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Sofistikovanemu vytrvalostnimu treninku
predchazi profesionalni lékarska prohlidka
PRIPRAVIL: JAN BUSTA

MYM PUVODNIM ZAMEREM BYLO V TOMTO CLANKU VYSVETLIT, JAK PROSTREDNICTVIM TEPOVE
FREKVENCE REGULOVAT OBJEM A INTENZITU VYTRVALOSTNI ZATEZE. KONCEM KVETNA JSEM
OVSEM BYL SE DVEMA SPORTOVKYNEMI NA KOMPLEXN[ LEKARSKE PROHLIDCE A FYZIOLOGICKEM
VYSETRENI U MUDR. JIRIHO DOSTALA, SPORTOVNIHO LEKARE PECUJICIHO O CELOU RADU ,
VRCHOLOVYCH CESKYCH SPORTOVCU, MEZI KTERE PATR{ | KOMPLETNI SPICKA CESKYCH VODNICH
SLALOMARU. ROZHODL JSEM SE CTENARUM PADLERA POPSAT SVOU ZKUSENOST Z OPRAVDU ,
PRECIZNE PROVEDENE LEKARSKE PROHLIDKY. CILEM JE UKAZAT, JAK BY PROFESIONALNI SPORTOVN
PROHLIDKA MELA U SPORTOVCU NA VYKONNOSTNI A VRCHOLOVE UROVNI VYPADAT A CO VSE NAM
KROME LEKARSKEHO RAZITKA OPRAVNUJICIHO KE STARTU V SOUTEZICH MUZE PRINEST.

ySetfeni bylo charakteri-

stické komplexnim, témet

az holistickym pristupem.

Vzdyt u kazdé sportovkyné

trvalo dvé hodiny! Po ivodni
anamnéze nasledoval kineziologicky rozbor:
sledovana byla dynamika patete (symetricky
rozvoj vSech segmentd, diagnostika blokad),
dechova vina (dychani do bficha), mobilita
ramennich a ky¢elnich kloubti, pohmatové
vySetfeni svalového tonu (urceni spasma-
tickych télesnych ¢asti, jeZ je nutné podrobit
fyzioterapeutické praci), drzeni téla (dyna-
micka neuromuskuldrni stabilizace) i kliZe (ta
je v kanoistickych sportech velmi exponovana
vlivemn ¢astého pohybu na pfimém slunci
zesileném navic odrazem slune¢nich paprska
od vodni hladiny) a vySetfenim krku.

Nasledovala spirometrie k méreni plicni

ventilace — jedna se o vySetfeni plicnich
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objemt, kapacit a pritoki. Provedeni je
nutné nejen k vylouceni restrikénich (napf.
omezend poddajnost) a obstruk¢nich (napf.
astma, chronicka bronchitida) plicnich
poruch, ale i pro urceni dechové dostate¢nosti
pro konkrétni sportovni disciplinu. Déilezité
hodnoty ziskané spirometrii jsou nasledujici:

FVC (1) — usilovna vitalni kapacita; maxi-
malni objem vzduchu, ktery 1ze po maximal-
nim nadechu prudce vydechnout.

FEV1 (1) — usilovné vydechnuty objem za
prvni sekundu; objem vzduchu vydechnuty
s nejvétsim Usilim za 1. sekundu po maximal-
nim nadechu.

FEV1/FVC (%) — % FEV1 z FVC.

Validné provedena spirometrie vyzaduje po
kalibraci spirometru 7 pokustl. U Zen ve véku
kolem 20 let se norma FVC pohybuje kolem 4
1, u muz potom pfes 5 1. Objem je zavisly na
velikosti téla, velmi vysokych hodnot proto

obvykle dosahuji napiiklad veslati a samo-
zrejmé i plavci a potapédi, jejichz vykon je na
plicni kapacité zavisly.

Po spirometrii bylo provedeno klidové
EKG, fyzikalni vysetfeni (poslech, poklep)
a zméfeni krevniho tlaku. Normalni hodnoty
krevniho tlaku se pohybuji v rozpéti hodnot:
100 — 140 mm Hg pro systolicky a 60 — 90
mm Hg pro diastolicky tlak. Poté uz bylo
pristoupeno k samotné spiroergometrii, tedy
ke stupniovanému zatézovému testu, béhem
kterého jsou sledovany dechové a srde¢ni
funkce (funkeni kapacita kardiovaskularniho/
kardiorespiracniho systému). Test maize byt
proveden prostfednictvim celé fady ergomet-
bézeckého pasu, u kajakari byva v ordinaci
Jittho Dostala vyuzivan i moderni kajakatsky
trenazer. Vyhodou provedeni na trenazeru
je znalost sportovné (soutézné) specifickych
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NAHORE: SPIROMETRIE ODHALUJE VITALN KAPACITU PLIC, POMAHA TAKE
UREIT ASTMIA A JINE RESPIRACNI PROBLEMY. - VLEVO: STUPROVANY TEST
NA PADLOVACIM STROJI VAM NENABIDNE KAZDE PRACOVISTE, DOPORUCIT
HO LZE ZEIMENA VYSOCE TRENOVANYM KAJAKARKAM A KAJAKAROM.

fyziologickych hodnot, které nasledné
poslouzi jako odrazovy mustek k sofistikova-
néjsimu tréninku.

