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1 Uvod

Sportovni trénink v soucasnosti nabyva zcela jinych rozmérd, nez tomu bylo dfive.
Pozadavky nasportovni vykony jsou vys§i, scimz souvisi rostouci naroky
na pristrojové vybaveni, sportovni vyzivu, psychologické poradenstvi adalsi. Je
pripisovan vétsi vyznam tréninkovym metodam a didaktika sportovniho tréninku se vice
opird o védecky vyzkum. Jsou rozvijeny pfistupy, kterymi je mozné dosidhnout
vysokého stupné trénovanosti a posunout vykonnost individua na maximalni uroven.
Jednim ze soucasnych zplisob pro zdokonaleni tréninkového procesu je monitoring
srdecni frekvence. Srde¢ni frekvence je jeden z nejspolehlivéjSich ukazatelti aktualniho
1 dlouhodobého stavu cloveka. Uplatnéni monitoringu srde¢ni frekvence je Zzadané
zejména pro svoji jednoduchost a efektivnost. Diky rozvoji technologii a vyvoji
méficich zafizeni (sport-testertl) je dnes tato metoda dostupna Siroké vetejnosti. Velkym
nedostatkem v oblasti tréninkovych programli byva Casto generalizace doporuceni
a opomijeni individudlnich aspektli, jako jsou somatické faktory, fyziologické reakce,
mentalni procesy ¢i uroven zdatnosti. Trénink s pomoci sport-testert se jevi jako jedno
z moznych vychodisek popsaného problému, protoze kazdy miize hodnotit informace
ze sport-testeru v ramci svého vlastniho organismu. Zasadni tlohu hraje ve sportovnim
tréninku 1 motivace. Tato prace si proto klade za cil objasnit, na kolik je mozné
pripisovat vyznam vizualni kontrole srdecni frekvence pii podavani vykonu. Zda jsou
jedinci na zdkladé¢ vizudlni kontroly srde¢ni frekvence motivovani podat lepsi
vytrvalostni vykon ¢i nikoli. Vyzkum se vztahuje na navstévniky fitness centra, ktefi

soustavné ¢i narazove pracuji na zlepsSeni své kondice.



2 Syntéza poznatki

2.1 Sportovni trénink a sportovni vykon

Sportovni trénink je komplikovany racionalné organizovany proces vedouci k rozvoji
vykonnosti jedince v ur€ité sportovni oblasti. Zaméfuje se na individudlné nejvyssi
moznou sportovni vykonnost v ur¢itém sportovnim odvétvi za splnéni primarni
podminky, kterou je vSestranny rozvoj jedince. Mezi hlavni ulohy sportovniho tréninku
patfi osvojeni technickych a taktickych dovednosti dané discipliny. Tomu piedchazi
rozvoj motorickych schopnosti. Urcujicim faktorem je fyzicky, psychicky a biologicky
Vyvoj.

Pohybovymi schopnostmi se rozumi hereditarni (dédi¢nd) predispozice provadét jistou
motorickou c¢innost. V ramci pohybovych schopnosti jsou rozliSovany schopnosti
rychlostni, silové, vytrvalostni, obratnostni a schopnosti flexibility. Pohybovymi
dovednostmi jsou mysleny naucené predpoklady adekvatné, vcéas aekonomicky

uskutecnovat motorickou ¢innost.

Sportovni trénink se sklada z n€kolika dil€ich slozek a to z kondi¢ni, technické, taktické
a psychologické pfipravy. Kondi€ni piipravu piedstavuje rozvoj motorickych
schopnosti. Technickd ptiprava spocivd v nacviCovani a zlepSovani motorickych
dovednosti formou motorického uceni. Taktickd pfiprava zahrnuje nacvik zplisobu
sportovniho boje uspésného pii feSeni soutézni situace. Psychologické ptiprava slouzi
k usmérnéni mentalnich stavi a kultivaci osobnosti sportovce (Zahradnik a Korvas,

2012).

Definovat sportovni vykon, potazmo sportovni vykonnost, neni tak slozita zalezitost.
Peri¢ aDovadil (2010) vysvétluji sportovni vykon jako momentalni projev
specializovanych schopnosti individua v ur¢it¢é pohybové uloze, kterd je vymezena
pravidly. Sportovni vykonnost je potom schopnost provadét dany ukon opakované
na relativné neménné urovni (Peri¢ a Dovadil, 2010). M¢kota a Cuberek (2007) uvadi,
ze sportovni vykon jejednorazové vyjadieni vykonnosti, kterou Ilze rozliSit
na motorickou a sportovni. Motorickou vykonnosti se rozumi piedpoklad zvladat
lokomo¢ni ukony.  Sportovni vykonnost je komponentou motorické vykonnosti

(Mékota a Cuberek, 2007). Lehnert, Novosad a Neuls (2001) vymezuji sportovni vykon



jako vyraz specializovanych schopnosti jedince, kdy zadkladem je motorickd Cinnost
orientovana nafeSeni ukolu specifikovaného pravidly (Lehnert, Novosad a Neuls,

2001).

21.1 Faktory sportovniho vykonu

Cilem sportovniho tréninku je maximalizovat individudlni, potazmo tymovou
vykonnost v dané sportovni discipliné¢ (Zahradnik a Korvas, 2012). Cilem sportovce
pii realizaci sportovniho vykonu je maximalné vyuzit vlastni zdatnost a patiicné
dispozice. Témito dispozicemi se rozumi dil¢i faktory ptlisobici na sportovni vykon,
pficemz jejich shodnym rysem je potencidl usmériiovat je sportovnim tréninkem. Jsou
rozliSovany faktory somatické, kondi¢ni, technické, taktické a psychické.
Pod somatickymi faktory si lze piedstavit individualni charakteristiky jako je télesna
vyska, télesnd hmotnost nebo somatotyp. Faktory kondi¢ni zahrnuji komplex
pohybovych schopnosti, kterymi jsou sila, rychlost, vytrvalost, koordinace a flexibilita.
Faktory technické vychdzi zrealizace specialnich sportovnich dovednosti. Faktory
taktické stanovuji formu feSeni konkrétnich Ukolti provadénych v mezich pravidel
konkrétniho sportu. Faktory psychické jsou spojeny s osobnostnimi rysy sportovce
a obsahuji dil¢i procesy souvisejici s kognici, emocemi a motivaci (Dovadil, 2009).
Faktory sportovniho vykonu se poji se slozkami sportovniho tréninku, které budou
uvedeny v nasledujici podkapitole. Vyznam dil¢ich faktori je urcen specifikaci
konkrétni sportovni discipliny. Provadzani jednotlivych faktori je obsahlé
a komplikované. Vysledna charakteristika sportovniho vykonu je formovana dale také
vnéj$imi Ciniteli okolniho prostfedi, jako je teplota a vlhkost vzduchu, nadmotska
vyska, podminky sportovisté ¢i zdroje potravy (Zahradnik a Korvas, 2012). Velmi Cetny
je vyzkum v oblasti morfologickych parametrt, tedy somatickych faktor. VétSina
studii doklada vyrazny rozdil tcélesnych charakteristik mezi primérnou populaci
ivramci sportovni specializace. Zavéry vyzkumnych praci ukazuji na zdvislost
konstituéni typologie ke konkrétni sportovni discipliné. Vyzkumy takového typu si
kladou zacil objasnit morfologicko funk¢ni spojitost s realizaci maximalniho
sportovniho vykonu s aktualnim studiem vyhodnych somatotypt pro ur¢itou sportovni
specializaci. Nedostatky v oblasti somatickych faktori mohou jedincim zasadné
komplikovat ¢i eliminovat jejich sportovni progres a znemoznit dosazeni Uspéchu
(Lehnert a kol., 2014).
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2.1.2 Principy sportovniho tréninku

Ke spravné periodizaci a realizaci sportovniho tréninku je tfeba znat urcité principy.
Zahradnik a Korvas (2012) vymezuji tfi zasady sportovniho tréninku a to specifi¢nost,

velikost adaptacniho podnétu a progres vykonnosti.

Specifi¢nosti je myslena sportovni pfiprava v daném sportu, kdy jedinec zvySuje svoji
vlastni vykonnost ve specidlnich ¢innostech, které tvoii napln daného sportu. Naptiklad
pro volejbalovy vyskok pfi uderu je typicky odraz z obou dolnich koncetin, a proto je

tteba trénovat rychlou silu specifickymi prvky, jez rozviji specificky druh odrazu.

Velikosti adaptacniho podnétu se rozumi optimdlni zatizeni, vysS$i, neZ na které je
sportovec zvykly. V ptfipadé, Ze je adaptacni stimul piili§ nizky, dojde k eliminaci
schopnosti zdokonalit sportovni vykon, potazmo vykonnost. Jako piiklad je mozné
uvést zvySovani zatéze béhem silového tréninku, kdy jsou navySovany pocty opakovani

cvikl, pocty sérii, zkracovani intervalu odpoc¢inku a podobné.

Pod progresem vykonnosti si lze predstavit objem a intenzitu tréninkového zatizeni.
Pro ptedpoklad vysSiho vykonu je nutné systematicky navySovat objem 1 intenzitu
a dosahnout tak kumulativniho efektu tréninku. Za ptiklad lze povazovat rostouci
intenzitu sportovni ptipravy prostfednictvim navySovani poctu tréninki v tydnu, poctu

opakovani nebo tieba zménu obtiznosti cviceni (Zahradnik a Korvas, 2012).

Podle jinych autorti je v praxi mozné dale pracovat s principem posloupnosti,

pfiméfenosti a kontinuity (Neuman, Pfiitzner a Hottenrott, 2005).

Dalsi autofi uvadi také zasadu individualizace. V ramci periodizace tréninkového cyklu
1 samotné realizace je nutné vzit v ivahu individualitu kazdého svéfence — jeho vyvoj,

moznosti, schopnosti a dovednosti (Lehnert a kol., 2012).

2.1.3 Proces sportovniho tréninku

Soustavny rozvoj dil¢ich slozek sportovniho tréninku piredstavuje dlouhodoby
a dynamicky d¢j surCitou logickou posloupnosti. Proces uceni probihd ve tfech
primarnich oblastech. Jednd se o morfologicko funk¢ni adaptaci, motorické uceni
a psychosocialni interakci. V kazdé oblasti jsou formovany jednotlivé slozky
sportovniho tréninku. Pro slozku kondi¢ni je stéZejni proces morfologicko funkéniho

uceni, pro technickou slozku proces motorického uceni, pro psychologickou slozku
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proces psychosocidlni interakce. Taktickd slozka se utvari jak pomoci motorického

uceni, tak prostfednictvim psychosocialni interakce.

Morfolgicko funk¢ni adaptaci lze jednodusSe popsat jako zvySenou fyzickou aktivitu,
kdy dochazi k vystavbé energetickych zasob, vy$Sim narokiim na pfisun energie
do pracujicich tkani a vyssi aktivit¢ organi. Motorické uceni umoziiuje osvojeni si
novych pohybil. Psychosocidlni interakce je dana redlnymi vztahy a chovanim vsech
osob Ucastnicich se tréninkd a soutézi, jez se podili nautvafeni psychiky jedince

a projevu jeho chovani v socidlnich skupinach.
2.1.3.1 Morfolgicko funkéni adaptace

Vysledkem morfolgicko funkéni adaptace je narist typickych i atypickych zmén,
zejména na bunécné urovni, jako je napiiklad zvyseny energeticky potencial bunék ¢i
rozvinuté  fyziologické funkce jednotlivych orgdni asoustav  (respiracni,
kardiovaskularni, muskuloskeletalni). Podstatu danych zmén je mozné vyjadiit tfemi
fyziologickymi koncepty a to homeostazou, zatizenim a adaptaci (Zahradnik a Korvas,

2012).
Homeostaza

Jedna se o dynamicky stav rovnovahy fyzikalnich a chemickych podminek udrzovanych
zivymi systémy (Betts akol., 2017). Existence tohoto stavu je nutnd z hlediska
optimalniho fungovani organismu. Zahrnuje mnoho proménnych, jako je naptiklad
télesna teplota, pH, bilance tekutin ¢i koncentrace ionti, cukrii a dalSich, které je nutno
regulovat navzdory zménam v prostiedi, stravé ¢i fyzické aktivité. Homeostaza je dana
piirozenou odolnosti vi¢i zméndm v optimalnich podminkach (Elizabeth, 2008).
Rovnovaha je udrzovana mnoha regula¢nimi mechanismy. VSechny homeostatické
mechanismy maji alespon tfi vzajemné zavislé prvky pro regulovanou proménnou. Jde
oreceptor, kontrolni centrum aefektor. Receptory zahrnuji termoreceptory
a mechanoreceptory. Kontrolni centra pfedstavuje respiracni a renin-angiotenzinovy
systém. Efektor prezentuje cilové ptsobiste, které slouzi k pfenosu zménéné informace
(Kalaany a Mangelsdorf, 2006). N&ktera centra, jako je renin-angiotenzinovy systém,
dohlizi na vice nez jednu proménnou. KdyZz receptor zaznamena podnét, reaguje tim, ze
posila akéni potencial do kontrolniho centra. Ridici centrum nastavuje rozsah ,,udrzby*

(ptijatelnou horni a dolni mez) pro konkrétni proménnou (naptiklad teplotu). Dale fidici
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centrum odpovida na signdl vhodnou odezvou a vysild impuls do efektoru. Efektorem
muze byt jeden nebo vice svalli, organ nebo zldza. Po pfijeti a aktivaci signalu je

receptoru poskytnuta zpétna vazba nutna k zastaveni dalsi signalizace (Marieb, 2009).
Zatizeni

Termin zatiZzeni je mozné definovat jako stres, jehoz plsobenim dochazi k naruSeni
homeostazy organismu. Stresovy podnét miize mit mentalni, environmentalni ¢i fyzicky
ptivod. Mentalnim stresorem muze byt naptiklad strach, uzkost, vztek. Environmentalni
stresor muze piedstavovat horké ¢i chladné podnebi, vzdusnd vlhkost, nedostatek
kysliku. Fyzickym stresorem byva vétSinou télesnd prace. Kazdy stresovy podnét
vyvolava v organismu bezprostfedni odpovéd’ neboli stresovou reakci. Velikost této
reakce zavisi nasile stresového podnétu, tedy na mife zatizeni. Pfi stresové reakci
nastavd aktivace regulanich mechanisml za aCelem udrzet rovnovahu vnitiniho
prostiedi (homeostazu) aupravit cinnost organti ajejich soustav momentalnim
potfebam zapojujicich se svali. Zminénou aktivaci umoziiuje primarn¢ takzvana
stresova osa, jez je tvofena autonomnim nervovym a humordlnim systémem. Oba
systémy v prubéhu fyzické Cinnosti spolecné zapfticinuji fyziologické zmény, jako je
zvySeni srdecni frekvence, zvySeni krevniho tlaku, zvySeni plicni ventilace, redistribuce

krve a podobné (Lehnert a kol., 2014).

Principem zlepSovani fyzické kondice v ramci sportovniho tréninku je kontrolované
naruSovani homeostazy prostiednictvim fyzické aktivity — zatizenim (Zahradnik
a Korvas, 2012). Je vymezeno pét zakladnich aspektii, které je nutno piiplanovani
sportovniho tréninku revidovat. Je to doba trvani zatiZeni, pocet opakovani jednotlivych

cviki a sérii cvika, intenzita zatizeni, délka regeneracni faze a zplisob regenerace.

Kvantitativnim ukazatelem zatizeni je objem zatizeni, ktery udava celkové mnoZstvi,
naptiklad velikosti zvednuté vahy, poc¢tu ub&hlych kilometra, délku trvani zatizeni a tak
dale. Kvalitativnim ukazatelem je potom intenzita zatizeni, kterd vystihuje velikost
vynalozeného Usili, pfi¢emz reprezentativni proménnou miize byt srdecni frekvence
(SF), maximalni spotieba kysliku (VO2,x) a dal§i. Objem a intenzita zatizeni jsou ve

vztahu nepfimé umeéry (Peri¢ a Dovadil, 2010).
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Adaptace

Vysledkem soustavného plisobeni adaptacnich stimull na organismus je adaptace. Jde
o pozitivni transformaci, jiz cilem je zachovani homeostazy nanové, kvalitativné
dokonalejsi urovni. V oblasti sportu je adaptace povazovana za podstatu vyssiho stupné
trénovanosti (Zahradnik a Korvas, 2012). Sportovni vykon je vysledkem dlouhodobé
adaptace aje uréen, krom¢ miry vrozené¢ho talentu, ptedevSim absolvovanym
tréninkem. Ve vztahu trénovanosti a vykonu Ize tedy spatiovat jistou pravdépodobnost

(Ward a Barrett, 2002).

Adaptacni zékonitosti lze vyjadrit péti zakladnimi body. Prvnim bodem je ptedpoklad,
ze pokud dochézi k opakovani zatéze, kterou organismus dokaze akceptovat, reakce se
behem pftistiho plisobeni stejnych podnéti zmensuje. Druhy bod tika, ze opakovanim
ucinkit podnétu dochazi ktadé zmeén, které posléze vedou k eliminaci reakce.
Ustanovenim tiettho bodu je nutné opakovat patficné podnéty dlouhodobé
a s dostategnou frekvenci, aby doslo k adaptaci. Ctvrty bod Ize oznaéit jako pfimé&fenost
podnétii (nesmi byt pfili§ slabé, ani pfili§ siln¢). Patym bodem je fakt, ze pokud neni
zajisténa dostatecnd, avSak pfimeéfena mira podnétl, nastava proces desadaptace (Peric
a Dovadil, 2010). Desadaptaci se rozumi postupna ztrata pozitivnich ucinka ziskanych
sportovnim tréninku vlivem dlouhotrvajici absence tréninkového zatizeni, napiiklad
z divodu zranéni sportovce. V krajnim ptipadé¢ miize dojit k nadvratu adaptacnich zmén

na vychozi hodnoty (Lehnert a kol., 2014).

