme pouzitim nékolika vzorci, které
vychdzeji z principu, Ze s postupnym vékem se hodnota maximalni srde¢ni frekvence snizuje.
V literatufe existuje fada vzorcli pro vypocet maximalni srdec¢ni frekvence. Kuhn (2005)
uvadi, ze maximalni srdecni frekvence zavisi na véku, pohlavi, teploté, denni dob¢ a

aktualnim psychickém a fyzickém stavu. Vypocet maximalni srdecni frekvence je jednou



z moznosti fizeni tréninku. Kuhn (2005), Soumar (1996), Placheta et al. (1999) uvad¢ji
nejjednodussi vzorec pro vypocet SFmax, tj. maximdlni srde¢ni frekvence, a to:

SFmax =220 — vek (v rocich)

Gregor et al. (1999) a Hederer (2006) tento vzorec neuznava, tvrdi, ze jde o nesmirné hruby
odhad, ktery ma pro praxi jen velmi limitovany vyznam. Benson (2012) se vyjadiuje o vzorci
SFmax = 220 — v¢k takto, autor uvadi, ze u dvacetiletého ¢lovéka je diky rastu srdce SFmax
sniZzena v pruméru na 195 tepi/min. Pravé po dvacatém roce dochdzi ke starnuti organismu a
vlivem toho se snizuje SFmax 0 jeden tep za rok. Benson (2012) tento vzorec také neuznava,
autor dale uvadi, Ze se v poslednich letech se debatuje o tom, ze muZi maji jinou SFmax nez
zeny. Védci stale tuto véc provétuji, existuje zatim pouze shoda vtom, Ze Zeny vykazuji
SFmax vy§$i. Na zakladé toho autor uvadi vzorce respektujici pohlavi sportovceti, a to pro muze

a pro Zeny

(muzi) : 202 — 0,55 x vek (roky)]

(zeny) : 216 - [1,09 x vék (roky)].

Dle Hederera (2006) je vzorec pro vypocet maximalni srde¢ni frekvence nasledujici,
210 — 2 véku — 11% télesné hmotnosti v kilogramech

+ 4 = maximalni pulz pro muze

+ 0 = maximalni pulz pro Zeny.

Houdova (2012) ve své studii uvadi doporuceni pro stanoveni SFmax, autorka uvadi, ze
nejpresnéjsi stanoveni SFmax se dosdhne zatézovym testem do ,,maxima“. Tento zpisob vSak
neni dostupny pro kazdého, proto také uvadi jednodussi zplsob a to pomoci vypoctu dle

nasledujiciho vzorce ve tvaru: 205,8 — (0,685 x vek).

Hnizdil (2005) jako vzorec pro ptiblizny odhad maximalni srde¢ni frekvence uvadi,
muzi: 220 - veék

zeny: 226 — vek.

Neumann et al. (2005) uvadi orienta¢ni hodnotu maximalni srde¢ni frekvence
SFmax = 220 - vék +- 15 tept/min.

Jones (1988) pouziva jiny postup a to: SFp. = 210 - (0,65. vek)

Winter et al. (1997) rozliSuji vzorce pro vypocet SFmax u rtiznych typii méteni.



SFmax = 186 — 0,36 x vék (bicyklovy ergometer vsed¢€, muzi)

=220-0,65 x vek (bicyklovy ergometr vsedé, Zeny)

=203 - 0,54 x vék (b¢hatko, muzi)

=226 — 0,88 x vek (b¢hatko, muzi).
Dalsi vypoc€ty maximalni srdec¢ni frekvence jsou zvefejnéné na internetu, kde doporucuji
vypocty podle nasledujicich Etyt vzorct.
Vypocet pomoci vzorce 220 - vék u muzi a 226 -v€k u Zen. Jak uz bylo feceno, jedna se
o nejcastéj$i vzorec, zaroven je ale nejméné presny.

Nova studie provadéna v Coloradu a uvefejnila tento vzorec SFn.x = 208 - 0,7 x vek. (Pti
srovnani vysledkd nové rovnice a rovnice tradiéni se ukazalo, Ze u mladSich jedinct tradi¢ni
rovnice (220 — v€k ) precenila tepovou frekvenci ve srovnani s nové ziskanym vzorcem,
ro¢nikiim kolem 40 poskytuji stejné hodnoty a u starSich lidi srde¢ni frekvenci podcenila. U
sedmdesatiletych jedincii ¢ini rozdil obou rovnic ptiblizné 10 tepti/min.)

MuZi: SFax = 214 — (v&k x 0.8); Zeny: SFmax = 209 - (v&k x 0.7). U muZi stanovuje tato
kalkulace SFmax vysledky, jez jsou prakticky totozné s variantou SFmax = 220 — vék.

Piedevs§im u mladSich Zen, tato rovnice vykazuje v porovnani s SFmax = 226 — vék hodnoty

maximalni.srdecni frekvence ponékud nizsi.

U posledniho vzorce se bere v potaz i véha, 210 - 1/2 vaseho véku - 5% vasi vahy + 4 (pro
muze). Tento vypocet je vSak pouze orientacni (+-15tepll). Zejména u starsich osob stanovuje

tato metoda v porovnani s SFy.x= 220 — v€k hodnoty vyrazne vyssi.

(www.cyklistikakrnov.com [online]. 2009, 2011 [cit. 2012-08-12]).

Na dal$im internetovém portalu (www.beh.sportsite.cz_[online]. 2009, 2011 [cit. 2012-08-16])
uvadéji jiné typy vzorcu pro vypocet maximalni tepové frekvence. Doporucuji pouzivat
pfesnéjsi vzorec pro stanoveni maximalni tepové frekvence (MHR), ktery byl uvetejnén v

casopise Medicine&Science in Sports&Exercise: 206,9 - (0,67 x vek).
Ve svéte se pouzivaji i dalsi vzorce:
205.8 — (0.685 x vek)

206.3 — (0.711 x vek), z University



217 — (0.85 x v€k), z University z Indiany z Missouri

208 — (0.7 x v€k), Tanakova metoda

Autofi tvrdi, Ze mezi vzorci nejsou markantni rozdily, doporucuji vSak pouzivat vzorec

uvetejnény v Casopise Medicine&Science in Sports&Exercise.

Jini autofi doporucuji pouziti vzorce 206,9 - (0,67 x v€k) v kombinaci s Karvonenovou
formuli (podle finského 1ékate), se dosdhne nejpiesnéjsich hodnot. Karvonenova formule totiz
pocitd i s maximalni tepovou rezervou, tzn., Ze pouziva rozdilu mezi maximalni a klidovou

tepovou frekvenci.

Benson (2012) v knize doporucuje vyzkouSet ukazkovy test k ur€eni maximdalni srde¢ni

frekvence (SFmax) pfi béhu. Autor doporucuje nésledujici postup:

1. Najit vhodnou drédhu, doporucuje mirny kopec o délce 400 — 600m. (Test se musi
absolvovat se sporttesterem).

2. Zahtati klusem o délce 0,8 az 1,6 km.

3. Autor dale doporucuje bézet jedno kolo ¢i jeden kopec nejrychleji, jak je to mozné.
V priibéhu je dillezité kontrolovat srde¢ni frekvenci.

4. Nasleduje chlize ¢i 2 minutovy klus lehkym tempem, poté znovu opakovat b&h a
zaznamenat srde¢ni frekvenci.

5. Znovu se zopakuje chiize ¢i 2 minutovy klus lehkym tempem, poté znovu opakovat bé&h.

Konec tohoto tfetiho tiseku zhruba odpovidéd maximalni srde¢ni frekvenci.

Faktory ovliviiujici srde¢ni frekvenci

Existuje zde fada faktort, které vedle sportovni zatéze ovliviiuji srde¢ni frekvenci. Mély by se

zohlednovat pfi posuzovani srde¢ni frekvence.

Neumann et al. (2005) uvadi, Ze se jedna predevsim o tyto faktory:
e Vé&k a pohlavi
e Velikost srdce
e Sportovni vykonnost

e Zdravotni stav



BlahuSova (2005) uvadi graf vyjadfujici vztah mezi vékem a srde¢ni frekvenci.

Obrazek 11 Pasmo srdeéni frekvence v zavislosti na véku
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Formanek et al. (2005) upozoriiuji na vnéjsi faktory ovliviiujici srdecni frekvenci, které je

tieba znat, pokud chceme zpétné hodnotit zmény srde¢ni frekvence v tréninku ¢i pribéhu dne.

