2. Ergometr

Cil ulohy:
Zjisténi kondice organismu, vliv zatéze na krevni tlak.

Potreby k méfeni:
Ergometr 1 nebo 2, digitalni tonometr.

Pracovni postup ergometr 1 -rotoped:

1) Zméfite TK na digitadlnim tonometru, zaznamenate také hodnotu pulsu.

Pted provadénim modifikovaného zaté¢zového testu si vypocitame piedvolbu wattl a
optimalni srde¢ni frekvenci pro vytrvalostni trénink

2) Nastavime si vhodnou vysku sedadla ergometru.

Displej se aktivuje pfipojenim k siti, stisknutim libovolné klavesy na zacatku tréninku. Hned
probéhne automaticky test a pak se zobrazi celkovy pocet najetych kilometrii. Tento udaj
opustite stisknutim libovolné klavesy. Na displeji v levém hornim rohu se zobrazuje pocet
otacek pedalt, pod nim prumérna rychlost v km a v dolnim rohu pocet najetych km. Nahote
uprostied zatéz ve Wattech (zvysujete tlacitkem ,,+). Uprosted dole se zobrazuje ujety Cas
a symboly 1] ¥ ¥ .V pravém rohu nahote vidite energeticky vydej v kilojoulech. Vlevo dole
je zobrazena hodnota pulsu.

3) Vyberte jednu z uvedenych moznosti (pfi praci ve dvojici kazdy student vybere jednu)

a) zatéZovy test vstupni

b) zjiSténi vykonu v pulsem Fizeném programu

¢) test pFi maximalnim pulsu
ad a) Test je jednotny pro vSechny. V individudlnich ptipadech — u sportujicich, kteii jsou
zvykli na fyzickou zatéz, 1ze test modifikovat po domluve s vyucujicim.nasledovné : Mohou
zacit od 50W a skoncit minimalné u 150 W. Pokud pii zatézi 125 W (150 W) jste nedocilili
zatézového pulsu, kondi¢ni znamka nebude zcela objektivni. Proto by bylo vhodné zvysit si
zatéz na vypoctenou vytrvalostni a zkusit Slapat aspon jeste¢ 1 minutu pii zat€Zovém pulsu.

Po uvedeni pristroje do chodu ptipnéte méfidlo pulsu na usni lalticek. Ptistroj
nastavime na vychozi hodnotu zatéze 25 W. Otacky pedali by mély byt kolem 70 za minutu.
Po 2 min. zvyste zatéz na 50 W, opé€t 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 ¢asu. Po ukonceni opisete hodnoty
z displeje: vlevo nahoie je hodnota pulsu na zacatku odpocitavani P1, pod nim hodnota pulsu
na konci odpocitavani P2 a dole rozdilny puls. Vlevo nahote je uvedena kondi¢ni znamka.

Udaje asi po 15 sekundach zmizi a objevi se zpét normalni rezim.

Béhem odpocitavani pulsu si zméite tlak krve po zatézi nebo az po odpocitavani
pulsu provedeme pozatézové méteni krevniho tlaku.

ad b) Pti pulsem fizeném programu opakované stisknéte tlacitko Programm, az se rozblika
symbol ¥ ( je tieti zleva). Tento program potvrdime tlacitkem SET. Pti opétovném stisknuti

tlacitka SET zmizi OFF a nyni tlacitky ,, +,, ,- , miZeme nastavit hodnotu vypocitané¢ho
zatézového pulsu. Potvrdime ,,SETEM®. Na displeji se objevi v hornim poli pfedvolba
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 rezimu



Pti pulsem fizeném tréninku se vykon postupné zvysuje az do zadané hodnoty zatézového
pulsu. Pokud hodnota pulsu je piekrocena, vykon je redukovan. V oblasti zatézového pulsu
bychom méli trénovat asponi 10 minut

Po skonc¢eni provedeme méteni vydychévajiciho pulsu a zméteni krevniho tlaku po zatézi

ad ¢) Na pfistroji si nastavte jako u bodu b) vasi hodnotu maximalniho pulsu a za¢néte Slapat.
Je nutné abyste dvé minuty Slapali v oblasti maximalniho pulsu. Pak zjistéte vasi kondicni
znamku a zaznamenejte si ji. RovnéZz si zaznamenejte hodnotu vykonu ve wattech, rychlost,
jakou jste jeli a kolik km jste ujeli. Zméite hodnotu krevniho tlaku po zatézi. Tento test by
m¢él nejvice vypovidat o vasi fyzické kondici.