Ukazkou adaptace muze byt pripad bézce, ktery hodla provozovat béh ze zdravotniho
divodu. Za smérodatny ukazatel zatizeni je zvolena srde¢ni frekvence. Predpokladem
je, ze bézec bude realizovat béh v ramci pravidelného tréninku stale stejnym zplisobem
(bude bchat stejny usek, stejnym terénem a konstantni rychlosti). Na zacatku
pravidelného béhani je organismus béZce v homeostatickém stavu. Pii realizaci pohybu
dochdzi k opakovanému narusovani homeostazy. BEh znamend pro lidské télo stres.
Kardiovaskularni systém béZce reaguje na béh zvysenim srdecni frekvence. Za splnéni
podminky pravidelného provozovani aktivity dostate¢né¢ dlouhou dobu, bude
v budoucnu bézec schopny piekonat stejnou trat’ konstantni rychlosti s nizsi srdecni
frekvenci, nez tomu bylo pfed zahdjenim pravidelného bchu. Tento jev vychazi

z adaptace organismu na specificky adapta¢ni podnét (Zahradnik a Korvas, 2012).
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2.1.3.2 Motorické uéeni

D¢j, piikterém dochazi k ziskani a upevnéni pohybovych dovednosti je nazyvan
motorickym ucenim. Zahrnuje pohybovou adaptaci arozhodovani, jez jsou nutné
k vybéru vhodného motorického ukonu ve spravnou chvili (Krakauer, 2006). Motorické
uceni spoc¢iva ve vypracovani nového pohybového stereotypu muskularniho systému.
Ptikladem miiZe byt jizda na bicyklu, mluveni ¢i psani (Kréli¢ek, 2002). Proces uceni je
odvozen z pozvolného zvySovani rychlosti anabyvani zkuSenosti s dil¢imi tkony
kognitivniho, percepcniho a vizualniho charakteru (Broseau, Potvin, Rouleau, 2007).
Miru zdokonaleni pohybovych dovednosti prostfednictvim motorického tréninku urcuje
plasticita centrdlniho nervového systému (CNS) (Lotze, Braun, Birbaumer, Anders,
Cohen, 2003). Soucasti realizace pohybu je pfedvidani nastavajici udalosti. Na pohyb
ma vliv vnéjsi prostiedi, s ¢imZ je nutno pii planovani pohybu pocitat (Daum, Huber,
Krist, 2006). Obvykle je vymezovano pét zdroju, které souvisi s odezvou na pocatecni
impuls: 1) proprioreceptivni, 2) taktilni, 3) vestibularni, 4) zrakova a 5) sluchova.

Vsechny tyto informativni zdroje slouzi k redlnému provedeni pohybu (Mulder, 2007).

Zakladem motorického uceni je znalost fizeni nervového systému a regulace motoriky,
jejichz odraz lze spatfovat zejména v &innosti organismu. Ulohou nervové soustavy je
pfijimat, zpracovavat a uchovavat informace z vnitiniho a zevniho prostfedi a nasledné
diky témto informacim usmériiovat motorickou ¢innost. Souc¢asti nervového systému je

aferentni (dostfediva), centralni, eferentni (odstfediva) a zpétnovazebna cast.

Aferentni draha vede pocate¢ni impuls do centrdlni Casti, kde je zpracovan, nacez je
utvoren adekvatni program k feSeni tkolu. Eferentni dréha realizuje vytvoteny program
a zpétnovazebny systém umoziuje dodani informace o kvalité provedeni celé motorické

ulohy (Zahradnik a Korvas, 2012).

Existuji ¢tyii faze motorického uceni: 1) hruba koordinace, 2)jemna koordinace,
3) automatizace a4) variabilni kreativita. V prvni fdzi dochazi k utvofeni prvotni

pfedstavy o motorickém tkolu.

V prvni fazi hrubé koordinace dochéazi k budovéani zakladii pro nové dovednosti
a seznameni s tkolem. Praktick¢é pokusy o provedeni pohybu zatim nejsou presné
a efektivni. Koordinace neni tplna a motoricky projev skytd mnoho chyb. Tuto fazi lze

pripodobnit ke stddiu néacviku (Dovadil, 2002). Vznika zde prvotni piedstava
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o pohybové uloze asamotny motoricky ukon je namahavy, co se tyce mentalni

a optické kontroly (Zahradnik a Korvas, 2012).

Ve druhé fazi jemné koordinace nastava proces upeviiovani a automatizace motorické
dovednosti. Je zlepSena koordinace a pohyb je efektivnéjSi. Tato faze koresponduje
se stadiem zdokonalovani. Cely pohyb ijeho jednotlivé ¢asti jsou usmérnény, piesto
i vizualni kontrola je posilena, pohyb je tsporngjsi. Cas a dynamika je postupné

stabilizovana. Pohybovy tikol je vnimén jako celek (Zahradnik a Korvas, 2012).

Ve treti fazi automatizace dochdzi ke stabilizaci technické slozky pohybu v riznych
variantdch. Percepce a koordinace jsou kompletni (Dovadil, 2009). Pohyb je mozné
provést bez védomé vizuélni kontroly. Cas a dynamika jsou vyvazené a vykon v ramci

daného pohybu je vysoky (Zahradnik a Korvas, 2012).

Ve ¢tvrté fazi variabilni kreativity je realizace motorické ulohy diferencovéana
a prizpisobena stavajicim okolnostem. Jedinec zvladne propojovat naucené dovednosti
a utvaret osobité¢ motorické programy (Dovadil, 2009). Dochazi ke zvladnuti sportovni

aktivity, k cemuz je mozné dopracovat se po vice letech soustavného tréninku.

Pro nazorny ptiklad dil¢ich etap motorického u€eni Ize uvést praxi ovladani osobniho
automobilu za podminky pravidelného fizeni — soucasny stav se bude nejspi§ vyrazné

lisit od stavu v minulosti, kdy byla absolvovana autoSkola (Zahradnik a Korvas, 2012).

2.2 Fyziologické aspekty sportovniho vykonu

Béhem sportovniho vykonu je organismus zatézovan ajsou na n¢j vyvijeny urcité
fyziologické naroky. VétSina télesnych organli pracuje na vysokém stupni zatéze.
Reakce 1 adaptace jsou fizeny v n€kolika irovnich. Nadfazenou regulacni soustavou je
nervovy systém, ktery zajiStuje sjednocujici ¢innost vSech soustav. Jeho funkce jsou
specifické, jeho ucinky velmi rychlé ajeho pusobeni je realizovano v predem
stanovenych drahdch (Dovadil, 2009). Jiny zplsob fizeni organismu piedstavuje
humoralni systém. Oba systémy, nervovy i humoralni, udrzuji homeostédzu a koordinuji
veSkeré funkce organismu (Bernacikova, 2012). Hormony oproti nervové soustave
zajistuji pomalejsi reakcei, plisobi v mensim rozsahu a ovlivituji rast ¢i vyvoj bunék.

Dalsi regula¢ni ¢innost spociva v imunitnich pochodech (Dovadil, 2009).
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2.2.1 Nervové rizeni fyzické aktivity

Nervovy systém zahajuje svalovou kontrakci. Jeho zakladni jednotkou je neuron neboli
nervova buiika. Neuron je slozen z téla a vybézku. Kratké vybézky jsou oznacovany
jako dendrity, dlouhy vybézek jako axon. Pomoci dendritli pfijimé neuron informace
od ostatnich neuronti. Déle dochazi ke zpracovani informace axonem, ktery ji predava
ostatnim bunikam. K Sifeni informace po neuronu dochazi diky akénimu potencialu,
ktery zahrnuje zmény elektrického napéti probihajici na membrané bunky. Pfenos mezi
jednotlivymi neurony potom zajiStuji latky chemické povahy, tzv. mediatory, jejichz
uvolnéni nastava v okamziku, kdy se akéni potencial dostane na konec neuronu. Buiiky,
které obsahuji svaly, jsou nazyvany jako motoneurony. Misto, kde se potkava posledni
motoneuron a svalova burka, je oznaCovano jako motoricka ploténka. Zde dochazi
k navdzani medidtoru na receptor buniky a je opét vyvolan akéni potencidl Sifici se

po bunécné membrang.

Nervovy systém je délen na dvé Casti — centralni a periferni. Centralni nervovy systém
(CNS) se sklada z mozku a michy. Periferni nervovy systém (PNS) tvoti 12 hlavovych
nervu, respektive 12 part téchto nervi, které se poji ptimo s mozkem. Dalsich 31 dvojic
miSnich nervil se spojuje s michou. Existuji dva druhy nervii — senzorické a motorické.
Senzorické nervy ptivadi signal ze somatickych receptort do CNS, motorické nervy
z CNS ke svalim (Bernacikova, 2012). Rizeni neuromuskularniho systému spada
pod centralni nervovy systém. Pohyb svalii zabezpecuje somatickd slozka nervového

systému. Pfedpokladem hybnosti je svalové napéti — tonus (Bernacikova, 2013).

Autonomni nervovy systém (ANS) spada pod periferni nervovy systém a je tvoren
sympatickou a parasympatickou vétvi (Lehnert akol., 2014). ANS zajiStuje fizeni
¢innosti vnitinich orgdnd jako je srdce, zlazy ¢i hladka svalovina a nelze jej ovladat
vuli. Oba oddily — sympatikus i1 parasympatikus maji snahu udrzet fungovani organismu
v rovnovazném stavu (Bernacikova, 2012). Zpravidla byvaji jejich ucinky na cilové
organy opacného razu (antagonistické). Naptiklad po jidle ¢i spanku, tedy v klidovém
rezimu, nastava prevaha aktivity parasympatiku (PSY), jenz koresponduje
s anabolickymi procesy. U bézné populace vtomto stavu ¢ini srde¢ni frekvence
cca 60 az 70 tepi za minutu. Naopak aktivita sympatiku (SY) prevySuje aktivitu
parasympatiku v pribéhu stresovych situaci a prevladaji katabolické procesy. Srdecni
frekvence v takovém ptipad¢ stoupa a mize dosahovat i maximalnich hodnot (Lehnert
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akol., 2014). Obecn¢ se da fict, Ze u sportovcli béhem fyzické aktivity prevazuje
sympatikus a v klidovych podminkdch parasympatikus. SY maé zaukol zvySovat
aktivitu organi a PSY naopak jejich aktivitu snizovat (Bernacikova, 2012). Zmény
aktivity obou subsystémli ANS determinuje v pribéhu pohybové Cinnosti zejména
intenzita zatéze. Podle Lehnerta a kol. (2014) bylo potvrzeno, Ze pfi pohybové ¢innosti,
kterda odpovidd 50 % VO2.x (maximalni spotfebé kysliku) se na ristu SF (srde¢ni
frekvence) podili obzvlasté snizeni PSY a vzestup aktivity SY je relativni.
Po piekroceni intenzity zat€Zze 50 % VO2n.x, coZ byvd oznaCovano za vagovy prah,

urCuje nasledny rist SF témét vylucné stoupajici aktivita SY (Lehnert a kol., 2014).
2.2.2 Hormonalni rizeni fyzické aktivity

Fyzickou aktivitu reguluji kromé¢ nervové soustavy také hormony. Jsou utvaieny
v endokrinnich Zlazach, odkud jsou transportovany do cilovych bun€k pomoci krevniho
fecisté. Jejich uvoliiovani zajiStuje casto adenohypofyza, dale pak neurohypofyza.
Zasadni podil na fyzické ¢innosti maji antidiureticky hormon snizujici produkei moc¢i,
somatotropin odpoveédny za riist svalové tkan€, inzulin a glukagon upravujici glykémii
(hladinu krevniho cukru) (Bernacikovéa, 2012). Dale jsou to katecholaminy — adrenalin
a noradrenalin patfici do skupiny stresovych hormont. Soucasné s aktivitou sympatické
vétve ANS participuji  katecholaminy na mobilizaci transportnich mechanismi
a metabolickych dé&ji (Lehnert a kol., 2014). Co se tyCe vyplavovani hormonti béhem
svalové prace, hladina inzulinu se snizuje s klesajici intenzitou aerobni Cinnosti, ale
roste piianaerobnim vykonu (Bernacikovd, 2012). Adrenalin a noradrenalin jsou
produkovany obzvlast’ pfi vysokém az maximalnim zatizeni, kdezto u nizsich intenzit
(pod 50 % VO2u.x) je jejich ucinek mensi (Lehnert akol., 2014). Vyznamnym
hormonem v ramci sportovniho tréninku je déle erytropoetin odpovédny za produkci
erytrocytil (Cervenych krvinek) a testosteron obstaravajici anabolické procesy jako je
tteba biosyntéza proteini a vystavba kostni hmoty. Erytropoeitin i testosteron byvaji
Casto pouzivany jako dopingové latky (Bernacikova, 2012). Dalsi dilezitou skupinou
hormonii jsou hormony vyznacujici se katabolickym uc¢inkem, jez zaji$t'uji mobilizaci
energetickych rezerv (lipidii a sacharidli). Vycet této kategorie zastupuje kromé
zminéného adrenalinu a glukagonu také kortizol a tyroxin. Uloha kortizolu je zasadni

pfi vytrvalostnim vykonu, kdy nastdvd glukoneogeneze a energie je ziskavana
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z tukovych zésob. Tyroxin se podili na stimulaci glykogenolyzy v jatrech a §tépeni tuku

v adipocytech (tukovych bunkéch).
2.2.3 Zapojeni transportnich systému pri fyzické aktivité

Transport latek v organismu zajiStuje respiracni a kardiovaskuladrni systém. Béhem
svalové prace nastava fada zmén v obou systémech. Co se tyce kardiovaskuldrni
¢innosti, dochéazi k naristu srdecni frekvence a minutového srde¢niho vydeje, zvySeni
krevniho tlaku asily kontrakce srde¢niho svalu — myokardu. Typicka je také
redistribuce krve, vazokonstrikce (zizeni prifezu cév) a vazodilatace (rozsifeni prifezu
cév). Vazokonstrikce nastava v oblasti traviciho Ustroji, jatrech a slezing, vazodilatace
ve svalovych tkanich. Zmény respiracniho systému zahrnuji zrychleni dechové
frekvence atim zvySeni ventilace, dale pak bronchodilataci (rozSifeni pradusek
a prudusinek). Hlavnim ukolem funkcnich zmén obou systémi beéhem fyzické aktivity
je optimalni pfisun kysliku pracujicim tkanim a odsun oxidu uhli¢itého (Lehnert a kol.,
2014). Na prubéh srdecni frekvence béhem zatéze, charakteristicky pro béznou

populaci, je mozné podivat se na Obrazek 1.
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Obrazek 1: Prabéh srdecni frekvence béhem zatizeni (Bernacikova, 2012)
Fyziologické parametry kardiovaskularni soustavy ptedstavuji srde¢ni frekvence (SF),
coz je kvantum srdecnich stahli za minutu, systolicky objem (Qs), coz je mnozstvi krve

vytlatené ze srdce jednou systolou (stahem srdec¢ni svaloviny), od toho odvozeny

minutovy objem srde¢ni (Q), coz je mnozstvi krve vytlacené ze srdce za jednu minutu,
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a krevni tlak (TK), coz je ndpor na cévni sténu, ktery se déli na systolicky (méfeny
pii stazeni srde¢ni svaloviny) a diastolicky (métfeny piiuvolnéni srdeni svaloviny).
V reakci na pohybovou aktivitu se zminéné hodnoty navySuji, v ramci dlouhodobé

adaptace na vytrvalostni trénink klesaji.

Fyziologické parametry respiracni soustavy zahrnuji dechova frekvence (DF), coz je
kvantum vdechii za jednu minutu, dechovy objem (DO), coz je mnozstvi vzduchu
expirovaného (vydechnutého) béhem jednoho expiria (vydechu), respektive inspiria
(néddechu), minutova ventilace (MV), coz je mnozstvi vzduchu proventilovan¢ho
za jednu minutu, vitalni kapacita plic (VC), kterda udava maximalni mnoZzstvi vzduchu,
ktery je mozné vydechnout po maximalnim nddechu. Dal§im ukazatelem je spotieba
kysliku (VO,), coz je objem kysliku pfijaty vjedné minuté a odtoho odvozena
maximalni spotfeba kysliku (VO2.x). Také se zaznamenava objem oxidu uhlicitého
expirovaného zajednu minutu (VCO,). Déle existuje tzv. respiracni kvocient
(RER/RQ), coz je pomér vydaného CO, a piijatého O,, ventilacni ekvivalent kysliku
(VE/VO,), coz je objem O, piijatého z jednoho litru vzduchu, a nakonec tepovy kyslik
(VO,/HR), coz je objem O, ziskany krevnim obéhem pomoci jednoho stahu srdce.
Béhem pohybové aktivity, stejné jako v pifipadé kardiovaskuldrnich ukazatell, se
zminéné parametry v porovnani s klidovymi hodnotami zvySuji a na zéklad¢
adaptacnich zakonitosti, coby odezvy dlouhodobého tréninku, se v klidovém stavu

snizuji (Bernacikova, 2012).