Jde o tyto faktory:

e Teplota a vlhkost: ma velmi vyrazny vliv na srde¢ni frekvenci. Pokud je teplota kolem
30 stupiiti, teplota jaddra mize stoupnout, az o 3 stupné tzn., ze srdecni frekvence

muze byt vyssio 10 az 20 tepi.

e Nadmotska vyska: také vliv nadmoiské vySky se projevuje zvySenim srdecni
frekvence pfi zatézi i v klidu. Kazdy jedinec se adaptuje na zménu nadmoiské vysky

jinak, dtlezitou slozkou je aktualni Groven vykonosti.

e Obleceni: zalezi na materidlu, ty maji rozdilny vliv na zvySovani srde¢ni frekvence.
Soucasné moderni materidly pomahaji pozitivné ovliviiovat srde¢ni frekvenci pti
Zatezi.

e Pfijem potravy: s piijem potravy je také zmény srdecni frekvence. Pfi stravé bohaté na

sacharidy se zvySeni projevi 10 az 20 tepy za minutu.
e Psychické vlivy: pfi posuzovani srde¢ni frekvence je dilezité brat v ivahu predevsim
aktualni psychicky stav (Formanek et al., 2003).
Placheta et al. (1999) upozoriiuji na to, ze srde¢ni frekvence v pribéhu casu kolisad. Tyto

fyziologické oscilace vznikaji pod vlivem mnoha faktori:

e Psychika



e Termoregulace

e Krevni plyny

e Kirevni tlak

e Koncentrace hormonti

Fox (1999) ve své publikaci uvadi, ze dalsi zména variability srde¢ni frekvence mlze nastat
poruchou kteréhokoli organu nebo systému, ktery se podili na regulaci srde¢ni frekvence. Dle
Salingera (2003) je monitorovani variability srde¢ni frekvence v poslednich letech
povazovano za nadéjnou metodu sledovani funkci autonomniho vegetativniho systému.
Béhem néckolika poslednich let je moZzno zaznamenat nartist publikaci zabyvajicich se
sledovanim variability srde¢ni frekvence v pribchu zatizeni, nésledného zotaveni a dalsi

odpovédi vegetativniho systému na predchazejici zatéz.
Soumar (1996) uvadi zavislost tepové frekvence na Case.

Obriazek 12 Vliv pietrénovani na tepovou frekvenci
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Srdecni frekvence na drovni anaerobniho prahu

Wassermann et al. (1973), Keul et al. (1978), Kindermann et al. (1979) a Dovalil et al. (2009)
charakterizuji ANP (tj. anaerobni prah) jako nejvyssi intenzitu konstantniho zatiZeni, pii které
k thrad¢ energetického pozadavku nesta¢i pouze aerobni procesy, ale vyrazné jsou zde
zastoupeny procesy anaerobni. Cely systém latkové vymeny zistdva jest¢ v dynamické
rovnovaze tvorby a utilizace laktatu. Dovalil et al. (2009) uvadi, ze stanoveni ANP umoziuje
laboratorni funk¢ni vySetfeni se stupfiovanym zatiZenim, muize se vyuzit terénnich test podle

zmén srdecni frekvence. U netrénovanych jedincii se ANP pohybuje v rozmezi 50 az 70%



VO2ax, u trénovanych 80 az 90% 1 vice. K hrubému odhadu se uvazuje o pasmu 85 az 90%

maximalni tepové frekvence.

Dovalil (2009) uvadi zavislost tepové frekvence na zvySujici se intenzité zatizeni.

Obrazek 13 Zavislost srdecni frekvence, spoti‘eby kysliku a produkci laktitu na zvySujici se intenzité
zatiZeni
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Skopova, Berankova (2008) uvadi, ze pti kazdé pohybové Cinnosti reaguje srdecni frekvence
na rostouci zatéz zvySovanim svych hodnot shodné se spotiebou kysliku az do urovné
anaerobniho prahu. Autorky anaerobni prdh charakterizuji jako zonu (80-90% SFmax ), kdy
vysoka intenzita zatizeni ma rozvijejici tréninkovy efekt. Opakem je aerobni prah, jedna se o
nizké zatizeni (60-70% SFmax).

Formanek et al. (2003), na zaklad¢ velkého poctu méteni uskutecnénych na FTVS UK, dosli
k zavéru, Ze srdecni frekvence na urovni anaerobniho prahu u vytrvalostné trénovanych
jedinct se nachéazi v rozmezi 88 az 93% maximalni srde¢ni frekvence.

Hnizdil (2005) uvadi urceni anaerobniho prahu pomoci Conconiho testu, povazuje to za
nejjednodussi zplisob. Tento test je zaloZzen na predpokladu, Ze vztah mezi srde¢ni frekvenci
a intenzitou c¢innosti je do urcit¢é miry linedrni a v oblasti anaerobniho prahu se se

zvySovanim intenzity jiZ tolik nezvySuje srde¢ni frekvence (viz obr. 14).



Obriazek 14 Conconiho princip

SF/min

intenzita

Kvécal et al. (1997) popisuji, ze aerobni prah ziskal v prib&hu let velky vyznam pro
diagnostiku stupné zavaznosti fady vnitfnich onemocnéni. O zatézi na urovni aerobniho prahu
prohlasuji, Ze je nejucinnéjsi pro vytrvalostni trénink jak sportovcd, tak i netrénovanych osob.
Autofi také doporucuji zatéz na Grovni anaerobniho prahu u rehabilitacnich cviceni, u osob
s ischemickou chorobou, obéznich apod. Uréeni ANP se provadi dvéma metodickymi

piistupy- invazivnim a neinvazivnim.
Uklidnéni srde¢ni frekvence po cviceni

Hnizdil (2005), Javorka et al. (2008) uvadi, Ze rychlost s jakou se srdecni frekvence vraci
k normalnim hodnotam, je ukazatelem dobré kondice a trénovanosti srdce. ,, Pokles srdecni
frekvence po zatiZeni je také jednim z kritérii posuzovani aktudlniho stavu trénovanosti. Podle
rychlosti poklesu SF miizeme usuzovat, jak narocny trénink byl Formanek et al. (2003, s. 67).
Kuhn et al. (2005) tvrdi, Ze ¢im rozvinutéj$i vytrvalostni schopnost sportovce, tim Iépe je
organismus schopen se zotavovat po fyzické zatézi. Schopnost rychle se zotavit po velmi
intenzivni zatézi se projevi v srdecni frekvenci. Dobfe trénovany jedinec je schopen relativné
rychle po zatézi opé€t snizit srde¢ni frekvenci, jelikoz zapojené svaly jsou schopny zotaveni i
s niz§im mnozstvim dodavané krve. Diky tomu srde¢ni frekvence rychle klesa. Naopak svaly,
které nejsou pfipraveny na zatéz, potfebuji k regeneraci velmi dlouhou dobu, aby byly
schopné zabezpecit dostate¢né mnozstvi krve.

Soumar (1996) doporucuje zmétit srdecni frekvenci bezprostiedné na konci cviceni, cvicenci

si zjisti, jak dlouho trva, nez srdecni frekvence klesne na 120 tepl za minutu. Samoziejmé



tato doba zavisi na hodnoté srde¢ni frekvence na konci cviceni (¢im je hodnota vyssi, tim je
potieba delsi ¢as na uklidnéni), tato okolnost by méla byt zohlednéna. Dle Havla et al. (2009)
plati, ze rychly pokles srdecni frekvence po zatézi svédci o vyssi zdatnosti srdce. Klesne-li
srdecni frekvence na 120 tepll za minutu za mén¢ nez dvé minuty, jde o jedince v dobré
kondici. Neklesne-li srde¢ni frekvence na 120 tepll za minutu ani za pét minut po skonceni
zatéze, svedCi to o velmi nizké zdatnosti nebo pfetrénovani. V krajnim piipadé miize jit o
srdecni vadu.

Soumar (1996) dale uvadi, v ptipadé¢ méfeni rychlosti uklidnéni po kazdém cviceni se ziska
pomérné presnd predstava o narocnosti absolvovaného cviceni a také o aktudlni formé
cvicence. Cvicenci si tak 1épe odhadnou velikost zatiZzeni v nésledujicich cvi€enich.

Kuhn et al.(2005) uvadég;ji tabulku srde¢nich frekvenci 5 minut po skonceni fyzické zatéze (u

sportovct do 30 let).

