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Abstrakt

Ve své seminarni praci jsem se zabyvala cinnosti srdce jako orgdnu, ale predevsim jeho
Sfunkci pri sportu, znamé jako tepovd frekvence. Moji snahou bylo rozsirit mé i vase znalosti 0 tento
pojem. Nejdrive jsem v 1. kapitole ve zkratce popsala srdce jako organ a v dalsi casti jsem se jiz
zabyvala zadanym tématem. Diky spousté dostupnych informaci jsem zpracovala tepovou frekvenci
obecné, jeji zlepSeni diky vytrvalostnimu tréninku, pristroje kjejimu méreni a na zdver jsem
vyzkouSela jeji funkci v praktické casti, pri které se 8 dobrovolnikii z 6. a 9 trid ucastnilo

vkonnostnich zavodii. Zavérem mé semindrni prdce bylo porovnavani ziskanych hodnot.

Abstract

In my work, | wrote about the heart as an organ, but the most important was his function
in sport, known as pulse rate. My intention was to extend my and your understanding of this
concept. In the first chapter | described the heart as an organ. In the next part | examined the
given topic then. Thanks to lots of information about this topic, | elaborated the pulse rate in
general, performance training, pulse rate meter and | also had a practical component. 8
volunteers from the 6 and 9 classes had races in our chool. Finally, I compared the values of the

tested children.
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Uvod

Téma své seminarni prace jsem si vybrala hlavné z toho divodu, aby se mi spoluzici
dozvédéli, ze srdce je pro Zivot, ale v tomto ptipadé predevsim pro sport velmi dulezité a s témito
znalostmi mohli naptiklad zvysit svoji vykonnost nebo se pouze dovédét nové informace, které se
radda dospéla k zavérim, které pro mé budou odpovéd'mi na otazky tykajici se této problematiky.
Hlavnég pti sportu, ktery délam, tj. orientacni béh, se timto tématem velmi zabyvame a ja porad
nemam jasno v n€kterych informacich a rada bych se diky této praci dozvédéla vice. Budu
ve zkratce popisovat funkci srdce a jeho praci v klidném stavu i zatizeni, budu se zabyvat tepovou
frekvenci, porovnavanim jejich hodnot a vykonnosti U sportujicich a nesportujicich spoluzakd.
Chtéla bych zjistit, jak se budou jejich hodnoty lisit a pro¢. Rada bych také poukazala na zatizeni,
které je nasim velkym rddcem a pomocnikem pii tepové frekvenci. Moji semindrni praci by mohli
vyuzit vSichni, ktefi délaji jakykoliv sport nebo jinou zatéZzovou Cinnost, ale také ti, ktefi se

zajimaji o srdce, jeho funkci a praci.
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1 PRACE SRDCE

Obr.1 Diastola Obr. 2 Systola

Srde¢ni cyklus se déli do dvou hlavnich fazi:
e Systola je koordinovany stah srde¢ni svaloviny sini nebo komor

o Diastola je uvolnéni srde¢niho svalu

Pti diastole sini (za soucasné systoly komor) ptitéka do pravé siné obéma dutymi zilami
krev z velkého télniho ob&hu, zatimco do levé siné pritéka krev z plicnich Zil. Nasleduje systola
obou sini (soucasné s diastolou obou komor), pii které je krev ze sini vypuzena do komor. Aby
nedochazelo ke zpétnému toku krve z komor do sini, je mezi pravou sini a komorou trojcipa
chlopen a mezi levou sini a komorou chlopen dvojcipa. Tyto chlopné se pfi nasledné systole komor
uzaviou a krev z komor je tak vypuzena do plicniho kmene a do aorty. Zpétnému toku krve do
komor brani polomésic¢ité chlopné uzavirajici jak plicni kmen, tak aortu.

Kazdou systolou je tak ze srdce vypuzeno prumérné asi 70 ml krve. Mnozstvi krve, které
jedna komora pfecerpa za minutu, se nazyva minutovy srde¢ni vydej.