Pti diagnostice sportovniho vykonu se velice Casto realizuje monitoring SF. Existuje
vztah mezi SF aintenzitou, vztah mezi % SFy.x (procentem maximalni srdecni
frekvence) a % VO2nax (procentem maximalni spotteby kysliku). Dllezité je védét, ze
ukazatelé SF a VO, nejsou totozné. Pribéh SF pfi zaté€Zi je linearni do 90 az 95 %.
Potom je nartst SF pomalejsi a nasledné pii dalSim zvySovani intenzity se SF jiz témét
neméni. Oproti tomu VO, stoupa pfimocaie az k maximalni hodnoté. Na Obrazku 2 je
znazornén vztah SF a VO, béhem testovani maximalni vykonnosti. Pfi podrobném
rozboru dat je patrné, Ze SF dosahla maximalni hodnoty dfive nez VO,. Z uvedenych
poznatkil je vyvozeno, ze pii maximalni SF je mozné navysit intenzitu, ale ne VO2,,.x

(Benson a Connolly, 2012).
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Obrézek 2: Priibéh SF a VO, béhem vzristajici intenzity zatéze (Benson a Connolly, 2012)

2.2.4 Zapojeni metabolismu pri fyzické aktivité

Metabolismus predstavuje chemickou pireménu latek v organismu. Existuji dva
zékladni, proti sobé plsobici procesy a to katabolismus a anabolismus. Katabolismus je
a dochazi ke vzniku energie. Tato energie pfichdzi formou adenosintrifosfatu (ATP),
ktery je organismus schopny dale vyuzit jako zdroj energie. ATP je jediny pfimy zdroj
energie nutny ke kontrakci svalové tkané. Mimo ATP se pfi katabolismu uvoliuje
energie v podob¢ tepla, coz lidské télo vyuziva k termoregulaci. Dalsi dil energie
v organismu pokryva naroky na zachovani télesnych funkci, rozlozeni a zuzitkovani
stravy a samoziejm¢ na pohybovou c¢innost. Popsané katabolické procesy dominuji
v situacich, kdy dochazi ke zvySeni potfeby energie, napfiklad tedy pfi vykonu
pohybové cCinnosti. V klidovych podminkach ovSem také nejsou zcela potlaceny,
piestoze piinich pfevazuji procesy anabolické. Anabolismus je stav Ci proces
slozit¢jsi latky jsou poté ukladany jako zdsobni. Energie pfitéchto pochodech neni

produkovana, nybrz je spotiebovavana. Ulohou anabolismu je obnoveni zivé hmoty ¢i
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tvorba zasob energie diilezita pro svalovou ¢innost. Nejvétsi zastoupeni maji anabolické
déje v pribehu spanku, kdy dochazi k regeneraci tkani a télnich systémi (Lehnert a kol.,
2014).

Za energetické zdroje zajistujici kryti svalové prace jsou povazovany zakladni nutriety
(sacharidy, lipidy, proteiny) obsazené v potravé. V lidském téle jsou sacharidy postupné

Stépeny na monosacharidy, z nichZ nejvyznamnégjsi je glukoéza. Lipidy jsou rozkladany

na volné mastné kyseliny a glycerol, proteiny jsou redukovdny na aminokyseliny. Tyto

vvvvvv

Zasobni zdroje energie, které se ukladaji v organismu, predstavuji volné mastné
kyseliny, glykogen, gluk6éza aaminokyseliny. Volné mastné kyseliny jsou
uskladiiovany v adipocytech (tukovych buiilkich) a zajist'uji ptiblizn€ 80 % celkovych
energetickych zasob v organismu. Glykogen je ukladan v jatrech a svalech. Jedna se
o polysacharid, jehoz mnozstvi v téle odpovida asi 300 az 500 gramim (Lehnert a kol.,
2014). Jini autofi uvaddi mnozstvi 450 gramt, z c¢ehoz je zhruba 80 az 100 grami
uloZzeno v jatrech, pfiblizné¢ 300 gram ve svalech azbytek v ostatnich buikach
organismu (Fontana a Lavrikova, 2018). Hlavni tlohou jaterniho glykogenu je
zachovani hladiny glukézy v krvi, jelikoz glukéza slouzi mozku jako jediny mozny
zdroj energie. Glukdéza také poskytuje energii Cervenym krvinkdm (erytrocytiim).
Svalovy glykogen oproti jaternimu zabezpecuje zejména kryti svalové prace. Sacharidy
jsou v teéle ulozeny také ve form¢ krevni glukdézy a to zhruba ve 20 gramech. Zasobni
aminokyseliny vstupuji do metabolického procesu a jsou vyuzivany jako zdroj energie
pouze vyjimecné, napiiklad béhem dlouhodobé trvajici aktivity vytrvalostniho

charakteru nebo pii silovém vykonu.

Zdrojem energie pro svalovy stah je ATP. Ten je svalim dostupny tfemi cestami.
Mnozstvi potiebného ATP urCuje zejména intenzita a trénovanost. V téle je ATP

vytvareno tfemi zplsoby:

1.) Alaktatovou produkci ATP, kdy energie vznikd z makroergnich fosfati ATP
a CP (kreatin fosfatu).

2.) Anaerobni glykolyzou, kdy je ATP tvofeno vyhradn¢ st€épenim sacharidu.

3.) Oxidativni fosforylaci, kdy je ATP produkovano $tépenim sacharidi, lipida
1 proteind (Lehnert a kol., 2014).
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Pro ndzornou ukazku zapojovani jednotlivych energetickych systémi je nize uveden
Obrazek 3, ktery zobrazuje orientaéni nastup zapojeni energetickych systému

a odhadovany podil produkce energie béhem vysoce intenzivni aktivity.
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Obrazek 3: Zapojeni energetickych systémti (Lehnert a kol., 2014)
2.2.4.1 Fosfatogenovy systém

Jedna se o anaerobni mechanismus probihajici uvnitt svalovych bun¢k v sarkoplazmé.
Energie je z tohoto systému Cerpana velmi kratce a pouze na zacatku fyzické aktivity. Je
vyuzivana cesta hydrolyzy zdsobniho ATP a rozlozeni CP (Zahradnik a Korvas, 2012).
ATP je ve svalové tkani syntetizovan pfirozenym zptisobem a coby energeticky zdroj
jej nelze za fyziologickych podminek vycerpat, jelikoz pfisnizené koncentraci ATP
uvnitt buiiky nastava neprodlené¢ resyntéza (obnova) ATP formou CP. V CP je uloZena
pohotovostni energie, kterou ovSem pro svalovou praci nelze vyuzit piimou cestou
(Lehnert a kol., 2014). Fosfatogenovy systém slouzi k pokryti energetickych narokt
kratkodobé trvajici aktivity, kterd je provadéna vysokou intenzitou (naptiklad sprint
nebo silovy vykon). Pti zahdjeni pohybu je uplatiiovan bez ohledu na velikost intenzity.
Fosfatogenovy  systém nedokdze pokryt metabolické naroky na energii
pii dlouhotrvajicim zatizeni (Zahradnik a Korvas, 2012). Makroergni fosfaty ATP a CP
zvladnou slouzit jako energeticky zdroj svalového stahu pfi maximalnim usili pouhé

2 sekundy. Béhem tohoto Casu je jejich zastoupeni postupné ponizovano a hrazeno

23



anaerobnim a aerobnim zptisobem, kdy jsou redukovany piedevsim sacharidy a lipidy

pro vznik energie (Lehnert a kol., 2014).

2.2.4.2 Glykolyticky systém

Mechanismus anaerobni glykolyzy spociva v resyntéze ATP z glykogenu, potazmo
z gluk6ézy anaerobni formou, tzn. bez pfisunu kysliku. Béhem téchto d&t se
v pracujicich svalech utvari laktat neboli stl kyseliny mlé¢né (Bernacikova, 2012).
V soucasné¢ dobé mnoho autort tvrdi, Ze laktdit neni pouhou balastni latkou
a nezpusobuje acidozu (snizeni pH), nybrz se jedna o podstatny energeticky zdroj, ktery
vyuziva pracujici svalstvo a myokard, ovSem jen za aerobnich podminek. Laktat totiz
muze slouzit jako substrat pii zpétné resyntéze glykogenovych rezerv. Tento d¢j je
nazyvan glukoneogenezi ajde o vytvafeni jaterniho glykogenu =z aminokyselin,
glycerolu nebo laktatu. Piianaerobni glykolyze jsou zjedné molekuly glukézy
produkovéany dvé molekuly ATP, kdezto z jedné molekuly glykogenu jsou tvofeny tii
molekuly ATP (Lehnert akol.,, 2014). Rychlost obnovy ATP béhem glykolyzy je
pomalejsi nez béhem fosfatogenového procesu, ale jeji mnozstvi je vyrazné vetsi diky
markantnéj$im rezervdm glykogenu a glukézy v porovnadni sCP. Téz jako
u pfedchoziho systému probihd resyntéza v sarkoplazmé buiky. Finalnim vytézkem
glykolyzy je pyruvat a ten mitize nésledovat dvé cesty. Jednak mtize byt pfetvoren

na laktat, jednak mtize putovat do mitochondrii.

Pokud z pyruvatu vznikne laktat, obnova ATP je rychlejsi a je zéavisld na intenzité
a délce trvani pohybové aktivity. Tento d€j je oznacovan jako anaerobni glykolyza nebo
také rychla glykolyza. V piipadé odchodu pyruvatu do mitochondrii, kde vstupuje
do tzv. Krebsova cyklu, je obnova ATP pomalejsi a trva delsi dobu, za ptfedpokladu, ze
je intenzita zatizeni stfedni. Tento d&j je oznacovan jako aerobni glykolyza nebo také
pomala glykolyza. Vzhledem k tomu, Ze glykolyza neni zévisld na pfisunu kysliku,
nejsou pojmy anaerobni a aerobni glykolyza zcela praktické. Naroky na energii se
v prvni fad€ odviji od intenzity cvi¢eni. Kdyz je potieba rychle doplnit zdroj energie,
jako je tomu tieba u silovych vykoni, pyruvat je primarné pretvoren na laktat. Kdyz je
potieba energie mensi a bunka disponuje dostateCcnym kvantem kysliku, pyruvat je
mozné nasledné¢ oxidovat v mitochondriich, jako je tomu naptiklad u vytrvalostnich

vykonii (Zahradnik a Korvas, 2012).
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Vyluéné je tvorba ATP prostiednictvim anaerobni glykolyzy uplatiiovéna pfi vysoko
intenzivni ¢innosti v délce trvani piiblizné 60 sekund. Zde pracujicim svaliim jesté neni
dodavano dostatené mnozstvi kysliku. Glykolitické procesy startuje v organismu
adrenalin, ktery aktivuje enzym glykogenfosforyldzu. Tento enzym je odpovédny
za zahajeni Stépeni glykogenu na samostatné molekuly gluk6zy. Produkce ATP cestou
anaerobni glykolyzy kulminuje pfi maximalni intenzité zatizeni kolem 5. sekundy.
N¢kolik nasledujicich sekund je zachovavana jeji vyrazna tvorba, ale posléze nastava

jeji pokles a upozaduje se (Lehnert a kol., 2014).

2.2.4.3 Oxidativni systém

Oxidativni zplisob metabolického kryti spo¢iva v obnové ATP aerobni cestou, tzn.
za prisunu kysliku. Energetickym zdrojem je glykogen, gluk6za a volné mastné
kyseliny. K procesu dochdzi v cytoplazmé buiiky. Diky kysliku vzniké z glykogenovych
rezerv, potazmo z glukézy 34 molekul ATP. Z volnych mastnych kyselin je
v mitochondriich vytvofen acetyl CoA, ktery piechazi do Krebsova cyklu, ¢imz vznikaji

molekuly ATP (Bernacikova, 2012).

Oxidativni systém se zapojuje predev§im v klidovém rezimu a béhem aktivit nizké
intenzity. Zdrojovym substratem energie jsou hlavné sacharidy a lipidy. Po zahéjeni
¢innosti, kdyz intenzita zatizeni stoupa, se na energetickém kryti majoritné podili
sacharidy. To stejné plati pfi aerobnich aktivitich provadénych vysokou intenzitou. Zde
je podil sacharidi na metabolickém kryti téméf stoprocentni, v piipadé, zZe je
sacharidovych zdroji dostatek. Proces oxidace glukozy a glykogenu zacina glykolyzou.
Jestlize bunky disponuji dostatecnym mnozstvim kysliku, finalni produkt glykolytické
reakce, pyruvat, neni pietvofen na laktat, nybrz je dopraven do mitochondrii, kde se
dostava do Krebsova cyklu. Poté pokracuje do procesu tzv. oxidativni fosforylace, kde
se Ucastni transportniho sledu a vytvaii se znéj ATP a ADP (adenosidifosfat). Dal§im
zminénym substratem, ktery muize oxidativni systém vyuzivat, jsou zminéné lipidy.
Triglyceridy ulozené v adipocytech jsou rozlozeny pomoci enzymu senzitivni lipaza.
Volné mastné kyseliny jsou uvoliiovany do krve. Posléze vstupuji do svalovych vlaken
rovnou do Krebsova cyklu. Poté jsou zapojeny, stejné jako sacharidy, do transportniho
sledu a je vytvofen ATP a ADP. Produkce ATP timto zplisobem je oznaCovana také

jako oxidativni fosforylace (Zahradnik a Korvas, 2012).
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Aerobni cesta ziskavani ATP je ze vSech uvedenych principti nejpomalej$i, nicméné
soucasné také nejefektivnéjsi. Jak bylo feceno, oxidativni systém je zapojovan
v klidovém stavu nebo béhem dlouhotrvajiciho vykonu. Bylo dokdzdno, Ze aerobni
pochody  ziskavaji  dominantni  pfevahu nad anaerobnim  zplGsobem  asi
po 60 az 75 sekundach maximalné vyvijeného usili. Pfedpokladem uplné¢ho zapojeni
oxidativni fosforylace je adekvatni funkce respiracniho a kardiovaskularniho systému,

které zabezpecuji transport kysliku do pracujiciho svalstva (Lehnert a kol., 2014).

Jednotlivé metabolické systémy jsou zapojovany dle intenzity fyzické aktivity.
V ptipadé¢ maximalniho vykonu jsou postupné zapojovany vSechny zminéné systémy.
Obrazek 4 demonstruje jednotlivé zplsoby energetického kryti béhem maximalniho

zatizeni.
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Obrézek 4: Energetické kryti maximalniho vykonu (Bernacikova, 2012)

Mezi systémy podilejici se na fyziologickych procesech patii tedy neuromuskularni
systém, kardiovaskularni systém, respiracni systém a metabolicky systém. Z téchto Ctyt
systémi je pfisportovnich vykonech provadéné maximdlni intenzitou zapojovan
zejména neuromuskularni systém. Pfisub maximalni intenzit¢ je to systém
neuromuskularni, kardiovaskularni a respiracni. Béhem stfedné intenzivniho vykonu se
aktivuje predevSim systém kardiovaskuldrni a respiracni, nasledn¢ neuromuskularni.
Pti vykonech nizké intenzity dochdzi k zapojeni vSech zminénych systému (Dovadil,

2009).

26



2.3 Vytrvalost

Vytrvalost je motorickd schopnost, diky které je mozné provadét pohybovou aktivitu
o urcité intenzité¢ dlouhy cas a pfitom odoldvat tnavé. Patii do kondicnich faktort
sportovniho vykonu. Je délena podle délky trvani na rychlostni (7 sekund az 35 sekund),
kratkodobou (35 sekund az 2 minuty), sttednédobou (2 minuty az 10 minut),
a dlouhodobou (nad 10 minut) (Lehnert a kol, 2014). Mezi vytrvalostni aktivity se fadi
takové, pfikterych je zapojovan pievazné aerobni zpisob metabolického kryti
energetickych narokt. Intenzita zatiZzeni je nizka, stfedni az submaximalni. Druhem
cviceni je vétSinou lokomoce, jako je chize ¢i béh nebo cyklicky opakujici se pohyby,
jako napftiklad cyklistika ¢i veslovani. Je prokdzano, Ze aerobni vytrvalost je mozné
trénovat i ve stavu, kdy dojde k unavé organismu. Rychlost zotaveni se vyznamné odviji
od kvality vytrvalostnich schopnosti. Pti rychlejsi regeneraci je jedinec schopen zkratit
useky odpocinku mezi sériemi cvikl i tréninkovymi jednotkami a soucasné navysit
celkovou zatéz (Zahradnik a Korvas, 2012). Za adaptacni projev vytrvalostniho tréninku
je povazovano zvySeni poctu mitochondrii a tzv. kapilarizace svalstva, kterd zajistuje
jeho lepsi prokrveni. Dale je to zvétSeni aerobni kapacity, zvySené mnozstvi zasob
svalového glykogenu, zvySend aktivita lipazy a respiracnich enzymu. Dale nastdva
hypertrofie (zvétSeni) svalovych vldken (Bernacikova, 2012). Determinanty
vytrvalostniho vykonu piedstavuji typy svalovych vladken, maximalni spotieba kysliku
(VO21ax), Uroven aerobni a anaerobni kapacity, ekonomika pohybu (Lehnert a kol,

2014).

2.3.1 Tréninkové faze vytrvalosti

Pro optimalni fizeni arealizaci vytrvalostniho tréninku je potieba veédét, ze jsou
rozliSovany Ctyii vytrvalostni slozky urcujici zdatnost jedince. Tyto slozky jsou
uspotadany do potadi, kterym je nutné se fidit pfijejich postupném rozvoji. Kazda
z danych slozek je rozvijena pfi jiné intenzité zatiZzeni a z pocatku se vymezuje ve velmi
specifickém rozhrani. Trénovani mimo dané rozhrani vede k nepfizptiisobeni se neboli
k maladaptacim, které se potom projevuji jako napiiklad tnava z pietrénovani. VSechny
tyto maladaptace plisobi eliminaci vykonnosti. Pro kazdou slozku je stanovena zona

shorni adolni hrani¢ni hodnotou. Monitoring SF patii k nejjednodussim
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a nejefektivnéjSim zplsobim, jak vyjadfit intenzitu zatizeni a tim umoziluje trénink

v adekvatnim pasmu.