Tabulka 9 Srdeéni frekvence po zatézi

Tep (pulsy/min) Vykonnostni stupen
> 130 Spatny
130-120 Dostatecny
120-115 Uspokojivy
115-105 Dobry
105-100 Velmi dobry
<100 Vynikajici

Formanek et al. (2003) uvadéji tabulku, kterd hodnoti Groven zotaveni po naro¢ném tréninku

podle poklesu srde¢ni frekvence do 3-5 minut.



Tabulka 10 Zotavna uroven srde¢ni frekvence

SF 3-5 minut po tréninku Uroveii zotaveni
nad 130 Spatné (nedostate¢nd)
130-120 Dostacujici
120-115 Uspokojiva
115-105 Dobra
105-100 velmi dobra
Pod 100 vynikajici (Spickova uroven trénovanosti)

Méreni srdeéni frekvence

Dle Formanka et al. (2003) a Neumanna (2005), Soumara (1996), pro zjisténi srdecni

frekvence pouzivame dvé metody:
1. Ru¢ni méreni
2. Elektronické méfeni

Ruc¢ni metoda méfeni je desetiletimi proveéfend. Rucné lze tepovou frekvenci zméfit pouze
v klidu, je tedy nutné aktivitu pferusit. Pro ruéni méfeni pouzivdme mista na téle, na kterych
tep bez obtizi nahmatdme. Vietenni tepna na zapé&sti, pfiloZenim Ctyf prstli druhé ruky. Dalsi
moznosti nahmatnuti pulsu je na krkavici, jde o tepnu, ktera vede krev do hlavy. Tato metoda
se pouziva ziidka, protoze omezuje ptivod krve do mozku ve chvilich velkého fyzického
vypéti, mize to vést k mdlobam ¢i Gplné ztraté védomi. Macakova (2002) doporucuje tepovou
frekvenci méfit ptiloZzenim tii prstl na zapé&sti, nebo pfilozenim celé dlané v oblasti srdce
(srde¢niho hrotu), jeden tep se rovna jednomu stahu srdce. Doporucuje pocitat prvnich patnact
sekund, vyslednou hodnotu vynésobit ¢tyimi. Dovalil et al. (2009) doporucuje méfit tepovou
frekvenci nejCastéji na vieteni tepné, zdpéstni tepné a na tepné spankové. Kohlikova se
shoduje s ostatnimi autory a doporucuje méfit tepovou frekvenci pohmatem na tepné zapéstni,
vietenni ¢i spankové. Stejné jako Dovalil et al. (2009) upozoriiuje také na nesvar, ktery se
uziva v trenérské praxi a to informativni hodnoceni tepu pohmatem krkavic. V této oblasti
jsou uloZeny receptory na zménu tlaku, pii podrazdéni téchto receptorti dochédzi ke zpomaleni

frekvence v priméru o 5-6 tepil za minutu, u nékterych jedinci dokonce o 10 tepl za minutu.



Hnizdil (2005, s. 35) ,, Nikdy nemérime tep na krku, nebot’ miize dojit k omezeni prutoku krve
do mozku a tim padem i k soucasnému zvySeni srdecni frekvence“. Soumar (1996, s. 41)
uvadi: ,, Pri zatézi se asi nejlépe méri tepova frekvence primo priloZzenim dlané pravé ruky na
levou stranu hrudniku tésné pod prsty, kde jsou hmatatelné pohyby primo srdecniho hrotu*.
Kuhn a kol. (2005) také doporucuji zjistovat srdecni frekvenci palpacné na zapésti ¢i krku.
Autofi se spiSe pfiklani k pouziti sporttestert, pro vétsi presnost. Pokud ho nemame
k dispozici, spocitdme pocet tept za 10 sekund a vynasobime 6. Ziskanad hodnota je srdecni

frekvence za minutu.

Dovalil et al. (2009) uvadi, ze v diagnostice se srde¢ni frekvence méfi bud’ poslechem na

srdci uchem nebo fonendoskopem, ¢i pomoci EKG (elektrokardiogram).

Gregor et al. (1999), Trojan (1999) v ptipadé holterovského monitorovani EKG uvadéji, ze
jde o dlouhodobou (vétSinou 24-48 hodinovy) zaznam elektrokardiogramu s naslednou
moznosti rychlého vyhodnoceni pomoci pocitace. Tato technika umoziuje sledovani EKG
kiivky pfi riznych aktivitach, pfi odpocinku, i ve spanku a detekovat tak pfipadné patologické
nalezy (ptedevsim poruchy srde¢niho rytmu), které se pfi béznych kontrolach EKG nezachyti.
Dovalil et al. (1999) v tréninku doporucuji uplatnit riizné typy sporttesterti.

Macakova (2005) také uvadi pouziti sporttesterit pro vetsi presnost. Na sporttesterech
doporucuje prednastavit pasmo tepové frekvence, ve kterém se chce sportovec pohybovat.
Diky sporttesterim se toto pasmo lépe kontroluje. Kohlikova (2004) uvadi, Ze srdecni
frekvence, se mefi pfimo na srdci pomoci piistroji jako je sporttester nebo EKG.

Placheta et al. (1999) doporucuji monitorovani a zdznam srdecni frekvence pomoci
sporttesterti. Vyzdvihuji jejich vysokou spolehlivost pfedevsim pii télesném pohybu.

,, Sporttester je pomiicka pro Fizeni intenzity zatiZeni a zjiStovani aktudlniho stavu organismu *
Formanek et al (2003, s. 78).

Dle Forméanka et al. (2003), jsou dnes sporttestery nezbytnou soucasti ve vrcholovém
tréninku, v dneSni dobé maji stale $irsi uplatnéni i ve vSech sportovnich odvétvich.

Soumar (1996) charakterizuje sporttestery jako elektrodové méfice, které méfi piimo
elektrické impulsy vznikajici pfi srdecni frekvenci. Elektrodové métice obsahuji elektrody,
které se umist'uji na hrudnik.

Nejznamgjsi elektrodové metice jsou vyrabény, finskou firmou POLAR ELEKTRO. Tato
firma je v dynamickém vyvoji technologie nejmodernéjsi. S prvnim typem sporttesteru pfisla
jiz v roce 1982. Sporttestery znacky POLAR byly pouzity k méfeni srde¢ni frekvence v nasi

praci.



Neumann (2005) uvadi, Ze sporttestery POLAR jsou vhodné pro jakoukoliv innost a
jakoukoliv vykonnostni troven.

., Vybeér sporttesteru by se mel Fidit jeho zamyslenym vyuZitim, rekreacnim sportovcum je
urcen jiny pristroj nez vrcholovym sportovciim nebo pacientiim “ Neumann (1998, s. 59).
Svoboda (2009) uvadi, Ze sporttestery POLAR dokézi znazornit troven fyziologického
zatizeni a intenzity, které jsou kladeny na organismus b&hem pohybové Cinnosti. Srde¢ni
frekvence je zobrazena v podobé¢ ¢iselného udaje, ktery udava pocet tepli za min (tepy/min).
Sporttester komunikuje s pocitacem diky obousmérmému infracervenému spojeni. Zaznamy
1ze jednoduse piehrat do pocitace.

Hnizdil (2005) popisuje princip, na kterém sporttestery pracuji. Sporttestery pracuji na
principu vysilace, ktery je ulozen v plastovém hrudnim péasu. Hrudni pas vysila impulzy, které
odpovidaji aktudlnimu rytmu prace srdce. Vysilané impulzy vedou piimo do pfijimace - do
hodinek, které se nosi na zapé&sti.

Soumar (1996) doporucuje sporttester pred cvicenim nastavit. Upozoriuje, Zze vSechny
modely pracuji na stejném principu. Sporttestery maji spoustu funkci, 1ze nastavit tréninkové

zony, spotfebované kilokalorie, vypocty srdecnich frekvenci aj.



5.1 Souhrn

Jumping se v poslednich letech zatadil mezi velmi vyhleddvané pohybové aktivity v oblasti
fitness. Spolu s dal§imi formami aerobnich cviceni gymnastického charakteru se vyznacuje
spojenim hudby a pohybu. Pro samotné cviceni je vyuzivana specialni mala trampolina, ktera
je opatfena drzadly. Obdobn¢ jako u jinych druhti aerobiku i zde se setkdvame s tvrzenim, Ze
se jednd o pohybovou aktivitu aerobniho typy. Vychazeli jsme z tvrzeni, Ze je Jumping
aerobni aktivita, aCkoliv doposud nebyl proveden zadny vyzkum potvrzujici ¢i vyvracujici
toto tvrzeni. Zakladatelé Jumping Burianek a Svobodové charakterizuji Jumping vyhradné
jako aerobni aktivitu, kdy za aerobni aktivity povazujeme takové, které svoji intenzitu zatizeni
hodnoti prostfednictvim odezvy kardiovaskularniho systému, pohybujici se v rozmezi

60 — 85 % maximalni srdecni frekvence (SFmax), (Skopové a Berankova, 2008).