Minutovy vydej = tepovy objem x srdecni frekvence
U c¢loveéka v klidu je srdecni frekvence 70-80 stahdi za minutu. Klidovy minutovy srde¢ni vydej je
tedy 5-6 1/min, coZ zhruba odpovida celkovému mnozstvi krve v téle. V pfipad€ potieby se ale
dokaze zvysit vice nez pétkrat, a to hlavné€ zrychlenim srde¢ni frekvence. Za cely Zivot ¢loveka

udéla srdce zhruba 2,5 miliardy staht.
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1.1 Puls (tep)

Srdecni tep je zptisoben Cinnosti srdce béhem vypuzeni krve z levé srde¢ni komory.
Puls (tep) je tlakova vlna, ktera je vyvolana vypuzenim krve z levé srdeéni komory do srde¢nice
(aorty), odkud se $ifi dalS§imi tepnami do celého téla. V I1ékafstvi série téchto vin odpovida

srdeénimu rytmu a frekvenci.

2 TEPOVA FREKVENCE

vvvvvv

fidime intenzitu tréninkového zatizeni. Je jedno, zda jste uplni zac¢ateCnici nebo se ke sportovani
po delsi dobé opé€t vracite, sportujete jen tak pro radost, nebo sledujete konkrétni cile — tepova

frekvence by vzdy méla byt méfitkem pro stanoveni optimalni intenzity tréninku.

Tepova frekvence (TF) nam udéva pocet tepd, které srdce vykond za 1 min a miZze byt
velmi dobrym pomocnikem pfi tréninku. Je to prace srdecniho svalu a cévniho systému a zavisi
na celé fad¢ faktori, z nichz nejdiilezitejsi je trénovanost a vék. U trénovaného sportovce roste
tepova frekvence pfi zatézi vétSinou mnohem plynuleji, bez vyraznych vykyvt a velmi rychle se
zase uklidni. U lidi netrénovanych zase velmi rychle stoupne a pomalu klesa. Hodnota tepové
frekvence nam udava, zda trénink s ohledem na nase stafi odpovida stupni nasi vykonnosti,
tréninkovym cilim nebo druhu sportovni aktivity a zda je aktualni zatiZzeni nizké, pfili§ vysoké

nebo se nachazi na spravné urovni.

Jako zakladni Udaj pro dal§i vypocCty tréninkové tepové frekvence je nutné stanovit nasi

maximalni tepovou frekvenci (TF max.) a klidovou tepovou frekvenci (TFK).

TF max. je nejvyssi tepova frekvence, které mizeme dosdhnout pii zatizeni. Udava
nejvyssi pocet srdecnich kontrakci za minutu. Nejlépe zjistime TF max. pii stupiiovaném
zatézovém testu na bicyklovém ergometru nebo na béhatku u sportovniho 1ékate. Nam vsak postaci
jednoduchy vzorec a to: pro Zeny 226 - vék = TFmax. a pro muZe 220 - vék = TFmax. Tato
frekvence se také lisi u starSich lidi, ktefi maji TF max. niz$i a u lidi mladsich, ktefi maji TF max.

vySs§i.

TFk se méfi rano po probuzeni, n¢kolik dnli za sebou a ze zjiSténych hodnot se udéla
prumér. Pohybuje se v rozmezi 65-75 tep/min, sportovci v§ak mohou mit i 0 dost nizsi. Pokud si
ji budete méfit i po zjisténi téchto udaji kazdé rano, muzete tak odhadnout, jestli vas trénink
probiha spravné a muzete tim sledovat vylepSeni. Klidova tepové frekvence zacinajiciho bézce

klesa az o 1 tep tydné, po dobu sledovani pfiblizné 12 tydnl. Pokud mate né¢jaké dny TFk prilis


http://cs.wikipedia.org/wiki/Srde%C4%8Dnice
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Srde%C4%8Dn%C3%AD_rytmus&action=edit&redlink=1
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vysokou, je to znamka nedostate¢né regenerace z predeslého tréninku nebo z né&jakych stresovych

zivotnich situaci.

maji predevsim za cil udavat orientacni hodnotu TF v pribéhu vytrvalostniho tréninku.

Kondiéni zona: 70 — 80 = TF max. - Dalsi rozvoj vykonnosti, optimalni
tréninkova zdéna pro zdatné sportovce a
pro zvySenou ucinnost na spalovani

tukd, subjektivni zatizeni: namahavé

Zobna spalovani tuki: 60 — 70 % TF max. - Optimalni spalovani tukG pro mirné
pokrocilé sportovce, dalsi posileni srdce
a obchové soustavy, tempo, pii které
muzete jeSté konverzovat s okolim,

subjektivni zatizeni: sttedni

Zdravotni zéna: 50 — 60 % TF max. - trénink pro zacatecniky, stabilizace a
funkce srdce a obchové soustavy,
pfivykani  delsi  souvislé  zatézi,
rozcviceni a zklidnéni pred a po

