Klidové méreni

summus

Prijmeni
ID Hmotnost
Vék Vyska
Pohlavi
Datum
UZivatel
Maximalni smy¢ka pritok-objem
T B B B e Parametr | Jednotka | Hodnota Norm. % Norm
I I | 1 Doba nadechu [s]: 1,1 |
: : : I Doba vlr,'/dechu [:s]: 1,6 : R E S e —
' Rk T - ---d----!  FEVO.S5 L 3,43 - -
: I . FEVI L 504 411 123
1 1 |
——--lm——-d4----{ FEV3 L - - -
I I |
! : ; FEV6 L - - -
I | |
I I |
. I w PEF L/s 9,52 8,15 117
1 | |
_______________ l___-d____! FEF75 L/s 8,34 6,95 120
: | | FEF50 L/s 5,36 4,94 108
1 ] |
e le———a4____| FEF25 L/s 3,26 2,55 128
I | |
| ! : FEF25-75 L/s 5,80 - -
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, S B = 1Y/ L 1,62 - -
0 2 4 6 8 10 12
V(t) [L]

Podpis

FVC - usilovna vitalni kapacita; maximalni objem vzduchu, ktery Ize po
maximalnim nadechu prudce vydechnout.

BB - usilovné vydechnuty objem za prvni sekundu; objem vzduchu
vydechnuty s nejvétSim usilim za 1. sekundu po maximalni nadechu.

BEEE - pomér usilného vydechového objemu k celkovému objemu
(Tiffeneallv index — kolem 80 %.)
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Absolutni max. hodnoty

Prijmeni
ID

Vék
Pohlavi

Hmotnost
Vyska

Datum
Doba trvani
Uzivatel

Zatézovy protokol

Lékarské zavéry

KOMENTAR K ERGOSPIROMETRII:

Klient predved! pfi testu maximalni vykon 405W a dosahl V'O2peak 4,48L/min. Vysledek se tak pohybuje nad ocekavanou
hodnotou 3,59L/min. Relativni maximalni spotfeba kysliku je 54ml/min/kg. Pfi anaerobnim prahu byla hodnota V'02
2,67L/min a 32ml/min/kg, coz je 74% hodnoty oproti predpokladané maximalni spotiebé kysliku nebo 60% hodnoty
dosazeného pfijmu spotiebovaného kysliku. Pfi maximalnim vykonu byl respira¢ni pomér (RER) 1,27 a srdecni rytmus byl
191/min, coZ predstavuje 98% ocekavané hodnoty. Pfi maximalni zatézi byl dosaZzeno téchto parametrii: pomér respira¢ni
vymény (RER) 1,27, tepova frekvence (TF) 191/min, coz ¢ini 98% bézné hodnoty.

Normalni hodnoty

Proménna Autor Hodnota | Jednotka
Maximalni Spotieba kysliku Wassermandiyv algoritmus hmotnosti 3,59 L/min
Maximalni Srdecni frekvence Rovnice pro déti 195 /min
Maximalni Tepovy kyslik Wassermanova rovnice 18 ml
Maximalni Zatéz Na zakladé maximalni spotrebé kysliku 329 W
Maximalni Minutova ventilace Individuaini normaini hodnoty, na zakladé MVV a FEV1 141,2 L/min
Maximalni Dechova frekvence Rovnice Pollocka a. kol. 42 /min
Vysledky zatézového testu
AT RCP V'02peak
Proménna @ Jednotka = Klid Absolute
Hodnota % Norm | % Max Hodnota|l % Norm | % Max Hodnota % Norm Norm.
V'02/kg ml/min/kg 9 32 74 60 46 107 86 54 125 44 55
V'O2/HR ml 7 16 86 68 20 111 87 23 127 18 24
TF /min 112 168 86 88 188 96 98 191 98 195 195
WR w 0 235 71 58 322 98 79 405 123 329 410
V'E/V'02 23,7 22,9 - 58 30,2 - 76 39,7 - - 54,9
V'E/V'CO2 27,0 22,5 = 72 26,4 = 85 31,2 = = 38,6
RER 0,88 1,02 - 80 1,14 - 90 1,27 - - 1,51
V'E L/min 20,5 65,3 46 35 122,2 87 65 186,5 132 141,2 190,0
VT L 1,00 2,32 - 74 2,77 - 89 3,12 - - 3,19
BF /min 20 28 67 47 44 105 74 60 142 42 61
AT Anaerobni prah
Norm. Normalni hodnoty dle predikovatelnych norem (tzn.: vék, vySka, vaha, pohlavi atd.)