K problematice klasifikace pohybovych aktivit podle pfevazujiciho typu zatizeni se vyjadiuje
fada autorti, Dovalil et al. (2009), Blahusova (2005) a Soumar (1996). Autoii se shoduji, ze
podstatné pro urceni typu zatiZeni je nejen intenzita cvi€eni, ale i zpsob produkce potiebné
energie pro pohyb. Aerobni aktivitu charakterizuji jako aktivitu vrozmezi 60 az 75%
maximalni srde¢ni frekvence. Pro potieby feSeni nasi prace jsme upravili uvedené rozpéti na

uroven 60% — 80% maximalni srde¢ni frekvence.

O moznosti vypoctu maximalni srde¢ni frekvence se zminluje fada autorti (Benson, 2012;
Hnizdil, 2005; Houdova, 2012; Winker et. al, 1997). Uvad¢ji mozZnosti stanovené
prostiednictvim laboratornich nebo terénnich testti. Druhou moZnosti je stanovit maximalni
srdecni frekvenci teoreticky, a to prostfednictvim vypoctu nékteré z nabizenych variant
Karvonenovych rovnic a jejich tprav. Podle vysledki zvefejnénych praci a jejich kritiky jsme

se rozhodli v nasi praci pracovat s rovnici SFyax:teor= 206,9 — (0,667 * vEk).



6 VYSLEDKY

Kapitola vysledky je rozdélena do dvou ¢asti. Prvni ¢ast se tykd vyhodnoceni ankety, kterd je
soucasti pfilohy (viz pfiloha 4). V druhé ¢asti jsou prezentovany vysledky méteni odezvy

kardiovaskularniho systému v prib¢hu cvic¢ebni lekce Jumping.

6.1 Vysledky ankety

Piedmétem vyhodnoceni vysledkd je anketa (viz piiloha 4). Ugelem ankety bylo ziskat
informace (ndzory ¢i vztahy) od probandl, které se vztahuji k vystupovani, projevu ¢i ke
specifickym kompetencim instruktor Jumping. Anketa pro nds ma pouze informativni
charakter. Anketu vyplnili pouze ti probandi, kteti absolvovali vSechny Ctyfi lekce, jeding ti
mohli objektivné posoudit vSechny Ctyfi instruktory. Anketu vyplnilo 27 probandi. Jedenact
probandu, ktefi se nezucastnili vSech méfeni, tj. Ze neabsolvovali lekci u kazdého ze Ctyt
instruktorti, nebyli do vyhodnoceni ankety zahrnuti.

Vyhodnoceni otazky €. 1. ,,Na zéklad€ vaseho subjektivniho nazoru ohodnot'te na skale 1 — 5

bodt (1 nejlepsi; 5 nejhorsi) instruktory.

Podle subjektivniho ndzoru dotazovanych probandii byl nejlépe hodnocen instruktor K. N.
s celkovym primérnym hodnocenim 1,54 (viz graf 1). Oproti tomu instruktor B. P. ziskal

hodnoceni nejhorsi, a to zndmku 3,50.

Graf 1 Nejlepsi instruktor




Vyhodnoceni otazky €. 2., Ktera z absolvovanych cvicebnich jednotek, byla pro vas nejvice

naroc¢na?‘
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Graf 2 Nejnaro¢néjsi jednotka
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Vyhodnoceni otazky €. 3. ,,V néasledujici ¢asti ohodnot’te jednotlivé instruktory z hlediska

jejich vedeni a organizace cvi¢ebni jednotky:*

a) Ohodnotte na Skale 1 — 5 (1 —nejlepsi, 5 — nejhorsi), zda instruktor pouzil

dostate¢né mnozstvi slovnich instrukei.

Na zékladé¢ vysledki otazky 3 a. je opét nejlépe hodnocen instruktor K. N., a to zndmkou
1,49, jako nejhorsi z hlediska slovni komunikace je povazovan instruktor B. P.

s vyslednym hodnocenim 3,00.



Graf 3 Vedeni a organizace lekce

b) Ohodnot’te na Skale 1 — 5 (1 —nejlepsi, 5 — nejhorsi) zda instruktor, v prabé¢hu

cviceni, dostatecné pouzival nonverbalni prostiedky (gesta, pohyby pazi atd.)

Nejlépe hodnocenym instruktorem na zaklad¢€ nonverbalnich prostiedkt je instruktor L. P.
s vyslednym hodnocenim 1,69. Instruktor B. P. pouZzival nonverbalni komunikaci nejhtie a
to s hodnocenim 2,60.

Graf 4 Nonverbalni komunikace
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c) Ohodnotte na skale 1 — 5 (1 — nejlepsi, 5 — nejhorsi) zda instruktor v prubéhu
cviceni dostate¢né pouZzival prostiedkil rytmizace pohybu (napf. odpocitavani,

tleskani, atd.)



Z hlediska rytmizace pohybu byl nejlépe hodnocen instruktor K. N. a to zndmkou 1,65,

nejhtlife byl opét hodnocen instruktor B. P. primérnou zndmkou 2,81.

Graf 5 Rytmizace pohybu
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d) Motivoval Vas instruktor svym vystupovanim a pouzitymi prostifedky ke
cviceni?

Ziskané vysledky dokumentuji, Ze nejlépe svym vystupovanim a pouzivanymi

prostiedky ke cviceni motivoval cvience nejlépe instruktor K. N.

Graf 3 Motivace
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e) Byl pro Vas pohybovy projev instruktora dostate¢né nazorny?

Témét vSichni respondenti povazovali projev instruktorti za dostatecné nazorny.

Graf 4 Nazornost pohybu
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Vyhodnoceni otadzky ¢. 4. )V pfipadé, Ze byste se rozhodli jit na komeréni hodinu

jumpingu, kterého instruktora byste zvolili a z jakého diivodu.*

Ctyficet Ctyf1 % respondentil by opét navstivilo lekci Jumping, pod vedenim instruktorky
K. N. Respondenti nejcastéji uvadéli divody jako piijemné vystupovani, dobra nalada
v hodingé. Tiicet % respondentii by navstivilo lekci cvicitelky L. P., respondenti si

pochvalovali jeji pratelsky ptistup.



Graf 5 Preferovany instruktor
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6.2 Vysledky méteni srde¢ni frekvence

Kvantitativniho méfeni se zucastnilo 38 vybranych jedinct, ve v€ku 18 — 30 let. Probandi byli

rozdéleni do Ctyi skupin na zakladé pohlavi a v€ku. Pracovali jsme s hodnotami SF min, SF

max, SF primér. Tyto hodnoty jsme méfili pomoci sporttesterti Polar typu RS800CX.

6.2.1 Hodnoty srdec¢ni frekvence - Zeny do 20 let

Z vysledkii zen do 20 let vyplyva, Ze nejvys$si maximalni SF vykazovaly cvienky u

instruktorky II. B. P. a to 190,44 tepi/min (viz tab. 11 az 14). U instruktorky I. K. N. max SF

dosahovala 190,1 tepti/min.

Primérna srde¢ni frekvence byla v rozmezi 154,22 — 159,90 tepti/min.

Tabulka 5 1. instruktor- K. N.

K. N. primérna K. N.
K. N. min SF K. N. max SF SF SD*
K. V. 78 183 152,65 23,66
M. N. 67 205 173,25 20,68
Z. M. 93 206 179,68 24,73
T.L. 83 184 155,31 17,36
L. B. 87 189 165,74 15,9
B. CH. 98 176 145,04 16,69
N. L. 91 184 151,72 19,94
S.R. 71 171 144,01 19,49
M. K. 81 198 170,23 19,98
P. L. 67 205 161,34 21,97
celkovy prim. 81,60 190,10 159,90

*smeérodatna odchylka




Tabulka 6 II. instruktor- B. P.