tréninku, subjektivni zatiZzeni: mirné

2.1 Vytrvalostni trénink

Kazdy vytrvalostni trénink mirné intenzity je prvnim krokem v boji proti civilizaénim
chorobam, nadmérnym tukovym zasobam v téle a problémovym zénam napf. proti chorobam srdce
a ob&hové soustavy. Rozhodujici mérou prispiva k rozvoji nasi fyzické kondice a zdravi. Vlivem
vétsiho prokrveni je celé télo a jeho organy, pfedev§im mozek a srdce intenzivnéji zasobeny
kyslikem. Srdce a ob&éhova soustava zesiluji, stavame se CilejS§imi a mizeme se 1épe koncentrovat.
Mame celkové lepsi naladu - dokonce se stavame chytiejsimi, protoze mozek ma k dispozici vice
kysliku. B€hem prvnich tydnti a mésicti by se mél kazdy drzet hesla ,,kvalita namisto kvantity”’
nebo také ,,mensi zatizeni je lepSi nez pietizeni’”. Sportovni asociace definuji vytrvalostni trénink

jako tréninkovou formu, které zlepSuje schopnost dlouhodobé piisobit proti odporu.
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2.2 MéFic tepové frekvence

vvvvvv

na ruce nebo na krku, velmi piesné a pohodiné. S jejich pomoci 1ze kontrolovat bezpe¢né hranice
télesné vykonnosti a neni tfeba se spoléhat piimo na subjektivni pocit béhem cviceni. Métice
tepové frekvence se vétsinou skladaji ze dvou komponentli, hrudniho pasu, ktery pracuje jako
vysila¢, a hodinek na zapésti, které informace pfijimaji (pfijimac). Dale by mél méti¢ tepové
frekvence umét rozliSovat hranice nejméné jedné, nejlépe ale dvou az tii zon a hlasit jejich
prekroceni optickym a zvukovym signalem. Dalsi velmi praktickou vlastnosti je méfeni Casu
tréninkové jednotky a jeho rozdéleni podle toho, zda jste jej stravili v kyzené zon¢, nad anebo pod
ni. VSechny ostatni vlastnosti, jako je vypocet kalorické naro¢nosti, nastoupana nadmotska vyska,

zaznam prenositelny do pocitace a jiné, se uz odviji od vasich individualnich potieb a zamért.

3 SPOLUZACI A JEJICH VYKONNOST

Jak jsem se jiz zminila, v této seminarni praci se pfedev§im zabyvam tepovou frekvenci a
jeji funkci pii sportu. V predeslych kapitolach byla jiz popsana jak prace srdce, tak i tepova
frekvence. Ted’ chci své téma zaméfit na praktickou ¢ast, a proto jsem ve skole, kterou navstévuji,
usporadala mensi vykonnostni zavody, abych zjistila, jak pracuje srdce pii fyzické zatézi u dévcat,
hochti, u spoluzaki ktefi sportuji nebo nesportuji a u starSich a mladSich ro¢niki. Na zakladé¢ data
narozeni, vahy, vysky, pohlavi a sportu, ktery vykonavaji, jsme vybrala 8 dobrovolnikt z 6. a 9.
tfid, kteti se zOc¢astnili vyb&hu ¢tyt pater (96 schod®) nasi skoly.

9. Trida Datum Vaha Vyska Sport
narozeni

Iva 27.7.1995 51 kg 173 cm

Katetina 28. 1. 1995 55 kg 168 cm Atletika

Milan 17.12.1994 | 50 kg 168 cm

Zdenek 19.12.1994 | 65kg 171 cm Fotbal

6. Trida Datum Vaha Vyska Sport
narozeni

Katefina 17.9. 1998 48 kg 160 cm _

Natalie 3.12.1997 45 kg 165 cm Basketbal

Filip 7.7.1998 78 kg 169 cm _

Vladimir 21.9. 1997 60 kg 163 cm Basketbal
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Pomoci téchto tdaju, jsem vypocitala TF max. (TFk si kazdy métil doma sam) a mohla
jsem nastavit méti¢ tepové frekvence kazdému jiz zminénému pro jeho specifické vlastnosti zvlast.
Mym cilem bylo pfedevSim zjistit, za jak dlouho se u kazdého z testovanych zklidni tepova

frekvence po vysoké fyzické zatézi pti ohledu na jiz zminéné udaje.