2.3.1.1 Zakladni vytrvalost

Prvni slozkou je zékladni vytrvalost. Jednd se o prvni fazi, kdy je potfeba premistit se
z jednoho bodu do druhého bez ohledu na zpomaleni, které je nutné vynalozit. Rozvoj
zakladni vytrvalosti je mozny v zon€ SF pod 75 % SFyax. Trénink v této z6né podporuje
udrzovani zdravi. Kontinudlni, dlouhé a pomalu realizované tseky piedstavuji trénink

rozvoje zakladni vytrvalosti.

2.3.1.2 Tempova vytrvalost

Druhou slozkou jakozto i druhou fazi je tempova vytrvalost. V rdmci této schopnosti je
zapotiebi dostat se z jednoho bodu do druhého bez nutnosti eliminovat rychlost pohybu.
Rozvoj tempové vytrvalosti je umoznén v zon¢ SF mezi 75 aZ 85 % SFpnax. Tuto fazi lze
povazovat za zavodni piipravu. Pfedpoklad kondi¢ni pfipravenosti spociva v adaptaci
kardiovaskularniho a respiracniho systému na zatéz. Jedinec je schopny vyvinout velké
usili aniz by dosSlo kpfepéti organismu. Pravidelné tseky v délce trvani

od 40 do 45 minut prezentuji rozvoj tempové vytrvalosti.

2.3.1.3 Specialni vytrvalost

Treti slozkou atieti fazi je specialni vytrvalost. Je charakteristickd tim, ze pohyb je
mozné realizovat zdvodni rychlosti asouCasné minimalné¢ spotiebovavat kyslik
a energii. Rozvoj specialni vytrvalosti nastdva v zon€ SF mezi 85 az 95 % SFpax.
Prostfednictvim této faze je mozné vyladit formu na zavodéni. Ptikladnym tréninkem
pro rozvoj specidlni vytrvalosti jsou intervalové metody, sprinty do kopce ¢i fartlek
(rychlostni metoda tréninkové pfipravy vyznacujici se castou zménou rychlosti).
Vyhodnou kombinaci je stfedni az vysoka intenzita zatizeni a intervaly s velkym

poctem opakovani.

2.3.1.4 Rychlostni vytrvalost

Ctvrta aposledni fize vytrvalosti vyjadfuje schopnost provadét pohybovou &innost
vysokou rychlosti za kratky ¢as a zaroven tolerovat vysokou hladinu kyseliny mlééné
(laktatu) nahromadéné ve svalech. Rozvoj rychlostni vytrvalosti se uskuteciiuje pti SF

mezi 95 az 100 % SFn.. Ktéto fazi se také pifidava dliraz narozvoj dalSich
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motorickych schopnosti, jako je sila, flexibilita a koordinace, a vyuziva se trénink
vybusné sily. Rychlostnim cvi¢enim muze byt intervalovy trénink, kde jsou kratké
arychlé useky provadéné maximalni intenzitou, pfiCemz mezi témito useky je

dostate¢ny €as na potfebnou regeneraci (Benson a Connolly, 2012).

2.3.2 Monitoring vytrvalostniho vykonu

Pro trénink maximalni vykonnosti je ideidlnim ukazatelem srdec¢ni frekvence (SF).
Pomoci monitoringu SF je mozné dosahnout zadoucich specifickych adaptaci.
Ke spravnému pouzivani této metody je zapotiebi znat urcita fakta. V prvni fadé¢ jde
o znalost konkrétnich adaptaci. Jak uz bylo feceno, zdatnost ¢lovéka se sklada ze Ctyt
zasadnich vytrvalostnich slozek: zakladni, tempové, specidlni a rychlostni. Tyto slozky
jsou vzajemné provazané a musi byt rozvijeny postupné. Monitoring SF poskytuje
moznost setrvat ve zvoleném intervalu SF potfebny c¢as, ¢imz také zamezuje vzniku
prepéti ¢i pretrénovani organismu. Vyhoda tréninku s monitoringem SF tkvi v redlném
odrazu celkové urovné kardiovaskuldrniho systému, ktery reflektuje miru zatizeni
pocely den, kazdy den vroce. Podavd informaci o aktualni a chronické tunave,
onemocnéni, podchlazeni nebo pirehtrati. Diky tomu, je mozné pozménit a upravit
zpétné vazby o velikosti zatéze, stupni intenzity arovni adaptace vzhledem
ke komplexni zdatnosti. Diky tomu, ze SF dokldda adaptacni zakonitosti tréninku, je
pro rozvoj vykonnosti vyznamnym nastrojem. Pochopenim spravného sledovani
a vyhodnocovéani reakci SF na dany druh zatéZe je mozné optimalizovat adaptacni

proces (Benson a Connolly, 2012).

Ditlezitym aspektem sledovani srdecni frekvence je fakt, ze hodnota SF je zavisla
na konkrétnim druhu aktivity. U béhu jsou jeji hodnoty jiné nez u plavani apod. Je to
dano mimo jiné skutec¢nosti, Ze dolni koncetiny generuji vyssi SF neZ horni koncetiny
(Stejskal, 2014). Je tedy nutné pracovat s redlnou maximalni srdecni frekvenci (SFp.x),

ktera plati pro danou aktivitu.

Dalsi ohled je nutné brat na vrozené predpoklady. Tréninkové reakce a adaptace jsou
zavislé na genetické predispozici. Obecné plati, Ze malé usili plisobi mensi vzestup SF
a velké usili pisobi vétsi vzestup SF. Tento vztah ovSem nemusi byt za kazdych

podminek ptimo umérny. Co se tyce absolutnich ¢isel, SF u dvou riiznych jedincti, ktefi
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vykazuji stejnou ndmahu, mize byt zcela odlisSna. Dlivodem je limitace zplisobena jiz
zminénymi dédi¢nymi determinanty vytrvalostniho vykonu, jako je typologie svalovych

vlaken ¢i funk¢ni aroven respiracniho, kardiovaskuldrniho a metabolického systému.

Intenzitu zatizeni 1ze rozpoznat pomoci subjektivnich pociti jako je lapani po dechu,
mira poceni, schopnost ¢i neschopnost mluvit apod. Pfed vyvinutim technologii
a zptistupnénim telemetrického pienosu dat prostfednictvim pfistrojového vybaveni
umoziujici pocitdni srdeCnich tepu, slouzila k posouzeni zatéze pouze tzv. Borgova
Skala. Jedna se o 15 bodovou stupnici, ktera ciselné¢ vyjadfuje vnimanou namahu
(Benson a Connolly, 2012). Vyhoda této skaly spociva v jejim neinvazivnim pftistupu,
jednoduchosti a nenaro¢né pouzitelnosti. Je snadné ji vyuzit v terénu, kde jsou omezeny
moznosti sledovani aktudlniho zatizeni nebo kde nelze zatéz regulovat dle
momentalniho stavu organismu, dale pak také v pripadé jednotlivei, kteti se ukazatelem
SF nemiizou z riznych divodi fidit (Dunbar, Kalinski a Robertson, 2016). Nevyhodou

Borgovy skaly je nemoznost objektivné zméfit vynalozené usili.

Dnes se pii vykonnostnim tréninku uplatiiuje kvantifikace intenzity zatizeni pomoci
sport-testeru (Benson a Connolly, 2012). Sport-tester je portabilni (pfenosné) zatizeni,
které slouzi ke stanovovani SF v redlném cCase ¢i zaznamendvani SF pro jeji budouci
rozbor. Detekci lze zajistit metodami, jako je fotopletysmografie, coz je ovSem malo
spolehlivy zptsob, kdy je SF sniména ptes usni laliicky ¢i konecky prsti. Bohuzel je
puls v téchto mistech velmi senzitivni na télesny pohyb a neposkytuje piesny zaznam
béhem cviceni. Navzdory tomu, diky moderni elektronice dnes existuji bezdratové
ptistroje, které dokazou méfit SF s vysokou ptesnosti. Sniméni SF miize fungovat
na principu elektrokardiografie (EKG), kdy je rozpoznavana informace o elektrické
aktivit¢ srdce. Tato forma vyzaduje hrudni pds spogumovanou zadni stranou
a zabudovanymi elektrodami, které vysilaji data o SF do pfijimace, obvykle v podobé
hodinek noSenych na zapésti ¢i zafizeni upevnéného na fiditkach. Nekolik klinickych
studii v oblasti védeckeé literatury zvefejnilo vysledky atletd, kteti byli monitorovani jak
pomoci EKG v laboratofi, tak pomoci hrudnich pasi. Hodnoty detekované SF obou

metod piekvapiveé nevykazovaly signifikantni rozdily (Burke, 1998).

Na zakladé zkuSenosti, je mozné subjektivné vnimané pocity dle Borgovy Skaly
a objektivné zjisténé hodnoty SF dat do vztahu, ktery je mozné vyuzit pfi jiné ¢i stejné
sportovni aktivité se sport-testerem Ci bez néj.
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Pouziti sport-testeru je vhodné béhem aktivit, kdy je potieba udrzet konstantni rychlost
urCitou dobu, zpravidla nad 20 minut. V kolektivnich sportech a Gpolovych
disciplinach, které jsou charakteristick¢é anaerobnim krytim energetickych narokt, je
vyuziti sport-testeri nejisté, jelikoz zatéz piitéchto aktivitich je preruSovana
a sledovani SF tedy limitované. M¢feni zde slouzi spiSe ke zjisténi vydeje energie

a rychlosti regenerace, nez o souhrnné intenzité zatiZeni.

Srde¢ni frekvence mtize poskytnout velké mnozstvi informaci, pro jejich spravnou
interpretaci je ovSem nezbytné nutné naméfit hodnovérné udaje. K tomu je potieba
vlastnit spolehlivy sport-tester s kvalitnim softwarem pro zpracovani dat. Presné udaje

muzou slouzit k:

1) vyhodnocovani reakci organismu,

2) posuzovani adaptacnich zmén,

3) zjistovani energetického vydeje,

4) ziskavani informaci o adekvatni intenzité zatizeni,

5) urcovani vhodného Casu trvani aktivity a odpocCinku,
6) rozpoznavani rizika pretrénovani, prehiati ¢i vyCerpani
7) zvazovani tréninkového planu,

8) stanovovani zdvodnich strategii (Benson a Connolly, 2012).

2.4 Motivace

Vyznamnym determinantem psychologické slozky jedince je motivace. Urcuje chovani,
které¢ dava smér a intenzitu konani clovéka. Takové konani je mozné chapat, mimo jiné,

jako aktivitu uskute¢niovanou za vytycenym cilem (Zahradnik a Korvas, 2012).

Motivace je dale definovana jako urcita potieba, ktera si zada uspokojeni. Tato potieba
je dana vlivem kultury, spolecnosti, Zivotniho stylu, ovSem do jisté miry je také vrozena
(Ryan a Deci., 2000). Kromé& potieb navozuji motivaci také hodnoty (Simitkova-
Cizkova, 2001). Motivaci lze dile vyloZit jako soubor sil plisobicich na motivy. Miize
vznikat na zaklad¢ inspirace jinou osobou, udélosti nebo okolnim svétem. Mulze vSak
také pochazet z nitra ¢lovéka. Jde o tzv. vnéjsi a vnitini motivaci (Ryan a Deci., 2000).

vvvvvv

aby se v zivoté zlepSovali a posouvali kupiedu (Jodai, Zafarghandi a Tous, 2013).
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Motivace je ovliviiovana védomymi anevédomymi faktory. Zvladnuti motivace
umoznujici dlouhodobou avédomou praxi je zasadnim aspektem vysoké urovné

uspechu v oblasti elitniho sportu, ale také mediciny nebo tfeba hudby (Ericsson, 2016).

Z pohledu psychologické teorie je motivace chapana jako cyklus, kdy myslenky
ovlivityji chovani a zpétn¢ pak vykon ovliviluje myslenky. Tento cyklus nastava znovu
aznovu. Kazda etapa cyklu je slozena z velkého mnozstvi dimenzi, které zahrnuji
postoje, piesvédceni, zaméry ¢i usili. VSechny tyto faktory ovliviiuji motivaci, kterou
jednotlivei prozivaji. Velka cast psychologickych teorii povazuje motivaci za vnitiniho
Cinitele, nicméné sociokulturni teorie nahlizi na motivaci jako na vysledek ucasti
vetejnych akci a aktivit s kulturnim kontextem socialnich skupin (O'Neill a Drillings,

1994).

Na jednotlivce nikdy neptisobi pouze jedna pohnutka, nybrz cely komplex motiva
(Plevova, 2006). Dil¢i motivy jsou propojeny amaji nasebe vzajemny vliv. Jsou

popisovany tfi zasadni charakteristiky motivace:

1) Kvantum energie, kterou organismus disponuje.
2) Perzistence (odolnost) organismu vaci puasobeni okolniho  prostfedi
az do okamziku dosazeni uspokojeni, poptipad¢ eliminace potieby.
3) Variabilita (proménlivost), se kterou je mozné dosahnout cile riiznymi zplsoby
(Simi¢kova-Cizkova, 2001).
Nasledn¢ jsou rozliSovany tfi primarni motivy:

1) Motiv Gspéchu (prosperity), ktery vede ke zlepSeni vykonu zadaného ukolu.

2) Motiv moci, ktery je fizen dopadem, kontrolou ¢i vlivem na jinou osobu,
skupinu ¢i celou populaci. Vznik a vyvoj tohoto motivu je urcen socializaci
individua.

3) Motiv zaclenéni (integrace), ktery zahrnuje potiebu sdruzovani, sexualniho
uspokojeni, budovani vztahu a intimity, prozivani harmonie ¢i pocit oddanosti

(DeCenzo a Robbins, 2002).

Za dalsi motivacni Cinitele 1ze povazovat biologickou a socialni determinaci, kognitivni
procesy a volni rozhodovani. Motivace je Uizce spjata s celou osobnosti ¢lovéka. Behem
zivota je vytvafen pomérné stabilni soubor motivli oznaovany jako hodnotovy nebo

také motivacni systém osobnosti. Chovani ¢loveka sméfujici k néjakému cili reguluji
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emoce a hodnoty, ale také empirie (zkuSenost) ziskand v minulosti, aktudlni déni
v pfitomnosti a nadéje vztahujici se k budoucnosti (Kohoutek, 2002). Pfedev§im v rané
dospélosti zacina ¢loveék realizovat konstantni préci, kdy v ramci této aktivity uplatiuje
vzdy, v jisté mife a kombinaci, Ctyfi primarni motivacni sily:

1) Pohnutku nabyt hmotny zisk.

2) Pohnutku podporovat druhé lidi.

3) Pohnutku zrealizovat vlastni vlohy ve svém povolani.

4) Pohnutku vyhledat ptratelské styky (Langmeier a KrejCifova, 1998).

Dynamika osobnosti je velkou mérou uréena pravé motivacni slozkou, jelikoz nabada
jedince konkrétnim zplisobem jednat (Nakonecny, 1997). Izaptedpokladu, Ze je
jedinec vybaven vyznamnymi schopnostmi a dovednostmi dosahnout jist¢ho vykonu
nebo provadét danou ¢innost, nemusi byt plné rozvinut tento potencial. Z tohoto divodu
je pro vyuziti veSkerych predispozic klicovym hybatelem pravé motivace. Diky
motivaci dochdzi kintegraci a organizaci celkové aktivity individua smérované

k zadanému cili (Sigmund, Kvintova a Safaf, 2014).

Existuji dva mezni ptistupy k chapani determinace motivace — pfistup subjektivisticky
a objektivisticky.  Subjektivisticky  pfistup fika, Ze plvodcem veskerych
psychologickych prvki je subjekt. Chovani je v tomto pojeti zejména funkci osobnosti.
Objektivisticky pfistup naopak apeluje nato, ze osobnost je utvaiena zejména
prostiedim. Syntézou obou piistupii vznika teorie, ze chovani a motivacni procesy

vymezuje jak funkce osobnosti, tak vnéjsi prostiedi (Vanck, Hosek a Man, 1982).

V obecné roviné je nutno zdlraznit, Ze jednani a chovani kazdého cloveka je vzdy
a za vSech okolnosti n¢jakym zptisobem motivovano. Mezi primarni, afektivni motivy
jsou fazeny pohnutky spjaté s uspokojovanim zakladnich biologickych potieb, jako je
zahnani hladu ¢i zizné, vylucovani odpadnich latek z t€la, uspokojeni sexualnich puda,
vyhnuti se bolesti nebo pocit bezpeci. Sekundarnimi, socidlnimi motivy jsou potom

spoleCensky styk, touha po uspéchu, moci nebo majetku (Balcar, 1991).

Motivace spociva v intrapsychickém procesu. Zdrojem pohnutek je endogenni (vnitini)
nebo exogenni (vnéjsi) stav individua. Ptikladnou situaci vnitiniho zdroje motivace
muze byt hlad, jehoz plvod spociva ve fyziologickych obratech organismu, jako je

tteba snizeni glykémie (pokles hladiny cukru v krvi). Vngj§$im zdrojem muzZou byt
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hmotné véci, jako jsou penize, nebo podnéty jako jsou pocty. Ty vSak souzi k motivaci
pouze za podminky vnitiniho rovnovazného rozpolozeni individua, coz znamena, Ze jej
mohou, ale nemusi k jednani stimulovat (Sigmund, Kvintova a Safa¥, 2014). Vybér

zpusobu jednéni urcuje kognitivni analyza situace, pfi které plati ¢tyfi stanoviska:

1) Pohnutka je pfiméfen¢ silna.
2) Pravdépodobnost naplnéni cile je pfiméiené velka.
3) Hodnota cile vede k uspokojeni.

