Ergometr
Cil tlohy:
Zjisténi kondice organismu, vliv zatéze na krevni tlak.
Potieby k méfeni:
Ergometr, digitalni tonometr.
Pracovni postup:
1) Zmétite TK na digitadlnim tonometru, zaznamenate také hodnotu pulsu.
Pied provadénim modifikovaného zatézového testu si vypocitdme predvolbu wattl a optimalni srdecni
frekvenci pro vytrvalostni trénink
2) Nastavime si vhodnou vysku sedadla ergometru.
Displej se aktivuje pfipojenim k siti, stisknutim libovolné kldvesy na zacatku tréninku. Hned prob¢hne
automaticky test a pak se zobrazi celkovy pocet najetych kilometra. Tento idaj opustite stisknutim
libovolné klavesy. Na displeji v levém hornim rohu se zobrazuje pocet otacek pedalt, pod nim primérna
rychlost v km a v dolnim rohu pocet najetych km. Nahote uprostied zat¢z ve Wattech (zvysujete tlacitkem
,»1). Uprostted dole se zobrazuje ujety Cas a symboly 1| ¥ ¥ .V pravém rohu nahote vidite energeticky
vydej v kilojoulech. Vlevo dole je zobrazena hodnota pulsu.
3)Lze vybrat ze tff moznosti
a) zatéZovy test vstupni
b) zjiSténi vykonu v pulsem Fizeném programu
c) test pfi maximalnim pulsu
ad a) Test je jednotny pro vSechny. V individudlnich ptipadech — u sportujicich, ktefi jsou zvykli na
fyzickou zatéz, 1ze test modifikovat po domluvé s vyucujicim.nasledovné : Mohou zacit od SOW a skoncit
minimalné u 150 W. Pokud pfi zatézi 125 W (150 W) jste nedocilili zatézového pulsu, kondi¢ni znamka
nebude zcela objektivni. Proto by bylo vhodné zvysit si zat€Z na vypoctenou vytrvalostni a zkusit Slapat
aspon jest¢ 1 minutu pii zatézovém pulsu.
Po uvedeni pfistroje do chodu ptipnéte métidlo pulsu na usni lalticek. Ptistroj nastavime na vychozi
hodnotu zatéze 25 W. Otacky pedala by mély byt kolem 70 za minutu. Po 2 min. zvyste zatéz na S0 W,
opét po 2 min. na 75 W, za dalsi 2 min. na 100 W a jesté jednou po 2 min. na 125 W. Celkem $lapeme 5-
10 minut, pokud nejsou zdravotni potiZe.
Po skonceni slapani zmacknéte tlacitko Recovery. Automaticky je odstartovano meéteni vydychavajiciho
pulsu po dobu jedné minuty. Srde¢ni frekvence se zobrazuje na displeji. Uprostied displeje probiha
odpocitavani casu. Po ukoncéeni opisete hodnoty z displeje: vlevo nahofe je hodnota pulsu na zacatku
odpocitavani P1, pod nim hodnota pulsu na konci odpocitavani P2 a dole rozdilny puls. Vlevo nahofe je
uvedena kondiéni znamka. Udaje asi po 15 sekundach zmizi a objevi se zpét normélni rezim.
Béhem odpocitavani pulsu si zméite tlak krve po zatézi nebo az po odpocitavani
pulsu provedeme pozaté¢zové méteni krevniho tlaku.
ad b) Pii pulsem fizeném programu opakovang stisknéte tlacitko Programm, az se rozblika symbol ¥ ( je
treti zleva). Tento program potvrdime tla¢itkem SET. Pfi opétovném stisknuti tlac¢itka SET zmizi OFF a
nyni tlacitky ,, + ,, - , miiZeme nastavit hodnotu vypocitaného zatézového pulsu. Potvrdime ,,SETEM®. Na
displeji se objevi v hornim poli piedvolba zatéze. Tlacitky ,, +,, ,,- ,, mizeme nastavit pocatecni
tréninkovou hodnotu zatéze ve W (25-100). Doporucujeme zacit pii 50 — 60 W. Opét potvrdime tlacitkem
SET a dostaneme se do tréninkového reZzimu
Pti pulsem fizeném tréninku se vykon postupné zvysuje az do zadané hodnoty zatézového pulsu. Pokud
hodnota pulsu je ptekrocena, vykon je redukovan. V oblasti zaté¢zového pulsu bychom méli trénovat aspont
10 minut
Po skonceni provedeme méteni vydychavajiciho pulsu a zméfeni krevniho tlaku po zatézi




ad c) Na pfistroji si nastavte jako u bodu b) vasi hodnotu maximalniho pulsu a za¢néte Slapat. Je nutné
abyste dv¢ minuty Slapali v oblasti maximalniho pulsu. Pak zjistéte vasi kondi¢ni zndmku a zaznamenejte
si ji. Rovnéz si zaznamenejte hodnotu vykonu ve wattech, rychlost, jakou jste jeli a kolik km jste ujeli.
Zméite hodnotu krevniho tlaku po zatézi. Tento test by mél nejvice vypovidat o vasi fyzické kondici.
Vysledky

1. Vypocitdme kondi¢ni znAmku s uvedenim typu testu - srovnadme s opsanou z displeje

2. Vypoéitame predvolbu wattii pro odhad vykonuschopnosti srde¢niho systému

3. Vypoé&itdme optimalni srde¢ni frekvenci pro vytrvalostni trénink

4. Zaznamename hodnoty tlaku krve pied a po zatézi