Jméno TFk | TF Cas TF 2 min. pied | TF  po | Doba  zklidnéni na
max. | vybéhu | vybéhem, (2 | vybéhu | ustalenou TF po dobu
vtefriny - mérfeni 3 min.
adrenalinova
vina)
Iva 75 211 | 19s. 113, (134) 190 Po 3 minutach — na 125
Katefina | 65 211 | 20s. 93, (103) 167 Po 2,5 minutach — na 114
Milan 90 205 | 20s. 99, (122) 180 Po 2,5 minutach — na 123
Zdenek 60 205 | 17s. 92, (102) 174 Po 2 minutach — na 106
Katefina | 73 215 | 23s. 112, (121) 190 Po 3 minutach — na 138
Natalie 68 214 | 19s. 85, (103) 167 Po 1 minuté a 1/3 —na 93
Filip 69 209 | 25s. 80, (102) 178 Po 2 minutach — na 104
Vladimir | 68 208 | 21s. 96, (105) 179 Po 1 minut¢ a 1/3 — na
111

Pomoci udajii ze zdvodi, jsem ovéfila zavéry své prace. V prvé tadé jsem dospéla
ze vzorecku vyvodila, Ze TF max. zavisi predev$im na véku a pohlavi. U starSich 1 mladSich divek
je TF max. vzdy o trosku vyS§i nez u stejné starych hochti. TFk pro zménu zavisi na trénovanosti
kazdého z nés. Katka E., Zdenek, Natalie i Vladimir maji ranni klidovou frekvenci pomérné nizsi
nez Iva, Milan, Katka F. a Filip. Je to dano tim, Ze trénink na$i hranici TFk postupné snizuje.
Pfi porovnavani Casu vyb&éhu jsem zaznamenala, Zze trénovanost v tomto ohledu u nékterych
nehraje velkou roli. I pfes to, ze se Iva nevénuje zadnému sportu zavodné, tak porazila Katku. Ale
na druhou stranu, Zdenek Milana piedb¢hl a i Natalie a Vladimir byli lepsi nez Katka a Filip.
Nejvetsi pozornost jsem vénovala TF pied startem, TF po dobéhu a dobé zklidnéni na stalou TF.
Vysledky mé utvrdily v tom, ze Zaci, ktefi jsou zvykli na zavodéni, neméli pred startem tak velky
vzrast TF. Dale se jejich TF hned po dob&hu oproti Ivé, Milanovi a Katce K. 1isi a doba zklidnéni
zvlast u divek a zvlast’ u chlapct trva kratsi dobu, stabilizuje se rychle a na pomérné¢ nizkou
tepovou intenzitu. Nejvice mé prekvapilo, Ze i ptes to, ze Filip nedéla zadny sport zavodné, pouze
napiiklad rekreacné jezdi na kole nebo hraje pohybové hry v ramci télesné vychovy, neni jeho tep
oproti Vladimirovi po dob¢hu tak vysoky jak jsem ocekavala a predevsim se jeho TF dokdzala
pomérné rychle stabilizovat na nizkou hodnotu. Nékteré vysledky z tohoto zdvodu mé prekvapily,

ale jiné zase utvrdily v tom, Ze trénovanost je dalezitou soucasti ke zlepSeni TF.
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Zavér

Ve své préci jsem se zabyvala ptredevSim tepovou frekvenci a jeji funkci pti sportu. Mym
hlavnim cilem bylo vytvofit si pfedstavu o tomto ne pfili§ znamém tématu, které uzce souvisi se
sportovnim prostfedim. Mym dal$im cilem bylo porovnévat hodnoty tepové frekvence pfti Skolnim
zavodé, béhem kterého jsem svym spoluzakim méfila TF. Tyto naméfené hodnoty zdvisely na
jejich fyzické zdatnosti. Diky mnoha dostupnym informacim a udajim ziskanym ze Skolniho
zavodu, internetu a odborné literatury, jsem dospéla k zavéru, Ze tepova frekvence se vzdy odviji
od trénovanosti kazdého znas a z velké Casti také souvisi s vékem a pohlavim. Dale jsem se
dozvédéla, co presné znamend vytrvalostni trénink, TFk, TF max. a také jak funguje sporttestr.
Price na tomto textu mi pifinesla mnoho novych poznatkli a zkuSenosti. Naucila jsem se jak
pracovat s informacemi z rtiznych zdroju, tidit je a vyhodnocovat. Zavérem je mozno fici, Ze jsem

vyzkousela jiny typ prace, a vétim, Ze mi do budoucna pfinese fadu zkuSenosti a rad.
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