4) Jednani neni v rozporu s osobni moralkou nebo svédomim (Nakonecny, 2009).

2.4.1 Vykonova motivace

Snadno 1ze endogenni Cinitele vyjadfit terminem potfeba a exogenni Cinitele pojmem
ukol ve smyslu vnéj$iho pozadavku na konkrétni aktivitu subjektu. Zadani tlohy ma
tedy motivujici potencial, coz ovSem plati za predpokladu ziskani odmény. Vybornym
piikladem je prace. Lidé pracuji obvykle za Gcelem utrzeni finan¢nich prostfedkt
pro uspokojeni potieb. S realizaci ukolu se mohou pojit motivy jako kompetence,
prestiz ¢1 vykon, coz je tzv. ukolova motivace. Provedeni ukolu je zde nezavislym
cilem, nikoli prostfedkem k naplnéni jin¢ho cile, jako u prikladu prace a vydélavani
penéz zaucelem uspokojeni potfeb. Internalizovand tloha, kterd je vykonana
bez vnéjsitho donuceni, podnécuje motivaéni tenzi daleko vice nez uloha
neinternalizovana, kterd je vykonana pod zevnim naporem. Ukolova motivace Gzce
souvisi s vykonovou motivaci (Nakonecny, 1997). Mnoho lidi touzi po Gspéchu,
nicmén¢ odlisuji se intenzitou pohnutky k vykonu, jez je mozné vyjadiit pomérem
touzeni po uspéchu k obavé znelspéchu, pficemz motiv k vykonu je oslabovan
s rostoucim strachem. Z této skuteCnosti vychdzi dva typy osob. Prvni typ se orientuje
na dosazeni tspéchu, druhy typ se snazi vyhnout neuspéchu (Muchinsky, 2000). Motiv
dale urcuje ontogeneticky vyvoj jednotlivce a zivotni zkuSenosti. Motivace je prostym
puvodcem rozdild mezi jednotlivci a patii mezi relativné stalé osobnostni rysy (Parden,

Marsalova a Hrabovska, 1984).

Kvalita podané¢ho vykonu je dana intenzitou usili, kterou jedinec vyvine, pficemz tuto
intenzitu determinuje soubor veskerych pohnutek, jez jsou v ptislusné situaci aktudlni.
Dulezitou roli hraji ale i schopnosti, kterymi individuum disponuje. Motiva¢ni tendence

nad¢je natspéch 1imotivacni tendence obavy znetGspéchu se odviji zejména
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od empirického poznadni avychovy vprimarni rodin€. Existuje subjektivni
pravdépodobnost udavajici stupen uspéchu, potazmo neuspéchu. Cim je tkol
znicujici (Atkinson, 2003). Sila vykonové motivace je ur¢ena pomérem obou afekta.

Zdaftily vykon pfinasi pocit hrdosti, selhani dava pocit studu (Heckhausen, 2018).

Jedinci, ktetfi disponuji silnou touhou po vykonu, upfednostiiuji ukoly se stfednim
stupném obtiznosti, protoze nechtéji riskovat netspéch. Zaroven ovSem nepiijimaji
tikoly snadné, jelikoZ zjejich uskutednéni nemaji vyznamny pocit uspéchu. Ukoly
sttedni obtiznosti si tito lidé vybiraji proto, aby dostali informaci o jejich osobnich
schopnostech. Neuspéch u narocnych tkoli je pfipisovan prave jejich vysokému stupni
obtiznosti. Neuspéch a uspéch ukolt se stfedni obtiznosti je piisuzovan schopnostem
a usili. Vedle jedinct se silnou vykonovou orientaci se nachézi také jednotlivci s nizkou
touhou po vykonu, kteii se pfi vybéru uloh zamétuji na tkoly s nizkou obtiZznosti nebo
naopak s obtiznosti velmi vysokou. Diivodem volby snadnych ukoll je jiz nékolikrat
zminovany strach z neuspéchu. Divodem volby néaro¢nych tukoll je fakt, Ze pocit

selhani pii neuspéchu neprozivaji tak silné (Sigmund, Kvintova a Safaf, 2014).

V modelu vykonové orientace participuje tendence setrvacnosti, coZ znamenad, ze lidé,
ktefi se obdvaji netispéchu, jsou ve svém kondni utlumeni. Opakovanim netspéchu je
jejich piisti prozitek upevnén a jejich vykonova motivace i aktivita potlacena. Naopak
lid¢é, ktetfi usiluji o uspeéch, se piinetspéchu jest¢ vice zatvrdi ve svém pocindni
a motivuji se k podani jesté lepSiho vykonu. Jejich snaha by se dala povazovat za jakysi
druh kompenzace selhani. Bylo dokdzano, ze jednotlivei s vysoce polozenou hodnotou
vykonu, byli jiz v raném véku vychovavani k samostatnosti. Také bylo potvrzeno, ze
prilis velkd koncentrace na selhani a negativni kritiku ditéte, sméiuje ke vzniku jeho
nizké vykonové motivace, snaze vyvarovat se neuspéchu a chabému sebevédomi

(Atkinson a Cartwright, 1964).

2.4.1.1 Aktivacéni droven

Motivace uzce souvisi s aktivacni urovni, kterou vyjadfuje urcity stupen nabuzeni
organismu. Existuje vztah aktivaéni tGrovné€ a sportovniho vykonu. Jejich zavislost
manifestuje prevracené pismeno U, které zndzornuje, Ze piili§ velky i maly stupen

nabuzeni negativné ovlivituje vykon ve sportu (Zahradnik a Korvas, 2012). Jde o tzv.
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Yerkes-Dodsonovy zdkon, ktery popisuje vztah vykonnosti auzkosti aftika, Zze
optimalni vykon je mozné podat, pokud se hodnota uzkosti u daného jedince vyskytuje
na stfedni aktiva¢ni trovni. Jestlize se jeho uzkost nachazi na nizké nebo vysoké
aktivacni urovni, schopnost podat optimalni vykon je naruSena ajedinec nemiize
dosdhnout maximalniho vykonu. K lep§imu pochopeni slouzi Obrazek 5.

silny /optimélni

optin

VYKON

\zvyéujici se

pozornost a zajem

Obrazek 5: Kiivka vykonové motivace (Sigmund, Kvintova a Safat, 2014)

Na obrazku je znazornén graf s vodorovnou osou, ktera znaci vzriistani aktivacni
urovné, a svislou osou, ktera ukazuje rust vykonnosti. Z grafu vyplyva, ze vzajemny
vztah obou proménnych neni linedrni. Na pocatku stoupd aktivaéni hladina spolu
s vykonnosti, ve stfednich hodnotdch nabyva vykonnost maximalnich hodnot a poté
op¢t klesa. Slabé aktivace (nabuzeni) se mlze projevit napiiklad ospalosti, naopak silna
aktivace (nabuzeni) se obvykle jevi jako vzruSeni ¢i neklid. Pro sportovni vykon tedy
muze byt idedlni jistd mira uzkosti, kterd jedince motivuje k jedndni a zaroven zvySuje

jeho aktivitu (Sigmund, Kvintova a Safaf, 2014).
2.4.1.2 Aspiracni uroven

V ramci vykonové motivace je také dulezit¢é poznamenat aspiraéni uroven, kterd

vvvvvv

oc¢ekavanym a dosazenym vysledkem potom jedinec vyhodnocuje jako vykon Uspésny

nebo nelspéSny. Stupent aspirace se odviji od motivace. U sportovcii vznika
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permanentni zvySovani aspiracni Urovné. Také se vyviji tendence sportovni aspirace,
kterd po uspéchu obvykle vzrista rychleji, nez po neuspéchu klesd (Slepicka, HoSek

a Hatlova, 2009).

Dalsi dilezitou komponentou vykonové motivace je specifickd potieba uplatnéni,
uspéchu ¢i dokonalosti. Jednd se o snahu vyniknout, podavat vysoké vykony

a bez problému fesit vytyené ukoly (Sigmund, Kvintova a Safaf, 2014).

V neposledni fad¢ vstupuje do vyctu determinanti vykonové motivace sebehodnoceni.
Diky sebehodnoceni ziskava jedinec kladny ¢i zaporny postoj ke své osobé¢, kdy je bud’
presvédcen o své Sanci na Uspéch, nebo netuspéch (Beauchamp, Bray a Albinson, 2002).
Sebehodnoceni zavisi navlastni prfedstavé o sobé samém, socidlnim postaveni
ve spolecnosti a aspiracni trovni (Kirkcaldy, Shephard a Siefen, 2002). Z uvedenych
poznatkil vyplyva, ze ¢im je aspirace na vyssi irovni, tim siln€j$i je touha prozivat pocit

uspéchu, ktery je nutny pro udrZeni téze sebetcty.
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3 Cil, hypotézy a ukoly prace

3.1 Cil prace

Cilem préace je zjistit, zda a jakou mirou motivuje vizudlni kontrola srde¢ni frekvence

navstévniky fitness centra pfi realizaci vytrvalostni pohybové aktivity.

3.2 Vyzkumna otazka

Lisi se srdecni frekvence pfi vytrvalostni pohybové aktivité s vizualni kontrolou

od srde¢ni frekvence pfi vytrvalostni pohybové aktivité bez vizualni kontroly?

3.3 Hypotézy

HI1: Pfedpoklada se, Zze bude zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi hodnotami SF
nam¢efenymi  pii testovani vytrvalostni pohybové aktivity bez vizualni kontroly
a s vizualni kontrolou SF.

H2: Piedpoklada se, Ze hodnoty SF zjisténé pfi testovani vytrvalostni pohybové aktivity
s vizualni kontrolou budou vyssi neZ hodnoty SF zjisténé pii testovani bez vizualni

kontroly.

3.4 Ukoly prace

Pro splnéni stanoveného cile bylo potfeba vymezit jednotlivé kroky prace. Nejprve byla

prace rozd€lena na dve ¢asti (teoretickou a praktickou), poté nasledovalo:

®  domluveni spoluprace ve vybraném fitness centru

= urceni zatéZového testu a formy testovani

® zajisténi vyhovujicich pfistroji poskytujici zdznam a transport ,,raw datového
souboru*

® vyhledani a ziskéni probandt

® sbér a studium literatury zabyvajici se pfisluSnou problematikou

® zpracovani teoretickych a metodickych vychodisek prace

® realizace testovani a dotaznikového Setfeni

® analyza dat a vyhodnoceni vysledkl
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4 Metodika prace

4.1 Vyzkumny soubor

Zkoumany soubor byl sestaven z aktivnich ¢lenii fitness centru. Zasadnim aspektem
byla jistd minimalni zdatnost probandii, coz znamend, Ze bylo tfeba, aby spliiovali
podminku uréitého stupné trénovanosti (aby opakované dokézali absolvovat
vytrvalostni test fyzické aktivity). Pro vytvofeni pokud mozno homogenni skupiny
nebyli do souboru zafazovéani profesiondlni sportovci ani jedinci s oslabenim
pohybového aparatu ¢i osoby po akutni rekonvalescenci. Do testovani bylo vybrano
20 probandti. Vekové rozmezi pokryvalo skdlu od 25 az 45 let. Vyzkumu se zucastnilo

11 muzi a 9 Zzen. Vybér probandi byl tedy realizovan na principu dostupnosti.

4.2 Vyzkumné metody a pfistroje

Pro ziskéni dat bylo vybrano testovani motorickych vytrvalostnich schopnosti, které
bylo provedeno prostfednictvim aerobniho vytrvalostniho testu na orbitracku
v prostorach AZ Fitness, za pomoci sportovnich hodinek a hrudnich past znacky Polar.
Smérodatnym ukazatelem reakce tréninkového zatizeni byla srdecni frekvence (SF).
Testovani bylo realizovano dvoji formou, pfi¢emz prvni forma piedstavovala jizdu
na orbitracku bez vizudlni kontroly SF a druhy zplsob piedstavoval jizdu na orbitracku
s vizudlni kontrolou SF. Vizudlni kontrola SF byla zajisténa prostfednictvim displeje
na orbitracku, piicemz ke kontaktu tkané s elektrodou snimajici SF poslouzila madla
orbitracku. Uchopem madel orbitracku byl zajistén dotek obou rukou (dlani a prsti)
s elektrodami. Testovani "Cistého" vykonu fyzické aktivity trvalo 20 minut, k cemuz
bylo pfipocitdno 5 minut na zahfati a 5 minut na zklidnéni. Mezi jednotliva méteni byla
zafazena individudlni ¢asova prodleva, tak aby bylo probandovi umoznéno potiebné

zotaveni.

Pted provedenim hlavniho testovani, s dostate¢nym casovym odstupem, byl proveden
zatézovy test do maxima, aby byla zjiSténa maximalni srde¢ni frekvence (SF,..).

Zatézovy test byl realizovan na orbitracku a skladal se ze 7 ¢asti:

= 2 minutové zahrati

* 2 minutova jizda do maxima
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* 2 minutové odpocinkova jizda

* druha 2 minutova jizda do maxima

* druhd 2 minutové odpocinkova jizda
= tfeti 2 minutova jizda do maxima

= 2 minutové zklidnéni

Zatézovy test trval 14 minut. Pfidany ¢as na dikladngjsi zahtati a zklidnéni organismu
byl individualni (ptiblizné nékolik minut). Orientacné byly hodnoty SF,.. vypocitany
1pomoci vzorce 220 —vék, nicméné tyto vypocty zcela neodpovidaly vysledkim
zatézového testu. Proto byly v rdmci dal$iho zpracovani dat pouzity vysledky zjisténé

ze zatézového testu do maxima.

Cel¢ testovani doplnila kratkd verze standardizovaného dotazniku IPAQ, ktery
testované osoby vyplnili jesté¢ pred zapocetim celého procesu testovani. V dotazniku
byly obsazeny tfi kategorie otdzek. V prvni kategorii otazek byly zahrnuty otazky
tykajici se fyzické aktivity abyla zjiStovana angaZovanost probanda k pohybu.
Ve druhé kategorii otazek se vyskytovaly zakladni demografické otazky a ve treti
kategorii byly shrnuty dopliujici tdaje o testované osobé. Dotaznik poslouzil
k vytazeni osob s vykonnostni nebo nedostatecnou pohybovou aktivitou.

Kromé vyplnéni dotazniku byli testované osoby podrobeni osobnimu rozhovoru, ktery
slouzil ke zjisténi podrobnégjSich informaci o testovanych osobach ataké k ziskani

zpétné vazby tykajici se testovani.
4.3 Casovy harmonogram

K vytvoreni prace bylo nutné rozvrhnout jednotlivé ukoly do ¢asového sledu a vytvofit
konkrétni plan plnéni:
= listopad 2017 — navrzeni téma préce, zajisténi spoluprace v AZ Fitness
= prosinec 2017 — vymezeni cilli a hlavni vyzkumné otazky, nastin metodiky prace
= Jeden 2018 — kvéten 2018 — sestaveni struktury a navrzeni osnovy prace
= Cerven 2018 — zafi 2018 — shromazdéni a studium literatury
= fijen 2018 — prosinec 2018 — vyhledani probandi,

= Jeden 2019 — tinor 2019 — testovani probandt v AZ Fitness
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=  bifezen 2019 — duben 2019 — teoretické zpracovani prace, zpracovani ziskanych
dat z testovani
= kvéten 2019 — diskuze a zhodnoceni vysledkt praktické ¢asti prace, zavérecné

shrnuti nastudovanych i ziskanych poznatki

4.4 Analyza dat

Snimani SF pomoci sport-testeru bylo nastaveno na 1 sekundu. K ziskani dat ze sport-
testerl poslouzil program Polar Pro Trainer. Pro spravné ptifazeni Ciselnych tdajii o SF
k pfisluSnému probandovi bylo nutné provést casovy zdznam do piedpfipravenych
tabulek vytvofenych programem Microsoft Exclel. Po pfenosu dat ze sport-testerti
do pocitate do programu Polar Pro Trainer byly Cciselné udaje o SF pfidéleny
probandim dle Casovych zaznaml adale zpracovany pomoci programu Microsoft

Excel.

Pfi statistickém zpracovani dat bylo ukolem srovnat dvé tady a zjistit, zda jsou shodné
nebo zda nékterd z nich predstavuje vyssi hodnoty. Byla ovéfena normalita dat u vSech

méieni. Byl pouzit Kolmogoroviiv-Smirnoviv, Lillieforstiv a Shapirtiv-Wilktv test.

Pouzitymi metodami byl neparametricky Wilcoxoniv t-test, ktery urcil, zda mezi
dvéma fadami byly nebo nebyly statisticky vyznamné rozdily. Nevyhoda tohoto

piistupu spociva v tom, Ze jsou testovany stfedni hodnoty, nikoliv prab¢h fady.

Ke krabicovym grafim byl pfidan i graf vlastnich fad doplnény o fadu rozdili mezi
testovanim bez vizudlni kontroly SF (blind) a testovanim s vizualni kontrolou SF

(control).