Vysledky
1. Vypocitame kondiéni zndmku s uvedenim typu testu - srovndme s opsanou z displeje
2. Vypotitame predvolbu watti pro odhad vykonuschopnosti srde¢niho systému
3. Vypocitame optimalni srde¢ni frekvenci pro vytrvalostni trénink
4. Zaznamename hodnoty tlaku krve pfed a po zatézi

V diskuzi zkuste navrhnout dal$i zptisoby stanoveni kondice — objektivizace zatéze

Pracovni postup ergometr 2 — Kettler SATURA E
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Popis displeje a tlacitek pod displejem

Tlacitka pod displejem

-, +- zvySujeme ¢i snizujeme vybrané hodnoty.
SET - vyvolavame nastaveni téchto hodnot

R — recovery (méfime vydychavajici puls)

P/ SCAN - nastavujeme program

C —reset programu

Zditka pro konektor usni upinky

Displej se aktivuje pfipojenim k siti, stisknutim libovolné klavesy na zacatku tréninku. Hned
probéhne automaticky test a pak se zobrazi celkovy pocet naslapanych kilometrt. Tento tdaj
po chvili zmizi a na displeji ze objevi zakladni program.

Na displeji v levém hornim rohu se zobrazuje rychlost §lapani, pod nim primérna ¢i okamzita
rychlost v km a v dolnim z4téz ve wattech- (zvySujeme tlacitkem ,,+* ). Nahote uprostred
zvoleny program, pod nim se zobrazuje Cas Slapani. V pravém rohu nahofte tepova frekvence,
uprostied pocet naSlapanych kilometri. Vpravo dole vidime energeticky vydej v kilojoulech
(kcal). V tadé nahote je mozno tlacitkem P/ SCAN vybrat jeden z 12ti nabidnutych programd.
Cerné body ukazuji zatézovy profil.
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Nejjednodussi program je nastaveny pii zapnuti Count up

Pfipneme si indikator pulsu a v nasledujich krocich si nastavime zatézovy puls:

SET objevi Age off, tlacitkem + nastavime vék, potvrdime SETem. Objevi se Max. puls pro
dany vek. Potvrdime SETem. Na dispjeji uvidime Fat 65% (spalovani kalorii), vpravo
nahote uvidime odpovidajici puls (65% maximalniho). Pokud chceme spalovat kalorie dame
SET a jsme na hlavni obrazovce. Pfi tréninku s kondiéni zatéZi misto SET zmackneme
tlacitko + a objevi se Fit 75% ( kondi¢ni puls). Potvrdime SETem.

Nyni jsou parametry zadany a mtizeme zacit s tréninkem. Pocatecni zatéz je 25 W, vzdy po
minuté zvySime o 25 W. Zaté€Z zvySujeme do doby, nez se ozve sluchovy indikator



ptekroCeni zatézového pulsu, coz by mélo byt minimaln¢ 150W. Pokud jsme zdatni
sportovci, miizeme misto jedné minuty Slapat pfi dané zatézi 1,5 minuty.

Pocet otacek- pro zatézovy test je doporuceno 60-80 za minutu. Pti 60ti otackach na jizdnim
ergometru je rychlost 21,3 km/min, na crossovém ergometru 9,5 km/min, na zdvodnim
ergometru 25,5 km/min.

Po ukonceni testu zmacknéte tlacitko R a zméite si vydychavyjici puls, opiste si kondicni
znamku.

Tento program nepocita s hodnotou klidového pulsu. I ten 1ze manualné nastavit. Vyznam ma
pro trénink pacientl se srde¢nimi problémy. Pro dvacetileté pti klidovém pulsu 55 je
zatézovy spalovaci 149, pii pulsu 75 je zatézovy spalovaci 156.

Vypocitame :
1.0ptimalni srdecni frekvenci pro vytrvalostni trénink
( 65% (max.puls — klidovy puls) + klidovy puls = zatéZovy puls)

2.Predvolba zatiZeni ( u muzi 3 au zen 2,5W/kg télesné hmotnosti a navic je nutné vzit
v tvahu to, Ze od 30let se vykonuschopnost snizuje u muzi asi o 1%, u zZen o 0,8 % za rok)

3. Kondic¢ni znamku (na zaklad¢ vydychavajiciho pulsu)

Zk =6 - (10 x (P1-P2)/P1)
Pocitac¢ sdéli dvé hodnoty pulsu: P1- zatéZovy puls na za¢atku méreni vydychavani a P2 -
po uplynuti jedné minuty. Pro vypocet tzv. kondi¢ni zndmky tyto situace:
1. P1 je mens$inez P 2 — Vysledna znamka je 6,0, zobrazeny rozdil je 0. vyhledat 1¢ékate!
2. Hodnota v zavorce je vyssi nez 5,0. Vysledna znamka je 1,0
3. PI1 je vétsinez P 2 a hodnota v zavorce se pohybuje od 0-5,0

V diskusi srovndme vypocitané hodnoty a hodnoty z vlastniho tréninku