V'O2/kg - (ml/min/kg)
V'O2/HR - (ml)

TF - (/min)

WR (W)

V'E/V'O2

V'E/N'CO2

RER

V'E - (L/min)

VT - (L)

BF - (/min)

Spotfeba kysliku v mililitrech za minutu na kilogram hmotnosti
Vydej kysliku v mililitrech na jeden tepovy objem

tepova frekvence za 1 minutu

vykonana prace ve wattech

objem ventilace k dozazeni spotfeby 1 litru kysliku v organizmu
objem ventilace k vylou€eni 1 litru CO2

pomér vylou¢eného CO2 k spotfebé kysliku

minutova ventilace

dechovy objem v litrech

dechova frekvence za minutu
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Prabéh zatéZzového protokolu po 30 vtefinach

summus

Tabulka
Prijmeni
ID Hmotnost
Vék Vyska
Pohlavi
Datum Zatézovy protokol
Doba trvani
Data Table
Cas TF V'02/kg | WR/kg WR V'02 V'CO2 V'E RER BF

[h:mm:ss] [/min]  |[ml/min/kg]  [W/kg] [w] [L/min] [L/min] [L/min] [/min]
0:00:30 108 5 0,0 0 0,42 0,38 13,0 0,91 18
0:01:00 106 9 0,0 0 0,74 0,60 19,1 0,82 21
0:01:30 113 11 0,0 0 0,88 0,76 23,6 0,86 21
0:02:00 121 10 0,0 0 0,80 0,76 23,2 0,94 20
0:02:30 116 9 0,6 50 0,76 0,73 22,0 0,97 20
0:03:00 121 11 0,6 50 0,89 0,80 23,7 0,90 21
0:03:30 125 13 0,6 50 1,06 0,93 26,5 0,88 20
0:04:00 122 14 0,6 50 1,18 1,08 30,4 0,92 20
0:04:30 124 13 1,4 115 1,09 0,98 26,8 0,89 20
0:05:00 136 18 1,6 130 1,46 1,29 34,3 0,88 20
0:05:30 140 22 1,8 148 1,79 1,62 41,3 0,91 20
0:06:00 145 25 2,0 164 2,06 1,97 50,0 0,96 21
0:06:30 151 25 2,2 180 2,06 2,06 52,9 1,00 25
0:07:00 135 27 2,4 197 2,27 2,32 58,6 1,02 25
0:07:30 144 29 2,6 213 2,43 2,52 63,3 1,04 26
0:08:00 166 30 2,8 231 2,48 2,54 62,1 1,02 26
0:08:30 169 34 3,0 246 2,80 2,86 68,8 1,02 29
0:09:00 174 37 3,2 263 3,07 3,40 90,6 1,11 35
0:09:30 179 38 3,4 280 3,13 3,49 92,7 1,11 37
0:10:00 183 42 3,6 296 3,46 3,83 102,4 1,11 40
0:10:30 186 44 3,8 313 3,64 4,15 115,0 1,14 41
0:11:00 187 46 4,0 328 3,81 4,36 121,4 1,14 44
0:11:30 190 49 4,2 346 4,03 4,58 130,6 1,14 46
0:12:00 191 49 4,4 361 4,08 4,85 144,3 1,19 49
0:12:30 189 51 4,6 378 4,24 5,14 151,6 1,21 50
0:13:00 116 53 4,8 396 4,42 5,62 180,8 1,27 58
0:13:30 113 54 4,4 360 4,46 5,70 188,6 1,28 61
0:14:00 181 43 0,6 50 3,53 4,67 148,6 1,32 47
0:14:30 184 31 0,6 50 2,53 3,73 121,4 1,47 40
0:15:00 181 27 0,6 50 2,24 3,37 125,5 1,50 48
0:15:30 170 23 0,6 50 1,90 2,67 109,1 1,41 45
0:16:00 160 18 0,6 50 1,51 2,10 83,8 1,40 38
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Hodnoceni vykonnosti summus
_—
PFijmeni
ID Hmotnost
Vék Vyska
Pohlavi
Datum Zatézovy protokol
Doba trvani
Uzivatel
Zarizeni MetalLyzer 3B-R2 Okolni podminky
Zatézové zarizeni Ergoline ErgoSelect 200 Teplota
Tlak