V Piilohéch prace je uveden Bland-Altmantv graf, nékdy téz oznacovan jako rozdilovy
graf, ktery vykresluje na horizontalni ose X priméry obou metod, na vertikdlni ose Y
zobrazuje rozdil vysledkii obou stanoveni. Lze takto vypozorovat systematicky rozdil
nebo rozdil zavisly na velikosti métenych hodnot. Graf byl doplnén o kontrolni ¢ary,
které reprezentuji prumér rozdili, od n¢hoz jsou zakresleny piimky ve vzdalenosti 1,96
smérodatné¢ odchylky na ob¢ strany. Kazda zhodnot byla doplnéna konfiden¢nim
intervalem. Z rozdilového grafu byla patrna fada prakticky vyznamnych skuteCnosti,
napt. zda v rozdilech je nebo neni trend, zda jsou rozdily alespon piiblizn¢ symetricky

rozdélené, zda existuje mezi metodami statisticky vyznamny rozdil aj. Idedlni podoba
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Bland-Altmanova grafu pro shodné metody (fady cisel apod.) je charakterizovana
nulovym rozdilem arovnomémym vyskytem bodi v plose vymezenymi intervaly
spolehlivosti, dale pak tim, ze nesmi byt vidén zadny zfetelny trend (Bland a Altman,

2010).
Konec¢ny zavér byl vysloven na zakladé kombinace vySe zminénych postup.
Statistické zpracovani dat bylo provedeno pomoci programu Statistica 13.3.

Cely vyzkum a zpracovani dat probéhlo podle pravidel helsinské deklarace Etické
principy lékatského vyzkumu zahrnujiciho lidské subjekty a fidi se Etickymi standardy

pro sportovni vyzkum (Harriss a Atkinson, 2015).
4.5 Limity prace

Kazdy jedinec disponuje individudlnimi schopnostmi a dovednostmi. Interpretace
»lepsiho vykonu®, popiipadé ,,vyssiho vykonu je zde chapana jako vyssi uroven SF.
Vysoké hodnoty SF vSak nemusi odpovidat skutecnosti, ze vykon je lepsi. Pro kazdého
muze dobry vykon znamenat néco jin¢ho. Lidé si mohou za kvalitni oznacit takovy
vykon, ktery se odviji od jejich osobnich cili. Co se tyce zdatnosti a vykonnosti,
pro nékoho dobra vykonnost miize znamenat schopnost béhu na trovni anaerobniho
prahu. Jakmile je tato urovein piekrocena, znamena to pro n¢ konec vykonu. V takovém
piipadé tedy neplati, ze ¢im vyssi SF, tim lepsi vytrvalostni vykon. Kazdy ¢lovék ma
jinou hranici aerobniho a anaerobniho prahu, takze za pfedpokladu, Ze by byla zndma

SF pfi anaerobnim prahu u kazdé TO, bylo by spisSe nasnad¢ o ,,lepSim vykonu* hovofit.

Také pojmy jako pozitivni a negativni motivace by byly mozné vylozit vicero zptisoby.
V této préaci za pozitivni motivaci byla oznafena skuteCnost, ze probandi realizovali
pohybovou aktivitu na orbitracku ve vyssich hodnotich SF béhem druhého méteni
s vizualni kontrolou SF, nez béhem meéteni bez kontroly SF, tedy Ze je vizudlni kontrola
SF motivovala podat “lepsi” vytrvalostni vykon. Negativni motivaci je potom mySlena
skutecnost, Ze probandi realizovali pohybovou aktivitu na orbitracku ve vyssich
hodnotach SF béhem prvniho méfeni bez vizudlni kontroly SF, nez béhem méfeni
s kontrolou SF, tedy ze je vizualni kontrola SF nemotivovala podat “lepsi” vytrvalostni

vykon.
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5 Vysledky a diskuze

Tato ¢ast prace je vénovana podrobnému rozboru ziskanych dat. Na zakladé provedeni
Testu normality je u vSech sledovanych proménnych zamitnuta vSemi tfemi metodami
hypotéza o normalité, proto jsou dale pouzivany neparametrické testy a to konkrétné
neparametricky Wilcoxonuv t-test. Test normality je pro nahlédnuti uveden v tabulce,

ktera je k nalezeni v Ptiloze 21 v Ptilohach prace.

Pro ptehlednost byl kazdé testované osobé ptidélen vlastni srovnavaci graf (u kazdé
osoby je znazornén graf sledovanych hodnot (blin a control) doplnény rozdilem (blind-
control), ktery zndzorfiuje vyvoj obou sledovanych proménnych v ¢ase) oznacen vzdy
zkratkou TO a pfislusnym ¢islem (prvni testovana osoba ma oznaceni TOI atd.).
V ptilohach prace je potom uveden Bland-Altmaniv rozdilovy graf a krabicovy graf

s tabulkou ke kazdé testované osobé oznacen opét zkratkou TO a ptislusnym ¢islem.

Legenda a diskuse vysledkl je stejnd pro vSechny testované osoby. Je-li v tabulce

hodnota p <0,05, pak je zamitnuta hypotéza o rovnosti sttednich hodnot dvou vybéra

vvvvv

niz§i hodnoty pozname z grafu podle barevné odliSenych kiivek (modré pro TO-blind,

oranzova pro TO-control).
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Testovana osoba 1

Prvni testovana osoba (TO1) vykazovala vyssi hodnoty SF u testovani bez vizudlni
kontroly SF (viz modra kiivka ,,blind*), nez u testovani s vizudlni kontrolou SF (viz
oranzova kiivka ,,control®). Priibéh obou kiivek je znadzornén na Obrazku 6. Je tedy
mozné fict, ze vizualni kontrola TO1 k podani lepsiho vykonu nemotivovala. Co je dale
patrné z grafu na Obrazku 6, je relativné neménny pribeh obou barevnych kiivek
(modré i oranzové). Hodnoty SF nemaji tendenci ani klesat, ani stoupat, coz vypovida
o zkuSenosti s vytrvalostnim tréninkem a nejspisS i dobré trénovanosti, co se tyce urcité
vytrvalostni zdatnosti TO1. To ostatné potvrzuji iinformace o probandovi, které
dokladaji, ze se jedna o probanda vykonavajiciho pravidelnou pohybovou aktivitu

vytrvalostniho charakteru.
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Obrazek 6: Vyvoj SF v pribéhu méfeni — Testovana osoba 1
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Testovana osoba 2

Graf druh¢ testované osoby (TO2) vypada na prvni pohled zcela odlisn€ od grafu TOI,
piesto zde plati stejny trend, co se tyCe urovné barevnych kiivek. Hodnoty SF TO2 se
pohybovaly vyse pfi prvnim méfeni bez vizualni kontroly SF (blind) a nize u druhého
méfeni s vizudlni kontrolou SF (control). Vizualni kontrola SF tedy ani TO2 k podani
lep$iho vykonu nemotivovala. Priibéh hodnot SF je zndzornén na Obrazku 7. Vzhledem
ke stoupajici tendenci obou barevnych kiivek vSak lze urcit jisty stupen vytrvalostni
zdatnosti probanda. Hodnoty SF pii obou métfenich pomérné vyrazné vzrustaly, coz
sveédCi o vytrvalostni trénovanosti. Doklada to i informace, ze TO2 je zvykla nékolikrat
tydne€ vykonévat vytrvalostni aktivitu (v€etné¢ pohybové aktivity na orbitracu) a je tedy

schopna vyvijet stoupajici sili v ramci vytrvalostni aktivity.
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Obrazek 7: Vyvoj SF v prubéhu méieni — Testovana osoba 2
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Testovana osoba 3

Tteti testovanéd osoba (TO3) ma grafické znazornéni hodnot mirné podobné jako TO1.
Na Obrazku 8 je patrné, ze se barevné kiivky zpocatku testovani prekryvaly a hodnoty
SF se vyskytovaly vysSe u druhého testovani s vizualni kontrolou (viz oranzova kitivka
»control®). Tim by se dalo fici, ze TO3 mohla byt alesponi zpocatku druhého testovani
s vizudlni kontrolou motivovand podat lepsi vykon a drzet si vyssi SF. Tento jev se
ovSem po prvni Ctvrtiné pohybové aktivity (béhem testovani s kontrolou SF) zménil
a hodnoty SF se pienesly stejn¢ jako u TO1 a TO2 do nizsich hodnot Pokles motivace
by mohl souviset s pfichdzejici tinavou, jelikoz TO3 neni vytrvalostné trénovana a jeji
zdatnost nejspis nestacila (pfi testovani s kontrolou) k udrzeni SF ve vysSich hodnotach.
Skutecnost, ze TO3 pfi testovani bez kontroly SF dokéazala vyvinout vétsi usili, by

mohla byt objasnéna strachem z nepodani dostatecné dobrého vykonu.
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Obrazek 8: Vyvoj SF v pribéhu méteni — Testovana osoba 3
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Testovana osoba 4

Graf ctvrté testované osoby (TO4) se od predchozich grafii lisi, co se tye uUrovné
kiivek. Na prvni pohled je patrny obraceny vyskyt hodnot, nez tomu bylo u ptfedchozich
probandi. U TO4 byl zaznamendn vyskyt nizSich hodnot SF piiprvnim méieni
»haslepo™ (bez vizudlni kontroly SF) avys$s$i vyskyt hodnot SF pii druhém méfeni
s kontrolou SF. Zde by se dalo mluvit o pozitivnim vlivu vizualni kontroly, ktera nejspis
jedince motivovala k podani lepsiho vykonu. To ostatné potvrdil i sdm proband, ktery
tvrdi, Ze pouziva sport-tester pravé zaucelem podpory svého vykonu ak dosazeni
vyssich hodnot SF, kterymi si slibuje vyssi energeticky vydej. Pribéh hodnot SF TO4 je
k vidéni na Obrazku 9. Co dale je mozné z daného grafu vycist, je stoupajici tendence

obou barevnych kiivek. To miize znacit pomérné dobrou uroven vytrvalostni zdatnosti.
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Obrézek 9: Vyvoj SF v pribéhu méteni — Testovana osoba 4
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Testovana osoba 5

Testovana osoba (TOS5) se vykonové podobala prvnim tfem probandim (TO1, TO2
a TO3). Obrazek 10 ukazuje, ze TOS realizovala lepsi vykon béhem prvniho méteni
bez kontroly SF ahor$i vykon béhem druhého meéfeni s kontrolou SF. Pomérné
zajimava je podobnost obou barevnych kiivek (modré ioranzové), které vykazuji
vyraznou shodu ve svém pribéhu, coz doklada i Sedé zbarvend rozdilova kiivka. Vykon
u TOS nebyl vizualni kontrolou valn€ podpoien, coz opét potvrdila i sama testovana
osoba, ktera praktikuje tréninky s vlastnim sport-testerem. Naopak by se dalo fict, ze
byl vykon béhem druhého méfeni s kontrolou SF zdmérné eliminovan, protoze si TOS
zaklada na silovém tréninku a snazi se zvysit svou aktivni télesnou hmotnost. Vysoka
intenzita zatizeni béhem vytrvalostni pohybové aktivity by mohla negativné ovlivnit jeji

primarni cil budovat svalovou hmotu, coZ doznava i sama TOS.
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Obrazek 10: Vyvoj SF v prubéhu méteni — Testovana osoba 5
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Testovana osoba 6

Testovana osoba (TO6) realizovala stejné jako TO1, TO2, TO3 a TOS5 pohybovou
aktivitu ve vySSich hodnotdch SF pfiprvnim meéfeni bez kontroly SF a v nizSich
hodnotach SF pti druhém méfeni s kontrolou SF. Co se ty¢e motivace, vizualni kontrola
nema na TO6 posilujici efekt. Z grafu na Obrazku 11 by se dal vyvodit mirné¢ podobny
jev jako uTO2 nebo TO4, co se tyCe stoupani barevnych kiivek. V pribéhu obou
testovani se SF postupné navySovala anebyl znatelny vyrazny pokles. Vzhledem
ke skutecnosti, ze se jednd o jedince, ktery dlouhodobé vykonava pravidelnou
vytrvalostni aktivitu na orbitracku, je mozné potvrdit mySlenku, ze se jedna
o trénované¢ho jedince s jistym stupném vytrvalostni zdatnosti, ikdyz stoupani SF

nebylo tolik ndpadné jako tfeba u TO2 a bylo vice rovnhomémné na rozdil od TO2.
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Obrazek 11: Vyvoj SF v prabéhu metfeni — Testovana osoba 6
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Testovana osoba 7

U testované osoby (TO7) se kiivky hodnot SF, stejné jako uTO4, obratily ve prospéch
méieni s vizualni kontrolou SF (viz oranzova kiivka ,,kontrol*). Nizsi hodnoty SF byly
tedy naméfeny béhem prvniho méfeni ,,naslepo* (viz modra kiivka ,,blind*). K dvojimu
prekiizeni kiivek (modré a oranzové) doslo v zaveérené Casti testovani, kdy probandovi
nejspiSe nestacily sily k udrZeni tempa ve vyS$i zatézi a oranzova kiivka se dvakrat
vyrazné&ji propadla (v grafu pod modrou kiivku). Je mozné fict, Zze u TO7 hraje vizualni
kontrola pomérné velkou ulohu, protoze ji Cisla zobrazujici se na displeji motivuji
k podévani vyssich vykont. Jak sama testovana osoba uvedla, bez displeje s hodnotami
své SF ma tendenci se Setfit a podavat vykony niz§i. Vyuzivani sport-testeru je pro ni
tedy ucinné ve smyslu posouvani své vychozi urovné vytrvalostni zdatnosti i celkové

zdatnosti vySe. Obrazek 12 zndzoriuje pritb¢h obou testovani TO7.
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Obrazek 12: Vyvoj SF v prabéhu méetfeni — Testovana osoba 7
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Testovana osoba 8

Vykon osmé testované osoby (TOS8) byl ze vSech vysledki nejvice variabilni
a vykazoval celkovy nulovy efekt. Hodnoty SF béhem prvniho méfeni bez vizualni
kontroly se vyskytovaly zpocatku nize nez pfi kontrolnim méfeni. Béhem druhého
meéfeni s kontrolou se hodnoty SF drzely pomérné dlouho vyse. V dalSich asi tfech
pétindch testovani se trend ménil, vétSinou ve prospéch modré kiivky (hodnoty SF
naméfené pii méfeni ,naslepo prevySovaly hodnoty SF naméfené pii meéteni
s kontrolou SF). V pribéhu celého testovani zobrazeného na Obrazku 13 je patrné
vyrazné kiizeni modré aoranzové kiivky. Taktéz Sedd kiivka zndzorfuje znacné
rozdilové odchylky hodnot SF mezi obéma méfenimi. O motivacni sile vizudlni
kontroly by se dalo mluvit, jelikoz snaha udrzet se ve vysSich hodnotach SF v prvnich
dvou péctinach vykonu byla znatelnd. Je mozné, ze propad hodnot ve zbylé Casti
testovani zapfiCinila prichazejici inava, coz potvrzuje i pozorovani probanda v ramci
celého testovani (byly zjevné objektivni pfiznaky unavy, jako zejména velké zadychani

a poceni).
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Obrazek 13: Vyvoj SF v prabéhu métfeni — Testovana osoba 8
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Testovana osoba 9

U testované osoby TO9 se trend spiSe otoCil opét ve prospéch testovani ,naslepo
(blind), nez testovani s kontrolou SF. Obrazek 14 zobrazuje piekiizeni modré
a oranzov¢ kiivky jiz v prvni Casti testovani. O motivaci plynouci z vizualni kontroly
nelze hovofit, jelikoz hodnoty SF se béhem druhého meéteni s vizualni kontrolou
po vétSinu ¢asu pohybovaly nize. Je mozné, ze u TO9 nastal stejny ptipad jako u TOS,
kdy se TO9 zamérn¢ snazila eliminovat svoji SF kviili obavam ze ztraty svalové hmoty,
kterou by dlouhotrvajici pohybova aktivita vytrvalostniho charakteru mohla zptsobit.
TOY se soustfedi na silovy trénink a snazi se zvysit svalovy objem, coz vytrvalostni

¢innost zcela nepodporuje.
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Obrazek 14: Vyvoj SF v prabéhu mefeni — Testovana osoba 9
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Testovana osoba 10

Graf testované osoby TO10, uvedeny na Obrazku 15, znaci Casté protinani barevnych
kiivek. Znacna variabilita hodnot vypovida o jisté nahodilosti, pfesto pfi podrobnéjsim
zkoumani 1ze motivacni efekt vizualni kontroly oznacit za pozitivni. Z pribéhu zejména
oranzov¢ kiivky by se dalo soudit, Ze ackoli se TO10 snazila udrzovat vykon ve vysSich
hodnotach SF, pottebovala vzdy po n€kolika minutich zvolnit, aby si odpocinula.
Po potfebném zotaveni zapocala na vzestupu své SF opét pracovat. Dokonce i ke konci
testovani doSlo k zvySeni hodnot SF, coz muze vypovidat o jisté zkuSenosti
s déletrvajici pohybovou aktivitou. Jak potvrzuji udaje o TO10, jde o jedince, ktery je
zvykly praktikovat vytrvalostni aktivity jako naptiklad béh.
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Obrazek 15: Vyvoj SF v prabéhu méteni — Testovand osoba 10
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Testovana osoba 11

Testovana osoba TOI11 vykazovala stejny trend jako vétSina testovanych osob, coz
znamena, ze si drzela vysSi hodnoty béhem prvniho méfeni ,,naslepo®, nez béhem
druhého meéieni s kontrolou SF. Barevné kiivky znazornéné na Obrazku 16 se Casto
vzajemné piiblizovaly a n€kolikrat se protnuly. Znovu je tieba poukézat na rovhomérny
pribéh hodnot SF v ptipadé obou testovani. Je znatelné, ze TO11 disponuje schopnosti
vytrvat naur¢it¢ hladiné SF vramci déletrvajici pohybové aktivity. Dokazuji to
1 informace o probandovi, které napovidaji o zkuSenosti s pravidelnym tréninkem

na orbitracku. Co se tyfe motivace, vizualni kontrola SF uTO11 zjevné neslouzi

k posileni vykonu.
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Obrazek 16: Vyvoj SF v pribéhu méteni — Testovana osoba 11
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Testovana osoba 12