B.P. B. P. primérna B.P.

min SF B. P. max SF SF SD*
K. V. 84 193 153,4 23,26
M. N. 82 206 166,09 9,96
Z. M. 93 206 175,51 26,49
T.L. 69 183 153,69 21,93
L. B. 63 194 163,82 21,96
B. CH. 98 175 137,71 15,65
N. L. 90 187 148,67 21,03
S.R.
M. K. 75 182 151,4 21,13
P. L. 100 188 155,02 21,88
celkovy prim. 83,78 190,44 156,15
Tabulka 7 IIL instruktor- L. P.

L.P. L.P. L. P. priimérna L.P.

min SF max SF SF SD*
K. V. 99 182 151,14 20,48
M. N. 72 201 162,48 8,15
Z. M. 125 210 180,28 20,64
T.L. 97 183 158,01 15,91
L. B. 80 194 165,25 15,57
B. CH.
N. L. 92 170 136,67 17,19
S.R. 82 172 146,73 17,08
M. K. 76 185 149,07 20,92
P. L. 102 188 152,44 20,82
celkovy prim. 91,68 187,22 155,79




Tabulka 8 IV. instruktor- P. G.

P.G. P.G. P.G.

min SF P. G. max SF primérna SF SD*
K. V. 81 169 138,52 17,46
M. N. 65 204 168,1 10,58
Z. M. 121 201 172,82 19,77
T. L. 72 185 164,23 13,88
L.B. 87 190 164,03 17,82
B. CH. 107 168 137,72 12,07
N. L. 81 175 141,88 18,71
S.R. 58 168 124,35 27,68
M. K. 78 194 167,8 19,39
P. L. 97 193 162,71 20,67
celkovy prim. 84,70 184,70 154,22 17,80

6.2.2 Hodnoty srdec¢ni frekvence - Zeny do 30 let

Z vysledkii skupiny zen do 30 let vyplyva, Ze nejvysSi maximalni SF byla naméfena pfi
cvieni s instruktorkou I. K. N. a to 185,88 tepli/min a s instruktorkou IIl. L. P. 185,89
tepi/min (viz tab. 15 az 18). Primérma srde¢ni frekvence byla v rozmezi 149,26 — 157,20

tept/min.

Tabulka 9 I. instruktor- K. N.

K. N. prumérna K. N.

K. N. min SF | K. N. max SF SF SD*
S.N. 79 185 155,61 20,08
T.N. 81 185 154,81 17,55
V. N. 98 191 166,6 20,44
P.F.
M. S. 69 193 157,75 25,47
H. C. 74 186 152,67 19,42
M. F. 76 189 159,04 19,56
M. CH.
S.H. 86 167 138,23 18,61
E.Z. 105 191 172,85 15,69
celkovy prim. 83,50 185,88 157,20




Tabulka 10 II instruktor- B. P.

B.P. B. P. primérna B.P.
min SF B. P. max SF SF SD*

S.N. 79 185 155,61 20,05
T.N. 73 180 147,29 19,86
V.N. 95 192 166,41 20,54
P.F. 86 188 156,38 24,71
M. S. 74 193 154,95 25,62
H. C. 74 182 156,16 19,64
M. F. 67 190 156,04 23,28
M. CH. 77 163 125,26 18,67
S.H. 87 175 145,78 20,22
E.Z. 79 190 161,07 20,83
celkovy prim. 79,10 183,80 152,50
Tabulka 11 IIL instruktor- L. P.

L. P. L. P. L. P. priimérna L.P.

min SF max SF SF SD*
S.N. 74 193 150,23 24,11
T.N. 68 180 153,26 22,18
V.N. 99 192 161,9 22,69
P.F. 86 174 140,76 23,35
M. S. 86 191 149,75 23,27
H. C. 80 183 152,21 19,59
M. F. 61 190 151,46 20,97
M. CH.
S.H. 89 178 132,8 17,48
E.Z. 79 192 164,24 18,75
celkovy prim. 80,22 185,89 150,73




Tabulka 12 IV.instruktor- P. G.

P.G. P.G.
P. G. min SF | P. G. max SF | primérna SF SD*
S.N. 52 199 156,83 26,83
T.N. 94 192 153,63 20,77
V. N. 94 184 159,39 18,43
P.F. 86 171 141,14 18,55
M. S. 77 186 155,22 20,17
H. C. 59 173 143,82 19,61
M.F. 62 185 154,68 17,83
M. CH. 78 164 128,88 16,78
S. H. 84 155 129,73 15,31
E.Z. 86 199 169,26 13,46
celkovy prim. 77,20 180,80 149,26

6.2.3 Hodnoty srde¢ni frekvence - muZzi do 20 let

Z vysledkti skupiny muzi do 20 let vyplyva, Ze max SF byla nejvyssi pifi cviCeni s

instruktorkou I. K. N. a to 195,67 tept/min (viz tab. 19), oproti tomu u instruktorky III. L. P.

byla max SF o 14,81 tepli/min a to 180,86 tepli/min (viz tab. 21).

Tabulka 13 I. instruktor- K. N.

K. N. K. N. primérna

min SF K. N. max SF SF s. d.
D.P. 114 201 173,26 16,81
O.N. 106 188 160,26 15,11
V. ] 93 184 158,02 16,69
O.N. 101 199 169,35 23,75
T. M. 64 201 170,13 20,03
M. M.
K.S. 103 201 163,2 19,46
P.L.
celkovy prim. 96,83 195,67 165,70




Tabulka 14 II. instruktor- B. P.

B. P. B.P.

min SF B. P. max SF B. P. primérna SF SD*
D. P.
O.N. 117 187 153,88 14,6
V.. 78 169 138,56 16,27
O.N. 94 178 143,61 18,23
T. M. 52 183 149,6 18,91
M. M.
K.S. 70 196 148,26 22,98
P. L.
celkovy primér 82,20 182,60 146,78
Tabulka 15 IIL. instruktor- L. P.

L. P. L.P. L.P.

min SF max SF L. P. primérna SF SD*
D. P. 98 201 168.,9 18,47
O.N. 82 172 144,86 15,02
V.. 63 169 138,6 16,1
O.N. 87 182 143,53 21,14
T. M. 64 193 149,83 19,47
M. M. 87 158 131,55 13,16
K.S. 93 191 159,06 19,22
P. L.
celkovy prim. 82,00 180,86 148,05




Tabulka 16 IV. instruktor- P. G.

P.G.minSF | P.G.maxSF | P.G.pramérni SF 5
D.P. 9 188 155,6 18,84
O.N. 85 171 131,41 16,62
V.. 82 177 137,73 19,54
O.N. 97 191 160,94 17,96
T. M. 53 188 144,15 2411
M. M.
K. 8. 99 197 157,38 16,8
P.L.
celkovy prém. 85,33 185,33 147,87

6.2.4 Hodnoty srdec¢ni frekvence - muzi do 30 let

Z vysledkii skupiny muzt do 30 let vyplyva, Ze max SF vykazovali cvicenci u instruktorky

II. L. P. a to vpraméru 181,2 tepl/min (viz tab. 25). Priméma srdecni frekvence se

pohybovala v rozmezi 130,57 — 151,16 tepl/min (viz tab. 23 az 26).

Tabulka 17 I. instruktor- K. N.

K. N. K. N. primérna K. N.

min SF K. N. max SF SF SD*
J.H. 95 136 155,18 17,26
M. S. 81 177 145,54 20,24
M. R. 72 186 151,87 19,41
R. V. 61 168 140,16 18,94
R.P. 74 163 130,47 19,27
P.F. 75 181 152,81 19,51
P.7. 56 174 142,93 16,75
P.N. 116 190 168,48 15
D.P. 74 214 178,09 17,09
P. V.
celkovy prim. 78,22 176,56 151,73




Tabulka 18 II. instruktor- B. P.

B. P. B. P.
min SF B. P. max SF B. P. priimérna SF SD*
J.H. 70 173 133,44 20,12
M. S.
M. R.
R. V. 63 170 140,47 19,65
R.P. 62 112 86,08 12,47
P.F. 85 170 128,88 18,35
P.7. 48 148 114,95 18,96
P. N. 119 193 167,39 17,21
D. P.
P. V. 55 192 142,8 26,23
celkovy prim. 71,71 165,43 130,57
Tabulka 19 III. instruktor- L. P.
L.P. L. P. L. P. primérna L.P.
min SF max SF SF SD*
J.H. 70 173 134,44 20,12
M. S. 98 178 146,92 16,28
M. R. 77 183 151,49 20,66
R. V. 80 175 146,84 16,22
R.P. 74 163 125,86 20,61
P.F. 98 182 157,49 17,8
P.Z. 55 169 139,89 18,84
P. N. 136 203 177,65 15,21
D. P. 99 201 173,95 17,85
P. V. 105 185 157,11 19,55
celkovy prim. 89,20 181,20 151,16




Tabulka 20: IV. instruktor- P. G.