Vyhodnoceni maximalni dosazené zatéze

Hodnoceni vykonnosti

(V'O2/kg)peak 54 ml/min/kg

spotfeba kysliku v mililitrech za minutu na kilogram hmotnosti

Velmi $patny ! Spatny © Pfiméfeny ! Dobry ¢ Vynikajici

Vztah k normalnim hodnotam

AT 2,67 L/min

anaerobni prah

Spatny Priméreny Dobry Vynikajici

WRmax 410 W

vykonana prace ve wattech - maximaini

Spatny Priméreny Dobry Vynikajici

(V'O2/HR)max 23 ml

maximalni vydej kysliku na 1 tepovy stah Spatny ' Priméreny ' Dobry ' Vynikajici

V'Emax 186,5 L/min

maximalni ventilace

Spatny Priméreny Dobry Vynikajici

BFmax 60 /min

dechova frekvence za minutu

Spatny Priméreny Dobry Vynikajici

Kritéria pro dosazeni maximalniho zatizeni

RERmMax 1,27

pomer vylou¢eného CO2 k spotiebé kysliku

Spatny Priméreny Dobry

TFmax 191 /min

tepova frekvence / maximalni

Spatny : Priméreny : Dobry

Dopliujici informace

BMI 25 |

Podvaha ' Normalni rozmezi ! Nadvaha Obézni I/

Télesny tuk -

' Esencialni tuk ! Sportovci ' Dobra kondice ! Priimér ! Obézni

SUMMUS vita s.r.o. Vytvoreno:
Horska 922, Stfedni Pfedmésti, 541 01, Trutnov  Internetové stranky: www.summusvita.cz
Telefon: 737 610 262 E-mail: tomas@summusvita.cz



Hodnoceni vykonnosti Pacient Datum
Vyhodnoceni AT a RCP
AT RCP
Proménna Jednotka Hodnot o, pax Hodnot o, pax Max
a a
AT:60%
V'02/kg ml/min/kg 32 60 46 86 54 S
RCP: 86%
AT:58%
*
WR W 235 58 322 79 405 s S —
RCP: 79%
AT:68%
V'02/HR ml 16 68 20 87 23 W —
RCP: 87%
V'E L/min 65,3 35 122,2 65 1865' _—_
RCP: 65%
AT:47%
BF /min 28 47 44 74 ©/0 1 S S—
RCP: 74%
AT:80%
RER 1,02 80 1,14 OO0 1,27
RCP: 90%
AT:88%
*
TF /min 168 88 188 O8 191 )

RCP: 98%

SUMMUS vita s.r.o.

Horska 922, Stfedni Pfredmésti, 541 01, Trutnov

Telefon: 737 610 262 E-mail: tomas@summusvita.cz
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Hodnoceni vykonnosti

Pacient

Datum

Pasma tepové frekvence

E
=
doo0 0300 06:00 ~ 09:00
Cas

Pasmo TF [/min]
E: Maximalni intenzita zatéze > 188
D: Rozvoj 178 - 188
C: Intenzivni vytrvalost 168 - 178
B: Rozsahla vytrvalost 134 - 168
A: Kompenzace < 134

12:00

400

300

200
100
15:00 0

WR [W] V'02 [L/min]

> 321 > 3,81
297 - 321 3,58 - 3,81
235 - 297 2,71 - 3,58
102 - 235 1,04 - 2,71

< 102 < 1,04

Uzplsobte prosim vy$e uvedené hodnoty tepové frekvence pro sportovni aktivitu, kterou budete
provadét pri¢tenim nebo odeétenim uvedeného poctu Gderl srdce za minutu:

410 pro Béh, +5 pro Chlize, -10 pro Plavani.

WR [W]

SUMMUS vita s.r.o.
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Hodnoceni vykonnosti

Pacient Datum

Pasma tepové frekvence

E > 100%@RCP

Maximalni intenzita
zatéze

TF [/min] > 188
WR [W] > 321
V'0O2 [L/min] > 3,81

D 50%@AT-RCP - 100%@RCP

Rozvoj

TF [/min] 178 - 188
WR [W] 297 - 321
V'02 [L/min] 3,58 - 3,81

C 100%@AT - 50%@AT-RCP
Intenzivni vytrvalost

TF [/min] 168 - 178
WR [W] 235 - 297
V'02 [L/min] 2,71 - 3,58

B 79%@AT - 100%@AT
Rozsahla vytrvalost

TF [/min] 134 - 168
WR [W] 102 - 235
V'02 [L/min] 1,04 - 2,71

A < 79%@AT

Kompenzace

TF [/min] <134
WR [W] < 102
V'02 [L/min] < 1,04

DUlvody pro preruseni testu

Bolest DKK

Top (vrch...)