Stupriovanému zatiZeni pfedchazi 10minu-
tové otestovani zakladni Grovneé vytrvalosti.
Vse probiha s maskou, dechové funkce jsou
sledovany po celou dobu — tedy i v pauze
nasledujici po 10minutovém testu. Zatez je
stupniované zvysovana kazdou minutu az do
maximalni intenzity (do vita maxima, nebo
také do stavu odmitnuti a nemoznosti dalsiho
zvyseni vykonu). Maxima by se mélo dosaho-
vat mezi 8.—12. minutou testu, je tedy nutné
zvolit adekvatni zatéZovy protokol. Zavodnice
na kajakarském ergometru zapocala test
na vykonu 35 W, kazdou minutu zvySovala
vykon o 15 W az na kone¢nych 150 W (35 P
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— 50— 65— 80— 95— 110 — 125 — 140 —
155 W). Elitni kajakafi dosahuji hodnot
pfesahujicich 250 W. V priibéhu testu je
monitorovan tep, krevni tlak a elektricka
aktivita srdce (EKG) — sledovany jsou
zmény zpusobené zatizenim srdce ndama-
hou. Vysledkem testu je znalost nasleduji-
cich fyziologickych hodnot:

+  Tepova frekvence (TF) — poznava-
me nejen maximalni hodnotu, ale
i hodnoty odpovidajici anaerobnimu
prahu (hodnoté maximalni stabi-
lity laktatu ¢i maximaln{ stability
metabolismu 02/C02), tedy hodnoté
kritického vykonu, pfi némz jesté
nedochazi ke kyslikovému dluhu. Pri
urcovani maximalni hodnoty TF jste
se moznd nékdy setkali s riznymi
vzorci, které sice pro zprumérované
populacni vzorky mohou fungovat,
ale na individualni drovni jsou
nesmyslné. Stanoveni maximalni
TF musi byt provedeno individualné
a laboratorné. Z hodnot maximaln{
TF a anaerobniho prahu jsou pfesné
stanoveny zény tepové frekvence
pro trénink.

«  Vrcholna spotieba kysli-
ku (VO2peak ml.min.kg-1).
Pravdépodobné uz jste nékdy slyseli
0 VO2max (maximalni spotfebé
kysliku). T¢é je obvykle dosahovano
na béhatku (zapojeni celého téla),
na kajakarském ergometru a cyk-
loergometru hovofime o hodnotach
VO2peak (vrcholné spotfebé kysliku
pri dané aktivité). V obou ptipa-
dech se jedna o nejvyssi zjisténou
kapacitu organismu transportovat
a vyuzivat kyslik. VO2 je jednim ze
zédkladnich determinantl vytrva-
lostniho vykonu a elitni cyklisté,
maratonci nebo bézci na lyzich
disponuji hodnotami, které dalece
prevysuji hodnoty bézné populace
(nad 74 mlkg.min-1, pficemz
populac¢ni hodnota u muzi je kolem
45 mlkg.min-1). V kanoistickych
sportech je nutnd kombinace vice
vykonnostnich kondi¢nich faktort
(sila/rychlost/vytrvalost), coz
v dlisledku neumozriuje dosahovat
tak vysokych hodnot (a bylo by to
i zbytecné: elitni kajakari maji > 60
ml.minkg-1, kajakatky > 50 ml.kg.
min-1).

- Ventilace (1/min). Klidova minutova
ventilace (objem vdechovaného nebo
vydechovaného vzduchu), orientacné
ji 1ze urcit jakou soucin dechového
objemu a dechové frekvence. Klidova
hodnota ¢inf 5 — 8 litr{i, maximalni
hodnoty se mohou u vrcholovych
sportovcii bliZit az 200 1.

«  Dechova frekvence (pocet dechii/
min) — klidova DF ¢ini 12 — 16
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NAHORE: § CYKLOTRENAZEREM SE SETKATE VE SPORTOVNICH ORDINACICH NEJCASTEII, VYSETREN JE NEJSNADNEJST. VYSSICH HODNOT V02

PRI NEM DOSAHUJ! SPORTOVCI ZVYKLI NA SPECIFICKY POHYB SLAPANI. DOLE: MEREN KLIDOVEHO EKG.

dechti/minutu, p¥i zatézi se hodnoty
zvySuji na vice nez 40 dechd.

«  Dechovy objem (1) — klidovy
dechovy objem ¢ini 400 — 500 ml,
pii zatézi se mohou pohybovat okolo
2,51

U Dr. Dostala se nejedna pouze o kva-
litni sportovni prohlidku, ale i konkrétni
individualizovana doporuceni, jak by mél
konkrétni sportovec vytrvalost rozvijet
a postupné odstranovat fyziologické limity
vykonnosti v dané discipliné. Sportovci
od Dr. Dostala vétsinou odchéazeji s dopo-
rucenim, v jakych zénach tepové frek-
vence a po jak dlouhou dobu by se méli
pohybovat.

V pristim cisle rozebereme regulaci ob-
jemu a intenzity vytrvalostniho tréninku
na zakladé znalosti expertné stanovenych
z6n TF. Vse si vysvétlime na pfikladu
dvou modelovych sportovkyil. Rekneme
si, s ¢im se vykonnostni zavodnici a za-
vodnice nejcastéji potykaji. Na zacatku
nové ptipravy vam vSem kazdopadné
doporucuji absolvovat dikladnou spor-
tovni prohlidku. B
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Trenér vrcholovych vodnich slalomdfii ve sportovnim centru
Victoria VSC MSMT a reprezentaéni trenér CR. Sdm se v minulosti
stal 2x mistrem republiky a 7 let byl clenem juniorské a U23
reprezentace. Je stdle aktivnim, byt uZ nezdvodicim sportovcem.

Ddle piisobf jako odborny asistent na katedre plaveckych, vodnich
a technickych sportii FTVS UK, kde je garantem pfedmétil
kanoistiky a sportovni specializace kanoistiky. Je autorem fady
védeckych ¢ldnki a také knihy Za tispéchem ve vindch.