P.G. P. G. prumérna P.G.

min SF P. G. max SF SF SD*
J.H. 79 178 144,99 16,34
M. S. 90 184 139,59 17,45
M. R.
R. V. 68 169 137,28 17,84
R.P. 63 152 106,16 15,61
P.F. 68 183 152,57 21,16
P. 7. 55 164 127 114,95
P. N. 107 190 164,49 20,03
D. P.
P. V.
celkovy prim. 75,71 | 174,29 138,87




6.3 Individualni kazuistiky

Zeny do 20 let
T. L. —instruktor K. N.

T.L. jedna se o devatenactiletou probandku, kterd navstévuje pravideln¢ komeréni hodiny
Jumping ttikrat tydné. Od détstvi sportuje. B€hem lekce pod vedenim instruktorky K.N.
dosahovala jeji minimalni srde¢ni frekvence 83 tepl/min. Maximalni srde¢ni frekvence pfi
této lekci dosahovala 184 tept/min. Béhem této lekce se probandka pohybovala v rozmezi
stiedni aZ vysoké intenzity a vysoké aZ maximalni intenzity. Primérné srde¢ni frekvence pod

vedenim K.N. dosahovala hodnot 155,31 tepti/min.

tepyfmin tepyfmin
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Nizka ai stredni intenzita
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Lutuding hadnnhs

datum: 23. 3. 2012
¢as: 10:00

zonal: 156-200
z6na2: 116-155
zona3: 0-115

T. L. — instruktor B. P.

Pod vedenim instruktorky B. P. méla tato probandka minimalni srde¢ni frekvenci 69
tepti/min, hodnota maximalni srde¢ni frekvence byla pod vedenim instruktorky B. P. pouze o
1 tep/min vyssi neZ u instruktorky K. N. a to 183 tepl/min. Primérna tepova frekvence byla

také podobna a to 153,69 tepli/min.



tepyimin tepyfmin
180 190
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Stredni az vy i\/ka irl3 "rity
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Nizka ai stredni intenzita

0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00

ARUAINT hadnoty:
Cas: 0:00:00.0
TF: 83 tepy/min

datum: 1. 4.2012
¢as: 10:00
zb6nal: 156-200
z6na2: 116-155
z6na3: 0-115

T. L. -instruktor L. P.

Hodnoty srde¢ni frekvence pod vedenim instruktorky L. P. se také vyznamné neliSily,
dosahovaly podobnych hodnot. Minimalni srdecni frekvence dosahovala 97 tepl/min,
maximalni srdec¢ni frekvence byla stejna jako u instruktorky B. P. a to 183 tepti/min. Témét

celd lekce byla ve vysoké az maximalni intenzité.

tepy/min tepy/min
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a0 a0
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Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00
Aktudini hodnoty:
Cas: 0:00:000

TF: 122 tepy/min

datum: 27. 4. 2012
¢as: 10:00

zb6nal: 156-200
z6na2: 116-155
z6na3: 0-115



T. L. — instruktor P. G.

Béhem posledni lekce, ktera byla vedend instruktorkou P.G., dosSlo k naméfeni velice
podobnych vysledkli. Minimalni srde¢ni frekvence byla 72 tepli/min, maximalni srdecni
frekvence dosahovala o 1 az dva tepy/min vice neZ u ostatnich instruktorek a to 185 tepii/min,

primérnd srde¢ni frekvence byla také obdobnd, dosahovala 154,22 tept/min.
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Aktudlni hodnoty:

Cas: 0:00:00.0

TF: 85 tepy/min

datum: 6. 5.2012
¢as: 10:00
zonal: 156-200
z6na2: 116-155
z6na3: 0-115

Ve skupiné Zen do 20 let, vysledky z méfeni dosahovaly velmi obdobnych hodnot a to
primémé hodnoty minimalni srde¢ni frekvence skupiny se pohybovaly v rozmezi 81,60
tepi/min az 91,68 tepl/min, primérné hodnoty maximalni srde¢ni frekvence skupiny se
pohybovaly vrozmezi 184,70 az 190,44 tepi/min., primémé hodnoty srde¢ni frekvence
skupiny se pohybovaly vrozmezi 154,22 tepl/min az 159,90 tepl/min. Pod vedenim
instruktorky K. N. byl celkovy primér minimalni tepové frekvence 81,60 tepii/min, hodnoty
maximalni srde¢ni frekvence skupiny byly 190,10 tepi/min, hodnoty primérné tepové
frekvence skupiny byly 159,90 tepi/min. Skupina Zen do 20 let dosahovala bé¢hem lekce
vedené instruktorkou B.P. téchto hodnot, minimalni hodnota srde¢ni frekvence 91,44
tepi/min, maximalni srde¢ni frekvence dosahovala 190,44 tepl/min, priméma srde¢ni
frekvence skupiny byla 156,15 tepli/min. B€hem lekce vedené instruktorkou L.P. skupina

dosahovala primérnych hodnot minimdlni srde¢ni frekvence 91,68 tepli/min, maximalnich
hodnot srde¢ni frekvence ve vysi 187,22 tepli/min, primérnych hodnot srdecni frekvence ve

vySi 154,22 tepd za min. Béhem lekce vedené instruktorkou P.G. byly hodnoty minimalni



srdecni frekvence skupiny ve vysi 84,70 tepli/min, maximdlni srde¢ni frekvence ve vysi

184,70 tept/min.

Zeny do 30 let
T. N. — instruktor K. N.

Probandka T. N. reprezentujici skupinu zen do 30 let je 23 let stara. Tato probandka
navstévuje lekce Jumping zhruba dvakrat tydné, od détstvi pravidelné sportuje. Vénuje se
pfedevsim aerobiku, tvrdi, Ze Jumping je pro ni ndrocnéjsi nez aerobik. Béhem lekce vedené
instruktorkou K. N. dosahovala nésledujicich hodnot, minimalni srde¢ni frekvence 81
tepl/min, maximalni srde¢ni frekvence 185 tepii/min, primérné bylo namétreno 154, 81
tept/min.
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Cas: 0:00:00.0
TF: 108 tepy'min

datum: 7. 4. 2012
¢as: 10:00
zonal: 155-200
zonal2: 115-154
zona3: 0-114

T. N. — instruktor B. P.

Béhem lekce, kterd byla vedend instruktorkou B. P., byly naméteny nasledujici hodnoty,
minimdalni srde¢ni frekvence 73 tepli/min, maximalni srdecni frekvence byla o pét tepti/min
nizsi nez u instruktorky K. N. a to 180 tepi/min, primérné hodnoty srde¢ni frekvence béhem

lekce dosahovaly 147,29 tepl/min.



tepyimin tepyfmin
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0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00

ARUAINT hadnoty:
Cas: 0:00:00.0
TF: 83 tepy/min

datum: 15. 4. 2012
¢as: 10:00

zb6nal: 155-200
z6na2: 115-154
zona3: 0-114

T. N. — instruktor L. P.

Béhem lekce vedené instruktorkou L. P., nedoslo k vyraznym odchylkam v méfeni. Srde¢ni

frekvence opét dosahovala obdobnych hodnot. Minimalni srde¢ni frekvence béhem lekce byla

68 tepii/min, maximalni srde¢ni frekvence byla stejna jako u instruktorky B. P. a to

180

tep/min, prumérnd hodnota srde¢ni frekvence byla 153,63 tept/min. Probandka se

pohybovala téméf celou lekcei ve vysoké az maximalni intenzité.
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Aktuaini hodnoty.
Cas: 0:00:00.0
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zona3: 0-114

T. N. — instruktor P. G.
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Béhem lekce vedené instruktorkou P. G. byly naméfeny mirn€ vyssi hodnoty, minimalni
srdecni frekvence 94 tepi/min, maximalni srde¢ni frekvence u této lekce dosahovala
nejvyssich hodnot a to 192 tepi/min to je o 12 tepl/min vice nez u lekce vedené instruktorkou

B. P. ¢i L.P. Primérné hodnoty srde¢ni frekvence byly 153,63.
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0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00
Aktualni hodnoty:
Cas: 0:0000.0
TF: 85 tepylmin

datum: 8. 5.2012

¢as: 10:00
zb6nal: 155-200
zona2: 115-154
z6na3: 0-114

Ve skupiné¢ zen do 30 let dosahovaly vysledky obdobnych hodnot, v této skupiné se
nevyskytla Zadna vyrazna odchylka. Primérné hodnoty minimalni srde¢ni frekvence skupiny
byly vrozmezi 77,20 tepi/min az 83,50 tepi/min, primérné hodnoty maximalni srdecni
frekvence byly v rozmezi 180,80 tepl/min az 185,89 tepi/min, primérné hodnoty srdecni

frekvence skupiny byly v rozmezi 149,26 tepii/min az 157,20 tepi/min.
muZzi do 20 let
T. M. - instruktor K. N.