Velmi vysoké usili dosahnout maximalni sily a vytrvalosti a zlepsit schopnost
anaerobni mobilizace. Usili je jasné nad aerobnim prahem v mezich
maximalniho pfijmu kysliku. Trénink v ,Top Zone" by mél byt provadén pouze
vrcholovymi sportovci, ktefi jsou zcela zdravi.

Development (rozvoj)

Vysoka intenzita v rdmci prechodu od aerobni k anaerobni faze k rozvoji velké
vytrvalosti a vlastni soutézni vydrzi (odolnosti) a ke zvyseni aerobni
vykonnosti. Vytvareni pozadované energie je zalozeno predevsim na spalovani
sacharidd. Hlavné intervalovy trénink. Pro ctizadostivé rekreaéni sportovce
vhodné pro dalSi zdokonaleni, pokud je dobre trénovana zakladni vytrvalost.
Pro vrcholové sportovce vhodné predevsim v dobé poslednich priprav a v dobé
soutéze.

Intensive (usilovny)

Stredni intenzita k udrzeni a rozvoji zakladni vytrvalosti a ke zvyseni
aerobniho vykonu. Spolec¢né se zénou ,Extensive Endurance" je tato
tréninkova faze nejdllezit&jsi. V rozmezi t&chto dvou zén by se mélo trénovat
pro dobrou fyzickou kondici a zdravy zivotni styl. Navic tyto zény jsou
nezbytné pro vyssi intenzitu.

Extensive (dlouhodoba vytr.)

V této zéné je zatizeni mezi anaerobnim prahem a dychacim kompenzacnim
bodem. Energie je dodavana hlavné ze sacharidl. Pocit z tohoto zatiZeni je
stfedni az vyCerpavajici. Tato metoda je vyuzivana jak pro souvisly, tak i pro
intervalovy trénink. Typické jsou vytrvalostni béhy.

Compensation (kompenzace, vynahrazeni)

Velmi nizka intenzita na zahrati a na vychladnuti pfed a po soutézi a
intenzivnim tréninku. Tyto ¢innosti jsou provadény velmi volné a relaxacné
bud’ v obvyklych sportovnich disciplindch nebo jako kompenzacné v jiném
sportovnim odvétvi (napr. relaxacni plavani pro bézce).

SUMMUS vita s.r.o.

Horska 922, Stredni Pfredmésti, 541 01, Trutnov
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Vytvoreno:
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Trend

PFijmeni

ID Hmotnost

Vék Vyska

Pohlavi Odpovédny |ékar

Seznam test{

Kratky nazev Datum testu Doba trvani
Test 1
Test 2
Test 3
Test 4
Test 5
AT (V'02)
# Testy .V'02
L/min %
1 2,37 89
2 3,35 125
3 3,05 114
4 2,14 80
5 2,67 100
AT (TF)
# Testy : TF
/min %
1 134 80
2 173 103
3 174 104
4 162 97
5 168 100
AT (WR)
# Testy WR
W %
1 165 70
2 263 112
3 237 101
4 173 74
5 235 100
SUMMUS vita s.r.o. Vytvoreno:
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Trend Pacient

RCP (V'O2)
# Testy _V'OZ
L/min %
1 3,50 91
2 3,81 99
3 4,28 111
4 3,37 88
5 3,84 100
RCP (TF)
# Testy ; TF
/min %
1 167 89
2 188 100
3 195 104
4 185 98
5 188 100
RCP (WR)
# Testy WR
W %
1 272 84
2 305 95
3 345 107
4 287 89
5 322 100
V'O2max (V'02)
# Testy .V'02
L/min %
1 4,23 94
2 3,83 86
3 4,59 103
4 4,49 100
5 4,48 100
V'O2max (TF)
# Testy : TF
/min %
1 187 98
2 189 99
3 199 104
4 196 103
5 191 100
SUMMUS vita s.r.o. Vytvoreno:
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Trend

Pacient

V'O2max (WR)

# Testy WR
W %
1 358 88
2 313 77
3 400 99
4 404 100
5 405 100
SUMMUS vita s.r.o. Vytvoreno:
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VO2max

Co si predstavit pod timto tajemnym terminem? Tato zkratka vznikla ze slov ,Volume
oxygen maximum®" a do ¢estiny ji mlZeme prelozit jako maximalni aerobni kapacita.
Obvykle se jako jednotka této veli¢iny udava ml/kg/min, coZ znamend, kolik mililitrd
kysliku télo spotfebuje na kilogram své vahy béhem jedné minuty. K ¢emu nam vlastné
tento Udaj je? Je Uzce spjaty s aerobni vytrvalosti, z ¢ehoz miZeme vyvodit, Ze sportovci
s velkou namérenou hodnotou VO2max, maji vétsi pfedpoklad k dlouhotrvajici aerobni
aktivité ve vyssich rychlostech a s mensi Unavou (vyssi tvorba energie, méné odpadnich
latek, lepsi regenerace po tréninku).