Obdobné rozvrzeni hodnot SF jako u pfedchozi TO11 by se dalo nalézt u testované
osoby TO12 zobrazené na Obrazku 17. Na pocatku grafu je sice patrné troji prekiizeni
obou barevnych linii, nicméné o pozitivni motivaci spocivajici ve vizualni kontrole SF
hovoftit nelze. Probanda tedy uzivani sport-testeru k podavani vysSich vykont nijak
nepodporuje. Naopak by se zde dala vyzdvihnout mysSlenka zdmérné eliminace vykonu
pii kontrolnim testovani z divodu osobniho cile redukovat tukovou slozku télesné
hmotnosti. TO12 si je védoma zékonitosti, ze pii vysoké intenzité¢ zatéze nedochazi
k metabolickému zapojeni tukovych bunék a tuk neni primérné vyuzivan jako zdroj

energie pro svalovou praci. Obavy z nedostate¢ného zapojeni tukového metabolismu

muZou souviset s negativni motivaci vizualni kontroly k lepSimu vykonu.
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Obrazek 17: Vyvoj SF v priabéhu méteni — Testovand osoba 12
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Testovana osoba 13

U testované osoby TO13 se na Obrazku 18 ukazuje obrat kfivek. Tim je mysleno, Ze
TO13 realizovala pohybovou aktivitu ve vysSich hodnotach SF béhem druhého méteni
s vizualni kontrolou SF a v niz§ich hodnotach béhem prvniho méteni bez kontroly SF.
Zhruba v poloving grafu na Obrazku 18 je sice vidét protnuti modré a oranzové kiivky,
nicmén¢ tomu nelze pfisuzovat valny vyznam. Z pozorovani v prubehu testovani je
mozné tém¢er s jistou fici, Ze se TO13 snazila v obou piipadech udélat dojem a predvést
vysoky vykon. Vizudlni kontrola navic probandovo snazeni jest¢ vice motivovala SF
navysit. Ke konci aktivity se TO13 dokonce podafilo dosahnout témét své maximalni
SF. Pouziti sport-testerii by tedy u tohoto probanda mohlo byt Zadouci ve smyslu

zlepSovani vykonu.
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Obrazek 18: Vyvoj SF v prabéhu méfeni — Testovana osoba 13
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Testovana osoba 14

Velice odlisny graf (od pfedchozich probandl) prezentovala na Obrdzku 19 testovana
osoba TO14. Vyvoj obou linii (modré ioranzové) byl velice tésny. I kdyz v druhé
poloving grafu linie vice méné¢ splyvaji, oranzova pfevazuje nad modrou. To znamena,
ze vykon TO14 byl lepsi béhem druhého méfeni s vizualni kontrolou SF oproti prvnimu
méfeni ,,naslepo®. Vzhledem k tésnosti obou kiivek je nutné podotknout, ze vizualni
kontrola SF mohla pro TO14 ptedstavovat motivaci, ale také nemusela. Jelikoz se jedna
o relativné castého provozovatele sportovni Cinnosti, je mozné, ze jeho zkuSenost
se subjektivnimi pocity zatizeni jsou na takové tirovni, Ze proband sport-tester s vizualni

kontrolou k podévani vysokého vykonu nepotiebuje a podava je i bez vizudlni kontroly.
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Obrazek 19: Vyvoj SF v priabéhu méteni — Testovana osoba 14
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Testovana osoba 15

Testovana osoba TO15 vykazovala stejny trend jako vétSina probandii. Z Obrazku 20 je
patrné, ze vykon béhem prvniho méfeni bez vizualni kontroly SF byl lepsi nez vykon
béhem druhého méteni s kontrolou. Pravdépodobné ukazatel SF jedince k podavani
lepsiho vykonu nijak zvlast’ nemotivuje. Naopak strach, ze jeho vykon v rdmci prvniho
testovani bude nizky, by se za motiv povazovat dal. Strach z nedosazeni spéchu je
v ptipadé TO15 nejspiS siln€jsi pohnutkou nez cisla zobrazena na displeji béhem

pohybové aktivity.
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Obrazek 20: Vyvoj SF v priabéhu meteni — Testovana osoba 15

58



Testovana osoba 16

Testovana osoba TO16 vykazovala ze vSech probandl nejvétsi vzdalenost mezi fadami
hodnot obou méfeni. Zatimco b&hem prvniho testovani bez vizualni kontroly SF
realizovala vykon ve vysokych hodnotach SF, béhem druhého testovani tyto hodnoty
znacné poklesly. Divod mohl byt stejny jako u TO15. Obava z nekvalitniho vykonu
pfi ,,slepém* meétfeni mohla zpusobit to, ze TO16 vynalozila obrovské Usili, aby se
hodnoty SF nenachdzely v nizkych hodnotach. Ve chvili testovani, kdy vidéla, ze se jeji
SF nachézi v padsmu nad 75 % SFnax, které méla (stejné€ jako ostatni TO) vypocitané, se
o vyssi vzestup SF nesnazila aspokojila se sniz§im vykonem. Graf pro TO16 je

znazornén na Obrazku 21.
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Obrazek 21: Vyvoj SF v prabéhu méteni — Testovand osoba 16
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Testovana osoba 17

Barevné linie v grafu testované osoby TO17, zobrazené na Obrazku 22, jsou velmi tésné
a podobaji se liniim TO13 ¢i1 TO14. Je mozné zhodnotit motivaci vizualni kontroly SF
jako pozitivni (béhem druhého kontrolniho méifeni), vzhledem k tomu, Zze oranzova
ktivka vétSinou prevySuje modrou kiivku. Nicméné, tésnot obou kiivek znaci vysokou
uroven motivace podat kvalitni vykon ibez vizualni kontroly. Dale by se dalo
mluvit o pravdépodobné¢ dobrém stupni vytrvalostni zdatnosti probanda, vzhledem
k neklesajici a spiSe mirné rostouci tendenci znazornéné pomoci obou barevnych

kiivek, dokonce 1 v zavéru testovani.
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Obrazek 22: Vyvoj SF v prubéhu méteni — Testovana osoba 17
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Testovana osoba 18

Velice klikaté ¢ary zobrazuje graf testované osoby TO18 na Obrazku 23. Piesto se da
s jistotou fici, ze oranzova kiivka pievysSuje modrou, tedy ze hodnoty SF byly diky
vizualni kontrole SF udrzovany vyse, nez hodnoty pii méfeni ,,naslepo®. Vizualni
kontrola SF je tedy pro TO18 motivujici ve smyslu podani lepsiho vykonu (vyssi SF)
a tudiz by se pfi tréninku TO18 dal zaradit sport-tester ¢i jind forma vizualni kontroly
SF, coby néstroj k navySeni aerobni, potazmo anaerobni kapacity, o které proband,

mimo jiné osobni cile, usiluje.
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Obrazek 23: Vyvoj SF v prubéhu méteni — Testovana osoba 18
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Testovana osoba 19

Testovana osoba TO19 se pfi realizaci testovani vice snazila béhem ,,slepého® méteni,
nez béhem meéfeni s kontrolou SF. V grafu na Obrazku 24 je opét vyjadien pribéch
hodnot SF béhem obou testovani pro TO19. Vzhledem k relativné rovnomérnému
a neklesajicimu rozlozeni hodnot je mozné povazovat probanda za vytrvalostné
zdatného. O motivacni sile vizualni kontroly SF k podani lepSiho vykonu hovofit
na prvni pohled nelze (oranzovéd kiivka lezi vétSinou nize nez modrd), nicméné
po zvazeni aspektu, Ze jsou hodnoty obou meéifeni od sebe jen malo vzdaleny, by se
o jisté motivaci mluvit dalo. Skute¢nost, ze modra kfivka je polozena vyse nez oranzova
nemusi nutné znamenat, ze proband nebyl vizualni kontrolou motivovan. Spi§ by se
dalo fict, ze se béhem prvniho testovani snazil trochu vice nez béhem druhého, kdy jej

hodnoty SF, které vidél na displeji, uspokojovaly.
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Obrazek 24: Vyvoj SF v priabéhu méteni — Testovand osoba 19
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Testovana osoba 20

Testovana osoba TO20 se pohybovala podobné jako TO19 (vyssi hodnoty byly
naméfeny béhem prvniho méfeni bez vizudlni kontroly a niz§i hodnoty béhem druhého
méieni s kontrolou). Je mozné, ze jejich vysledek ovlivnil fakt, ze realizovaly testovani
soucasng, na strojich vedle sebe. Lze tak soudit z pozorovani béhem méfeni, protoze
TO19 1 TO20 vykazovaly podobné piiznaky intenzivniho zatizeni. Na rozdil od TO19
by se u TO20 dal opét zdlraznit urCity strach béhem méfeni ,,naslepo®, ze jeho vykon
nebude dostatecné dobry. Z toho divodu se (pfi ,,slepém* méfeni) vice snazil, nacez
v ramci druhého méteni se spokojil s hodnotami SF, které vidél na displeji. Obrazek 25

znazoriuje graf pro TO20.
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Obrazek 25: Vyvoj SF v prabéhu méteni — Testovand osoba 20
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Obecné shrnuti vysledki vSech testovanych osob

Pro zjednoduseni byly vysledky shrnuty do jedné tabulky (viz Tabulka 1).

Tabulka 1: Shrnuti vysledkl vSech testovanych osob

H1: H2:
TO Blind Control | Na zdkladé Wilcoxova testu) (Na zakladé porovnani
SF-control a SF-blind)

TO1 + - Nezamitnuto Zamitnuto

TO2 + - Nezamitnuto Zamitnuto

TO3 + - Nezamitnuto Zamitnuto

TOA4 - + Nezamitnuto Nezamitnuto

TOS + - Nezamitnuto Zamitnuto

TO6 + - Nezamitnuto Zamitnuto

TO7 - + Nezamitnuto Nezamitnuto

TOS Zamitnuto Zamitnuto

TO9 + - Nezamitnuto Zamitnuto

TO10 - + Nezamitnuto Nezamitnuto
TO11 + - Nezamitnuto Zamitnuto

TO12 + - Nezamitnuto Zamitnuto

TO13 - + Nezamitnuto Nezamitnuto
TO14 - + Nezamitnuto Nezamitnuto
TO15 + - Nezamitnuto Zamitnuto

TO16 + - Nezamitnuto Zamitnuto

TO17 - + Nezamitnuto Nezamitnuto
TO18 - + Nezamitnuto Nezamitnuto
TO19 + - Nezamitnuto Zamitnuto

TO20 + - Nezamitnuto Zamitnuto

Vyssi 12x | Vys§s§i 7x Celkem Zamitnuto | Celkem Zamitnuto 13x

Shodné hodnoty 1%

Celkem Nezamitnuto 19x

Celkem Nezamitnuto 7x

VSech dvacet Bland-Altmanovych grafti (viz Pfilohy prace) vykazuje rizné druhy

trendd, hodnota BIAS (rozdil proménnych, tendence, trend) je téméi vzdy rtzna

od nuly.

V kombinaci grafti zachycujici pribéh SF (Obrazek 6-25), Bland-Altmanova grafu

a vysledki Wilcoxonovych t-testli 1ze zamitnout hypotézu H1 o statisticky vyznamném
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rozdilu mezi fadami BLIND a CONTROL. U TOS nebyl zjistén statisticky vyznamny

rozdil SF mezi testovanim bez vizualni kontroly a s vizualni kontrolou.

Zajimavé je dale sledovat uvybranych testovanych osob, pro¢ je né¢kdy rozdil
ve prospéch BLIND a né¢kdy ve prospéch CONTROL. MitiZe to byt dano trovni kondice
anebo délkou praxe v tréninku, kdy sportovci mnohem lépe umi pracovat a odhadovat

svou SF.

Jak je patrné z Tabulky 1, hodnoty SF béhem testovani bez vizualni kontroly SF, byly
vysSi dvandactkrat, zatimco hodnoty SF béhem testovani s vizudlni kontrolou SF byly

vys$si sedmkrat. V jednom piipadé byly hodnoty shodné.

Na zakladé tohoto zjisténi je tedy nutné zamitnout i hypotézu H2, kterd predpokladala

vys§i hodnoty SF béhem méteni s vizualni kontrolou SF.

Co se tyce motivace, za pozitivni motivaci vizudlni kontroly SF 1ze oznacit situaci, kdy
byl zaznamenan vys$$i vyskyt hodnot SF béhem testovani s vizualni kontrolou SF
(CONTROL). Za negativni motivaci vizualni kontroly SF lze oznacit situaci, kdy byl

zaznamenan vyssi vyskyt hodnot béhem testovani bez vizualni kontroly SF (BLIND).
Jako nejc¢astéjsi pri¢iny pozitivni motivace vizualni kontroly SF je mozné povaZzovat:

1) Snahu podpofit vykon a posouvat vychozi zdatnost na vys§i urovei, jakoZzto
1 zvySovat funkéni kapacity organismu.

2) Snahu podat lepSi vykon a dosdhnout vysSich hodnot SF za ucelem vyssiho
energetického vydeje.

3) Snahu ud¢lat dojem na okoli.
Mezi nejcastéjsimi pti¢inami negativni motivace vizualni kontroly SF se jevi:

1) Strach znepodéni dostate¢né¢ kvalitntho vykonu bez vizualni kontroly SF
a spokojeni se s hodnotami pii aktivité s vizualni kontrolou SF.

2) Zamérna eliminace vykonu zaucelem splnéni primarniho cile redukovat
tukovou slozku télesné hmotnosti, coz se poji s obavou nedostatecného zapojeni
tukového metabolismu.

3) Zamérma eliminace vykonu za ucelem splnéni primarniho cile navysit svalovou
slozku télesné hmotnosti, coz se poji s obavou ztraty svalové hmoty diky

vytrvalostni pohybové aktivité.
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4) Unava.

Motivace je vyznamnym determinantem psychologické slozky kazdého individua
(Zahradnik a Korvas, 2012). Mezi jeji zdkladni motivy patii Gspéch, moc a zaclenéni
(DeCenzo a Robbins, 2002). V ramci této prace to byl s velkou pravdépodobnosti motiv
uspéchu, ktery mél hlavni vliv na vykony probandii béhem testovani. (O motivu
zaClenéni by se dalo mluvit vechvili ,néboru”“ nékterych testovanych osob

do ,,projektu, to se ale netykd samotného méteni).

Jak uvadi mnoho autori, motivacnimi faktory jsou biologické dispozice, socidlni
prostiedi, kognitivni procesy a volni rozhodovéani (Kohoutek, 2002). Na vykonech
naSich testovanych osob se podilely jistou mérou vSechny zminéné motivacni faktory.
Urcité¢ je nutné zminit se otom, Ze kazdy jedinec je vybaven individualnimi
schopnostmi, disponuje jinym stupném trénovanosti, odliSnym momentalnim
rozpolozenim a aktudlni unavou. Dilezité byly tedy rozhodné biologické piedpoklady,
protoze nékteii probandi byli vice trénovani a vice zdatni nez jini, coz také dokladaji
vysledky z testovani. Vyrok, Ze motivace je prostym ptivodcem rozdilti mezi jednotlivci
a patfi mezi relativné stalé osobnostni rysy (Parden, Marsalova, Hrabovska, 1984), je

tedy opodstatnény.

Klicovou ulohu pfedstavovalo také prostiedi, ve kterém se testovani konalo, tedy
prostory AZ Fitness. Z pfimého pozorovani by bylo mozné usoudit, ze okolni vlivy
(ptitomnost ostatnich navstévnikl fitness centra apod.) sehrdly vyznamnou roli
v pozitivni motivaci podat lepsi vykon. To odpovidd poznatklim, Ze jednani ¢lovéka
sméfujici k n€jakému cili reguluji emoce, hodnoty, zkusenosti, aktudlni déni a nadéje
(Kohoutek, 2002). Cilem né¢kterych testovanych osob mohlo byt ud€lat dojem na okoli,
coz mohlo byt usmérnéno viemi zminénymi regulatory. Sigmund, Kvintova a Safaf
(2014) dokladaji, ze snaha vyniknout abez potizi feSit zadané ukoly, je silnym

motivaénim &initelem (Sigmund, Kvintové a Safaf, 2014).

Zvlast byla autory, zabyvajici se motivaci, vy€lenéna vykonova motivace, kterou miize
urcovat potieba nebo ukol. Po naplnéni potfeby ¢i splnéni tkolu nasleduje urcita forma
uspokojeni (Nakone¢ny, 1997). V této praci by se daly detekovat potieba 1 ukol jako
determinanty, které urovaly vykon probandi. U né€koho to byla spiSe potfeba se

pfedvést pred nékym jinym, u nékoho byla patrnd jasna snaha splnit tikol. Oba dva
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determinanty (potieba iukol) se ale nejspi§ mohly do procesu zacletiovat spolecné

a vzajemn¢ se prolinat.

Jiz byl zminén motiv uspéchu. Lidé touzici po uspéchu se odliSuji intenzitou motivu.
Tento motiv k vykonu je oslabovan rostoucim strachem. (Muchinsky, 2000). V rdmci
této prace byl strach z nepodani uspésného vykonu (vysokych hodnot SF) zaznamenéan
jako jedna z hlavnich pfi¢in k nepodani lepSiho vykonu béhem kontrolniho méteni
(s kontrolou SF) ak podani lepsiho vykonu (vysSich hodnot SF) béhem testovani
,haslepo®. Vizualni kontrola SF tedy mohla byt slabsim motivem nez strach. Jak uvadi
Heckhausen (2018), zdafily vykon piindsi pocit hrdosti, selhani dava pocit studu
(Heckhausen, 2018). Vétsi usili pro dosazeni lepSiho vykonu (vysSich hodnot SF) tedy

mohlo byt vyvinuto za ucelem vyhnuti se pocitu studu.