Probandovi, ktery reprezentuje skupinu muzi do 20 let je osmnéct let. Je to atlet, od détstvi
deéla atletiku vrcholové, jeho disciplinou je béh na 400m.Tréninky ma ctyfikrat tydné.
Jumping vyzkousel pouze jednou pied nasim méfenim. Béhem lekce vedené instruktorkou K.
N. vykazoval tyto hodnoty, minimalni srde¢ni frekvence ve vysi 64 tepli/min, maximalni

srde¢ni frekvence dosahla 201 tepli/min, pramérne se pohyboval ve vysi 163,2 tepli/min.



tepy/min
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Cas
0:00:00
Aktualni hodnoty:
Gas: 0:00:00.0
TF: 108 tepy'min

datum:8. 6. 2012
¢as: 10:00
zb6nal: 157-200
z6na2: 117-156
z6na3: 0-116

T. M. - instruktor L. P.

Béhem lekce, kterd byla pod vedenim instruktorky L.P., byly naméfeny niz$i hodnoty nez u
lekce vedené instruktorkou K.N. Minimalni srde¢ni frekvence byla 52 tepii/min, maximalni

srdecni frekvence doséhla hodnot 183 tepl/min, primérné hodnoty srde¢ni frekvence byly
149,6 tept/min.
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TF: 122 tepy/min

datum: 11. 6. 2012
¢as: 10:00

zonal: 157-200
zona2: 117-156
zona3: 0-116



T. M. - instruktor P. G.

Béhem lekce, kterd byla vedena instruktorkou P. G., byly naméfeny tyto hodnoty, minimalni
srdecni frekvence byla 53 tepli/min, maximalni srde¢ni frekvence dosahovala vyse 188

tepl/min, primérna hodnota byla 144,15 tepi/min.
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Cas 0:00:00.0
TF: 85 tepy/min

datum:15. 6. 2012
¢as: 10:00

zb6nal: 157-200
z6na2: 117-156
z6na3: 0-116

T. M. — instruktor B. P.

Béhem lekce, kterd byla vedena instruktorkou B. P., byly naméfeny nejnizSi hodnoty,
minimalni srde¢ni frekvence 52 tepli/min, maximalni srde¢ni frekvence byla o 18 tepli/min

niz$i nez u instruktorky K. N. a to 183 tept/min.
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0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00
Aktudlni hodnoty:
Gas: 0:00:00.0
TF: 83 tepymin

datum:18. 6. 2012
¢as: 10:00

zonal: 157-200
zona2: 117-156



z6na3: 0-116

Ve skupiné muzii do 20 let byly naméfeny primérné hodnoty minimdlni srdecni frekvence
v rozmezi 82,00 tepli/min az 96,83 teplti/min, primérné hodnoty maximalni srde¢ni frekvence
skupiny byly vrozmezi 180,86 tepl/min az 195,67 tepl/min, primérnd hodnota srdecni
frekvence skupiny byla v rozmezi 146,78 tepl/min az 165,70 tepl/min. V této skupiné byly

naméfené nejvyssi hodnoty maximalni srde¢ni frekvence.

muzi do 30 let
R. V. - instruktor K. N.

Proband, ktery reprezentuje skupinu muzt do 30 let, je dvacet devét let stary. Do lonského
roku hral extraligu ve florbalu, nyni jiz zdvodné nehraje. Sportu se vénuje tfikrat tydne,
preferuje kolektivni sporty. Jumping zkusil poprvé az na naSem méteni. Béhem lekce vedené
instruktorkou K. N. dosahovala minimélni srde¢ni frekvence 61 tepii/min, maximalni srde¢ni

frekvence dosahovala 168 tepli/min, prumérné se pohyboval 144,15 tepid/min.
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Aktualni hodnoty:
Gas: 0:00:00.0
TF: 69 tepy/min

datum:22. 4. 2012
¢as: 10:00
z6nal:151-200
zona2: 113-150
zona3: 0-112

R. V. - instruktor L. P.

V priibéhu lekce vedené instruktorkou L. P. dosahovala hodnota minimalni srde¢ni frekvence
80 tepi/min, maximalni srde¢ni frekvence byla 175 tept/min, primérna srde¢ni frekvence

byla 146,84 tepti/min
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R. V. - instruktor P.G.

Béhem lekce, ktera byla vedend instruktorkou P. G., byly naméfeny hodnoty minimalni
srdecni frekvence 68 tepti/min, maximalni srde¢ni frekvence 169 tepl/min, primérna srde¢ni

frekvence o velikosti 137,28 tepii/min.

tepy/min tepy/min
180 180
160 i Sl 160
140 140
stedni az vysokii intenzita
120 120
100 100
80 80
60 Nizka ai stfednf intenzita 60
40 40
20 20
0 Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00
Aktuain hodnoty

Cas: 0:00:00.0
TF: 72 tepy/min

datum: 13. 5. 2012
¢as: 10:00
z6nal:151-200



z6na2: 113-150
zona3: 0-112

R. V. - instruktor B. P.

V lekei vedené instruktorkou B. P. byly naméfeny hodnoty minimalni srde¢ni frekvence 63
tepld/min, maximalni srde¢ni frekvence ve vysi 170 tepl/min, primérna srde¢ni frekvence

140,47 tepti/min.

tepy/min tepy/min
260 - Tt s 250
/7 e e 225

200 - 200
175 1we
150 \ 150
125 Stredni 22 vysoka intenzita 125
100 100
75 75
50 Nizka a2 stfedni intenzita 50
25 25
0 Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00
Aktualn hodnoty:
Gas: 0:00:00.0

TF: 76 tepyimin

datum: 17. 6. 2012
¢as: 10:00
z6nal:151-200
z6na2: 113-150
zona3: 0-11

Ve skupiné muzii do 30 let byly naméfeny primérné hodnoty minimdlni srdecni frekvence
v rozmezi 71,71 tepti/min az 89,20 tep/min, primérné hodnoty maximalni srde¢ni frekvence
skupiny byly vrozmezi 165,43 tepl/min az 181,20 tept/min, primérné hodnoty srdecni
frekvence skupiny byly v rozmezi 130,57 tepii/min az 151,73 tepi/min.



7 DISKUZE

Cilem naSeho vyzkumu bylo porovnat hodnoty srdecni frekvence pii lekei Jumping o délce
trvani Sedesadt dva minut. Zajimalo nas pfedevSim, zda zména instruktora ovlivni pribéh
srdecni frekvence za ptedpokladu, ze cvicebni lekce byla totozna. Prepokladali jsme, Ze zde
existuje moznost vlivu instruktora na zménu srde¢ni frekvence.

Naseho vyzkumu se zlcastnila tficeti osmi ¢lenna skupina probandl ve véku 18 az 30 let.
Probandi byli rozdéleni do ¢tyt skupin dle pohlavi a véku.

Pfi méteni jsme se snazili eliminovat vS§echny mozné zdroje nepfesnosti méfeni na minimum.
Jednotlivych méfeni se Gcastnila stejna skupina probandi, se stejnymi ¢tyfmi instruktory, ve
stejném prostiedi a stejném cCase, tim jsme se snazili eliminovat vliv prostiedi.

Lekce probihaly v pribéhu biezen 2012 aZz cerven 2012, tim byl eliminovén vliv tUnavy.
Vybér a choreografie cvikii byly jednoduché, bez slozitych tanec¢nich prvkda, takze ji dokazali
bez problémil zvladnout i muzi.

Je zfejmé, ze nékterym nepiesnostem se vyhnout neda, a to zejména aktudlnimu fyzickému a
psychickému rozpolozeni kazdého jedince. Bylo nutno brat v uvahu dals§i aspekty, které
srdecni frekvenci ovlivnily. Placheta et al. (1999), Forméanek et al. (2003), Fox (1999)
upozornili na faktory ovlivilyjici srde¢ni frekvenci, coz mlze byt predevSim pfijem potravy,
psychika, aktudlni psychické rozpolozeni, unavu, termoregulace, krevni plyny, krevni tlak ¢i
koncentrace hormonil. VSechny tyto faktory hraly v naSem vyzkumu dulezitou roli.

Instruktor sice byl v naSem vyzkumu stéZejni osobou, mohl ovlivnit pritbéh srdecni frekvence,
ale museli jsme brat v uvahu vyse uvedené faktory ovliviujici srde¢ni frekvenci.
Prostfednictvim vyhodnocené ankety jsme zjistili, Ze castnici vyzkumu hodnotili nékteré
Probandi také rozdiln¢ hodnotili uroven jednotlivych lektort (viz kapitola 6 vysledky).

Na zéklad¢ naméfenych dat nebyl s urcitosti potvrzen vztah mezi zménou instruktora a
dynamikou srde¢ni frekvence.

Svobodova (2010) ve studijnich materidlech prezentuje Jumping vyhradné jako aerobni typ
pohybové aktivity. Diky naméfenym datim jsme toto tvrzeni vyvratili, tento typ pohybové
aktivity znasSich namétfenych vysledki neodpovida aerobni aktivité, kdy za pohybovou
aktivitu aerobniho charakteru povazujme takovou aktivitu, kterd svym zatiZenim, hodnoceno
prostiednictvim srde¢ni frekvence, se pohybuje v rozmezi od 60 do 85 % maximalni srdecni

frekvence. Je nutné brat v Givahu, zda sestavend lekce nebyla pfili§ narocnd. Témét vSichni



ucastnici vyzkumu na zékladé rozhovoru zpétnovazebné lekci hodnotili jako velmi naro¢nou,

v priubéhu vsech lekei pocitovali vy€erpani a zvySenou unavu.

Dale jsme diky naméfenym datim ovéfili tvrzeni nékolika autord. Formanek et al. (2003),
Soumar (1996), Dovalil et al. (2009) uvadi, ze maximalni srdecni frekvence s vékem klesa.
Na§ vyzkum toto tvrzeni potvrdil, zjistili jsme, Ze jedinci do 20 let pfedev§im muzi
vykazovali vy$§i maximalni srde¢ni frekvenci oproti skupindm do 30 let, kde byly hodnoty
maximalni srde¢ni frekvence niz§i. Ve skupiné muzii do 20 let byly naméfeny primérné
hodnoty maximalni srde¢ni frekvence v rozmezi 180,86 tepii/min az 195,67 tepii/min, u muzi
do 30 let maximalni srde¢ni frekvence pohybovala vrozmezi 165,43 tepl/min az 181,20
tept/min.

Co se tyce primérnych hodnot srde¢ni frekvence, tyto hodnoty se vyznamné nelisily, u Zzen do
20 let byly primérné hodnoty srde¢ni frekvence vrozmezi 154,22 tepl/min az 159,90
tepi/min. U skupiny Zen do 30 let byly primérné hodnoty srde¢ni frekvence v rozmezi 149,26
teptd/min az 157,20 tept/min. U muzi do 20 let byly tyto hodnoty v rozmezi 146,78 tepti/min
az 165,70 tepi/min, u skupiny muzii byly hodnoty primérné srdecni frekvence v rozmezi
130,57 tept/min az 151,733 tept/min.

U nékterych testovanych jedinct jsme vyhodnotili rozdilné reakce srde¢ni frekvence, zejména

v zacatcich lekce, coz mohlo byt ovlivnéno vyse uvedenymi faktory.

Vysledky se vyznamné statisticky neliSily, je to dano pfedevsim stejnou hudebni piedlohou a

stejnou cvicebni lekci, kterou vSechny instruktorky striktné dodrzovaly.



8 ZAVER

Stanoveny cil a tkoly prace byly splnény. Jak nékteré zavéry diive realizovanych Setfeni u
riznych typi aerobiku ukazuji, je velmi problematické pohybové aktivity tohoto typu oznacit
za aerobni. Za aerobni aktivity povazujeme takové, které svoji intenzitu zatizeni hodnoti
prostiednictvim odezvy kardiovaskularniho systému, pohybujici se vrozmezi 60 — 85 %
maximalni srde¢ni frekvence (SFmax), (Skopova a Berankova, 2008). Na poloZenou védeckou
otazku, zda Jumping svym obsahem odpovidd aerobni pohybové aktivité? Na zakladé
namétenych vysledklt Jumping nepovazujeme za aerobni aktivitu. Z vysledkd jednoznaéné
vyplyva nasledujici tvrzeni a to, Ze se jedna o pohybovou aktivitu anaerobniho typu. Témct
vSichni probandi se nachéazeli v pasmu vysoké az maximalni intenzity po celou dobu lekce
(viz kapitola 6 Vysledky). Je nutné brat v uvahu fakt, ze lekce mohla byt sestavend pfili§
narocné. Pokud by byla zvolend jind hudebni pfedloha spomalejSim tempem, je
pravdépodobné, Ze by se probandi nachazeli v pasmu niZsi intenzity.

Na védeckou otazku tykajici se zmény srdecni frekvence pii zmeéné instruktora odpovidame,
ze se vysledky ze zaznamil srde¢ni frekvence nijak vyznamné neliSily, proto jsme toto
vychodisko nepotvrdili.

vedené instruktorkou K. N. a lekce vedené instruktorkou L. P.

Bé&hem naseho méteni jsme tedy zjistili, ze dochazi k pretizeni kardiovaskularniho systému.



9 Doporuceni pro rozvoj praxe

Monitorovani télesného zatiZzeni pomoci méfeni srdecni frekvence je v soucasné dobé

velmi rozsitené, a to v souvislosti s dostupnosti spolehlivych monitorii. Monitory srde¢ni
frekvence lze pouZzit pfi jakémkoliv sportu. Béhem lekci Jumping se sporttestery jevi jako
velmi vhodna diagnostickd pomiicka pro zjiSténi zatiZzeni kardiovaskularni soustavy. Pro
pfesné odvozeni intenzit zatéZovych pasem vSak doporucujeme zjisténi individudlnich hodnot
SFuid a SFmax. V dne$ni dobé€ by se mély sporttestery stat soucasti vSech pohybovych aktivit,
jsou velice dostupnou pomitickou pro vSechny sportovce. Je dobré, aby mél kazdy sportujici
jedinec ptehled o své srde¢ni frekvenci béhem zatizeni.

Pokud bychom chtéli, aby lekce Jumping odpovidala pohybové aktivité aerobniho typu,
zvolili bychom hudebni ptedlohu s pomalejSim tempem. Struktura lekce byla sestavena, dle
doporuceni zakladateli Jumping, kdy byla lekce rozd€lena do doporucenych péti casti.

Svobodova (2010) uvadi tuto skladbu lekce, kterou jsme béhem méteni dodrzovali.

1. Zahtati a protazeni — Svobodova (2010) tvrdi, Ze pfiprava a protazeni pohybového a
ob¢hového systému na nasledujici zatéz je velmi dulezita, dostateCnym protaZzenim se sniZuje

riziko zranéni. Doporucenou dobu rozcviceni autorka neuvadi.

2. Aerobni blok — Svobodova (2010) doporucuje v prvni ¢asti aerobniho bloku cviéit bez
opory (bez ftiditek), nasledné zatazovat cviky s oporou. V prvni ¢asti doporucuje hudbu

v tempu 130 — 140 BMP (pouziti cvikli: vaha, Spicka, tep, béh, predkopavani, odskok, ntizky).

vvvvvv

3. Zklidnéni — Svobodova (2010) uvadi, Ze v této ¢asti je vhodné pouzit hudbu tempa 130 az
140 BMP. Doporucuje postupné zklidiiovat srde¢ni frekvenci a cvicit s nizkou intenzitou.

Autorka dale uvadi, Ze by poloha hlavy neméla klesnout pod troven srdce.

4. Posilovani - Svobodova (2010) doporucuje v této casti posilovat zejména btisni a zaddové

svalstvo.
5. Zavéreéné protazeni — Svobodova (2010) uvadi, Ze zévérecné protazeni by mélo mit

logicky postup, cviky by se mély provadét od shora doli. Autorka doporucuje sladit protazeni
s hudbou.
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