Dle Muchinského (2000) jsou vymezovany dva typy osob — s orientaci na dosazeni
uspéchu a s orientaci na vyhnuti se neuspéchu (Muchinsky, 2000). Jedinci se silnou
touhou dosahnout Uspéchu, upfednostiiuji ukoly se stfedni obtiznosti a zavrhuji tkoly
s nizkou obtiZnosti. Jednotlivci se slabou touhou po vykonu se zamétuji na ukoly bud’
velmi snadné, nebo naopak velmi obtizné (Sigmund, Kvintova a Safaf, 2014).
Vzhledem k tomu, Ze vSichni probandi naseho testovani méli stanovenou individualni
hodnotu své maximalni srdecni frekvence (danou zatéZzovym testem), nemohlo dojit
k vzajemnému porovnavani vykonu ¢i hodnot SF, které by vedlo ke ztraté¢ motivace
realizovat pohybovou aktivitu na vysoké urovni vlastnich schopnosti. Jinymi slovy,
nikdo nemohl selhat ve svém pocinani natolik, Ze by sviij vykon nemohl povazovat
za uspésny. Atkinson a Cartwright (1964) popsali v modelu vykonové motivace
tendenci setrvacnosti, ktera fika, Ze lidé obavajici se netuspéchu jsou ve svém jednani
utlumeni. Opakovani neuspéchu zptisobuje upevnéni tohoto prozitku, nacez je jejich
pristi vykonovd motivace potlacena. Naopak lidé se silnou touhou po tspéchu jsou
pii neuspéchu jesté vice motivovani podat lepsi vykon, aby tak mohli kompenzovat své
poskytovat pocit uspéchu vSem ucastnicim se probandiim, mohlo byt zamezeno
utlumeni motivace u jedinct s nizkou vykonovou motivaci, majici strach z neuspéchu,

kteti se ve vyzkumném souboru mohli vyskytovat.

S motivaci souvisi aktiva¢ni urovei, ktera je davana do vztahu se sportovnim vykonem.
Tento vztah vyjadiuje, Ze nizky stupent nabuzeni negativné ovlivituje sportovni vykon
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(Zahradnik a Korvas, 2012). Souvisi s uzkosti, kterd pokud je ujedince pfitomna
na nizké ¢i vysoké tirovni, naruSuje optimalni vykon. Pro sportovni vykon tedy miize
byt pfinosna pfiméiena mira uzkosti, ktera je pro jedince motivujici a kterd zvysuje jeho
aktivitu (Sigmund, Kvintova a Safaf, 2014). V nasem testovani lze tedy opét poukazat

na strach, coby formu tzkosti, jako na motivacni faktor vykonu.

Do vy¢tu zminénych determinantd vykonové motivace patii i sebehodnoceni.
Sebehodnoceni formuje jedinciiv postoj k sobé samému, ktery bud’ véti ve svilij uspéch
nebo ve svilj neuspéch (Beauchamp, Bray, Albinson, 2002). Tim, ze byli probandi
v ramci testovani povzbuzovéni a bylo jim sdéleno, Ze jejich vykon je individudlni

a kazdy ma Sanci uspét, mohlo byt podpoteno jejich sebevédomi a sebehodnoceni.
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6 Zavér

Tato prace si kladla zacil ovéfit, zda jsou navstévnici fitness centra pfirealizaci
vytrvalostni pohybové aktivity motivovani vizualni kontrolou srde¢ni frekvence, kterou

vidi na displeji sport-testeru.

Ke zjisténi zadaného cile bylo navrzeno testovani na orbitracku v prostorach AZ fitness.
Detekce srdecni frekvence byla zajiSténa sport-testery znacky Polar. Testovani
absolvovalo 20 testovanych osob ve v€kovém rozmezi 25 az45let, schopnych
realizovat vytrvalostni pohybovou aktivitu v délce trvani 20 minut. Testovani sestavalo
ze zatézoveého testu a ze dvou dil¢ich méfeni. Zatézovy test byl proveden za ticelem
stanoveni maximalni srdecni frekvence kazdého probanda. Dvoji forma méfeni
zahrnovala testovani pohybové aktivity bez vizualni kontroly srde¢ni frekvence

a testovani pohybové aktivity s vizudlni kontrolou srde¢ni frekvence.

Byly stanoveny dvé hypotézy. Prvni hypotéza (H1) predpokladala zjisténi statisticky
vyznamného rozdilu mezi hodnotami SF naméfenymi bc&hem testovani vytrvalostni
pohybové aktivity bez vizualni kontroly a s vizualni kontrolou SF. Druhé hypotéza (H2)
pfedpokladala, Ze hodnoty SF zjiSténé pfi testovani vytrvalostni pohybové aktivity
s vizualni kontrolou budou vyssi neZ hodnoty SF zjist€né pii testovani bez vizualni
kontroly SF. H1 bylo nutné zamitnout, pfestoze se u 19 jedinct potvrdila (jedna osoba
totiz méla podobné vysledky v obou testech) a H2 musela byt téz zamitnuta, protoze se

nepotvrdila u 13 testovanych osob.

Z vysledkt prace také vyplynulo, Ze vétSina probandd byla motivovana spiSe strachem
z nepodani kvalitniho vykonu béhem testovani bez vizualni kontroly srde¢ni frekvence.
Déle byl zaznamenan motiv ud€lat dojem na své okoli ato v priabéhu obou méfeni
(bez kontroly SF i s kontrolou SF). Také byla evidovana motivace podat lepsi vykon se
zamérem posouvat vychozi zdatnost na vysSi uroven, zvySovat funkéni kapacity
organismu a dosdhnout vyssiho energetického vydeje. Byla ovSem registrovana
1zdmeérnd eliminace vlastniho vykonu zaucelem splnéni jinych osobnich cili

(zachovani svalové hmoty, UCinnéjsi zapojeni tukového metabolismu pro redukei

v

Co se tyc¢e doporuceni pro praxi, na zakladé¢ uvedenych poznatkii, pro zatazeni sport-
testeru do sportovniho tréninku se nam nepodafilo prokazat jeho jednoznaény pozitivni
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vliv na vykonovou motivaci béhem vytrvalostni aktivity. Jeho tlohu je tedy mozné
spiSe vidét v moznosti objektivni kontroly srde¢ni frekvence a jejiho zadaného pasma,
piesn¢jSiho cileni tréninku, ptedchazeni zdravotnich komplikaci béhem vykonu

a podobn¢.
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Seznam zkratek

ADP = adenosidifosfat

ANS = autonomni nervovy systém
ATP = adenosintrifosfat

CNS = centralni nervovy systém
CP = kreatin fosfat

DF = dechova frekvence

DO = dechovy objem

EKG = elektrokardiografie

MYV = minutova ventilace plic
PNS = periferni nervovy systém
PSY = parasympatikus

Q = minutovy objem srdce

Qs = systolicky objem srdce
RER/RQ = respiracni kvocient

SF = srdecni frekvence

SFmax = maximalni srde¢ni frekvence
SY = sympatikus

TK = krevni tlak

VC = vitalni kapacita plic

VCO, = vydej oxidu uhli¢itého
VE/VO, = ventila¢ni ekvivalent kysliku
VO, = spotteba kysliku

VO,/HR = tepovy kyslik

VO2,,.x = maximalni spotieba kysliku
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Pfilohy

Priloha 1: Bland-Altmaniiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO1
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Priloha 2: Bland-Altmantiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO2

Bland-Altman Plot comparing TO2-control with TO2-blind
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Priloha 3: Bland-Altmantv rozdilovy graf a krabicovy graf TO3

Bland-Altman Plot comparing TO3-control with TO3-blind
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Priloha 4: Bland-Altmantiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO4

Bland-Altman Plot comparing TO4-control with TO4-blind
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Markedtests are significantat p <,05000

Valid T VA p-value
N
TO4-blind & TO4-control | 1200| 0,00 30,00625 0,00

88

175



180

170

160 1

150 ¢

140

130

120

Box & Whisker Plot

O
m]
TO4-blind TO4-control

&9

O Median
] 25%-75%
T Min-Max



Priloha 5: Bland-Altmantv rozdilovy graf a krabicovy graf TO5

Bland-Altman Plot comparing TO5-control with TO5-blind
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Markedtests are significantat p <,05000

Valid T VA p-value
N
TO5-blind & TO5-control | 1200| 0,00 30,00625 0,00
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Priloha 6: Bland-Altmantv rozdilovy graf a krabicovy graf TO6

Bland-Altman Plot comparing TO6-control with TO6-blind
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TO6-blind & TO6-control | 1200| 0,00 30,00625 0,00
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Priloha 7: Bland-Altmantiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO7

Bland-Altman Plot comparing TO7-control with TO7-blind
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Pair of Variables Markedtests are significantat p <,05000
Valid T VA p-value

N
TO7-blind & TO7-control | 1183 | 3892,500| 29,46185 0,00
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Priloha 8: Bland-Altmantiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO8

30

Bland-Altman Plot comparing TO8-control with TO8-blind
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Pair of Variables

WilcoxonMatchedPairs Test

Markedtests are significantat p <,05000

Valid T VA p-value
N
TO8-blind & TO8-control | 1130 | 315453,5 | 0,369461 | 0,711784
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Legenda a diskuse vysledka

Tady je hodnota p >0,05, proto nezamitdme hypotézu o rovnosti stfednich
hodnot dvou vybéri a znamena to, Ze mezi dvéma méfenimi neni statisticky
vyznamny rozdil.

Nakonec i graf naznacuje, ze hodnoty jsou podobné
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Priloha 9: Bland-Altmanuyv rozdilovy graf a krabicovy graf TO9
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Priloha 10: Bland-Altmaniiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO10

Bland-Altman Plot comparing TO10-control with TO10-blind
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WilcoxonMatchedPairs Test

Pair of Variables Markedtests are significantat p <,05000
Valid T VA p-value

N
TO10-blind & TO10-control | 1156 | 53769,00| 24,71531 0,00
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Priloha 11: Bland-Altmantiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO11

Bland-Altman Plot comparing TO11-control with TO11-blind
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Markedtests are significantat p <,05000

Valid T VA p-value
N
TO11-blind & TO11-control | 1188 | 845,5000| 29,78442 0,00
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Priloha 12: Bland-Altmantiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO12

Bland-Altman Plot comparing TO12-control with TO12-blind
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Markedtests are significantat p <,05000

Valid T VA p-value
N
TO12-blind & TO12-control | 1187 | 56285,50| 25,07863 0,00
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Priloha 13: Bland-Altmaniiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO13

Bland-Altman Plot comparing TO13-control with TO13-blind
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Markedtests are significantat p <,05000

Valid T VA p-value
N
TO13-blind & TO13-control | 1165 | 638,0000| 29,51006 0,00
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Priloha 14: Bland-Altmantv rozdilovy graf a krabicovy graf TO14

Bland-Altman Plot comparing TO14-control with TO14-blind
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Markedtests are significantat p <,05000

Valid T VA p-value
N
TO14-blind & TO14-control | 1142 | 70654,50| 22,93451 0,00
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Priloha 15: Bland-Altmaniiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO15

Bland-Altman Plot comparing TO15-control with TO15-blind
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Pair of Variables

WilcoxonMatchedPairs Test

Markedtests are significantat p <,05000

Valid T VA p-value
N
TO15-blind & TO15-control | 1199 | 16909,00| 28,58378 0,00
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Priloha 16: Bland-Altmaniiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO16

Bland-Altman Plot comparing TO16-control with TO16-blind
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Pair of Variables Markedtests are significantat p <,05000
Valid T Z p-value
N
TO16-blind & TO16-control | 1200 | 0,00 30,00625 0,00
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Priloha 17: Bland-Altmantiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO17

Bland-Altman Plot comparing TO17-control with TO17-blind
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Mean of TO17-blind and TO17-control

Pair of Variables

WilcoxonMatchedPairs Test

Markedtests are significantat p <,05000

Valid T VA p-value
N
TO17-blind & TO17-control | 1129 | 28343,00| 26,51894 0,00
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Priloha 18: Bland-Altmaniiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO18

Bland-Altman Plot comparing TO18-control with TO18-blind

20
18 + o)
o o
g 16 0 o)
= (o] (@]
8 14+ o
o o
O 12F o
= o) o) l¢) l¢) o)
2 10¢+ o o o o o o o
g o o o) o o o o
£ 8r 0 o) o) o) 0 o) o) o
e} o o o o o o o o
® 6 o o o o o o o o o©°
O o} o o} o o} o o o .
o4r 00 0 0 0 0 ooomtE
@ o o o} o} o} o
g 2t o o o o o o o
© o o o} o} o o o o
O
o O & © © © © © © © ©
o o o o o o o} o o
o 2 0 ¢) e) e) e) o) o) o) o)
2 o O O oo
a “4r O O O e
o o
-6 o}
-8 L L L L L L
134 136 138 140 142 144 146

Mean of TO18-blind and TO18-control

Pair of Variables

WilcoxonMatchedPairs Test

Markedtests are significantat p <,05000

Valid T VA p-value
N
TO18-blind & TO18-control | 1102 | 26071,50| 26,28832 0,00
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Priloha 19: Bland-Altmaniiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO19

Bland-Altman Plot comparing TO19-control with TO19-blind
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Mean of TO19-blind and TO19-control

Pair of Variables

WilcoxonMatchedPairs Test

Markedtests are significantat p <,05000

Valid T VA p-value
N
TO19-blind & TO19-control | 1188 | 1714,000| 29,71099 0,00
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Priloha 20: Bland-Altmaniiv rozdilovy graf a krabicovy graf TO20

Bland-Altman Plot comparing TO20-control with TO20-blind
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Mean of TO20-blind and TO20-control

Pair of Variables

WilcoxonMatchedPairs Test

Markedtests are significantat p <,05000

Valid T VA p-value
N
TO20-blind & TO20-control | 1195 | 643,0000| 29,88981 0,00
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Priloha 21

: Test normality

Tests of Normality
Variable N max D K-S Lilliefors w p
p p

TO1-blind 1200| 0,176144 |p <,01 p <,01 0,866894 | 0,000000
TO1-control 1200 | 0,224851 |p <,01 p <,01 0,813315| 0,000000
TO2-blind 1200| 0,078070|p <,01 p <,01 0,974795| 0,000000
TO2-control 1200| 0,134574 |p <,01 p <,01 0,944526| 0,000000
TO3-blind 1200| 0,208541 |p <,01 p <,01 0,869364 | 0,000000
TO3-control 1200| 0,251395|p <,01 p <,01 0,739617| 0,000000
TO4-blind 1200| 0,173787 |p <,01 p <,01 0,882445| 0,000000
TO4-control 1200| 0,124817 |p <,01 p <,01 0,944269| 0,000000
TO5-blind 1200| 0,328612|p <,01 p <,01 0,586408| 0,000000
TO5-control 1200| 0,347670|p <,01 p <,01 0,554551| 0,000000
TOB-blind 1200| 0,108022|p <,01 p <,01 0,955627| 0,000000
TOB-control 1200| 0,205431|p <,01 p <,01 0,831724| 0,000000
TO7-blind 1200| 0,080028 |p <,01 p <,01 0,978568| 0,000000
TO7-control 1200| 0,072801 |p <,01 p <,01 0,986164 | 0,000000
TO8-blind 1200| 0,128533 |p <,01 p <,01 0,924563| 0,000000
TO8-control 1200 | 0,094916 |p <,01 p <,01 0,976802| 0,000000
TO9-blind 1200| 0,167013|p <,01 p <,01 0,896643| 0,000000
TO9-control 1200| 0,147916 |p <,01 p <,01 0,958532| 0,000000
TO10-blind 1200 | 0,146488 |p <,01 p <,01 0,948014| 0,000000
TO10-control 1200| 0,120189 |p <,01 p <,01 0,968954| 0,000000
TO11-blind 1200 | 0,114603 |p <,01 p <,01 0,920114| 0,000000
TO11-control 1200 | 0,134829 |p <,01 p <,01 0,923921| 0,000000
TO12-blind 1200 | 0,146218 |p <,01 p <,01 0,829089| 0,000000
TO12-control 1200 | 0,075450|p <,01 p <,01 0,984767| 0,000000
TO13-blind 1200 | 0,129671 |p <,01 p <,01 0,915009| 0,000000
TO13-control 1200| 0,190088 | p <,01 p <,01 0,952346| 0,000000
TO14-blind 1200| 0,119655|p <,01 p <,01 0,940790| 0,000000
TO14-control 1200| 0,117400|p <,01 p <,01 0,957391| 0,000000
TO15-blind 1200| 0,071835|p <,01 p <,01 0,985713| 0,000000
TO15-control 1200| 0,102136|p <,01 p <,01 0,938251| 0,000000
TO16-blind 1200| 0,146794 |p <,01 p <,01 0,936146| 0,000000
TO16-control 1200| 0,131109|p <,01 p <,01 0,940334| 0,000000
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Tests of Normality

Variable N max D K-S Lilliefors w p
p p

TO17-blind 1200| 0,110938 |p <,01 p <,01 0,966713| 0,000000
TO17-control 1200| 0,072607 [p <,01 p <,01 0,977346| 0,000000
TO18-blind 1200 | 0,144295|p <,01 p <,01 0,927688| 0,000000
TO18-control 1200| 0,136745|p <,01 p <,01 0,974528| 0,000000
TO19-blind 1200| 0,128721|p <,01 p <,01 0,947777| 0,000000
TO19-control 1200 | 0,095077 [p <,01 p <,01 0,959011| 0,000000
TO20-blind 1200 | 0,243435|p <,01 p <,01 0,761403| 0,000000
TO20-control 1200| 0,134131|p <,01 p <,01 0,967091| 0,000000
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