Vsimnéte si, ze jsem zamérné pouzil slovo predpoklad. Vysoka hodnota nezarucuje
automaticky vitézstvi v zavodé, ale samozrejmé dava vyhodu oproti ostatnim méné
,Stastnym" jedincdm. Maximalni hranice VO2max je bohuzel (pro nékoho bohudik) z
velké &asti dana geneticky. Existuje studie, kterd podrobila velkou skupinu jedinct
20tydennimu tréninku za G¢elem zvys$eni této hodnoty. U nékterych jedincl se hodnota
VO2max skoro nezménila, u nékterych se ale zlepsila v Fadu desitek procent (obecné
plati, ze netrénovani jedinci dosahuji rapidnéjsiho zlepSeni, nez trénovani, ktefi uz mohou
byt blizko svého genetického maxima).

Obecné& mizeme neojvyééi relativni hodnoty (=vzhledem k télesné vaze) nalézt u cyklistd,
bé&Zc, ¢i triatlonistt, ale pokud bychom nevztahovali tuto hodnotu k véze osob, tak
obrovskych hodnot dosahuji naptiklad také veslaFi. Kuptikladu u kulturistl se relativni
hodnota pohybuje okolo 40ml/kg/min vzhledem k velké vaze, a také proto, Ze trénink v
posilovné probiha vétSinou anaerobné.

Jak hodnotu VO2max navysit tréninkem?

Doporucuje se provadét aktivitu na drovni minimalné 60 % VO2max (pfiblizné 70-75 %
maxima tepové frekvence). Pfedpoklada se, Ze b&hem prvnich tydnd/mésicd, bude
narust nejvétsi, a poté se dostavi stagnace. K navyseni této hodnoty Ize pouzit metody
intervalové, kontinualni, nebo i opakovaci. VO2max se da tedy zvysit pouzitim spousty
rlznych metod, ale svou genetickou hranici bohuzel pfekonat nedokdZeme, co? pomé&rné
zvyhodfiuje ,talenty od Boha", jak mdZeme vidét v tabulce.

Zdroje:

(1) SKINNER, JS. Age, sex, race, initial fitness, and response to training: the HERITAGE Family Study. Dostupné
z:http://www.nchi.nlm.nih.gov/pubmed/11299267

(2) TONNESSEN, E. Maximal aerobic power characteristics of male professional soccer players. Dostupné
z:http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23118070

(3) https://aktin.cz/3090-predpoklady-uspesnych-sportovcu-vo2max



https://aktin.cz/3090-predpoklady-uspesnych-sportovcu-vo2max

Grasgruber, Cacek (2008) uvadi, Ze hodnoty VO2max se u fotbalistl nej¢ast&ji pohybuji
v rozmezi 55-65 ml/kg/min. Psotta (2006) udava, Ze fotbalisté maji oproti netrénované
populaci relativné vysoké hodnoty VO2max a to 56-69 ml/kg/min. Tato hodnota odpovida
b&Zclm-sprinterlim na 100 a 400 metrd. Tyto hodnoty jsou pfehledné uvedeny na
nasledujicim obrazku (viz obr. 6).

Obr. 6 Srovnani maximalni spotfeby kysliku v rlznych sportech (Psotta, 2006)

Pro Uplnost doplfime nékolik faktickych hodnot maximalni spotfeby kysliku (VO2max) u
fotbalistd dle vypracovanych studii riznych autorl: Némecky narodni tym na MS 1974
dosahl VO2max 55,9 (Nowacki, 1984), o Ctyfi roky pozdé&ji na MS 1982 bylo naméreno
N& mct m 62,2 (Hollman a kol, 1981), $védska reprezentace 61,0 (Ekblom, 1986), finsky
narodni tym 56,3 (Rakhila a kol, 1991), tym 1. Belgické ligy 62,8 (Bury a kol., 1998),
vitéz madarské ligy 66,3 (Apor, 1988), hraci 1. Islandské ligy 63,2 (Arnason a kol,
2004). Dalsi studie jsou uvedeny v nasledujicim obrazku (viz obr. 7).



Obr. 7 Maximalni spotfeba kysliku VO2max (Psotta, 2006)

Soucasné trendy rozvoje vytrvalosti ve fotbale

V dnedni dobé je kladen stale vétsi ddraz na princip specifi¢nosti, ktery by tak vice
sméroval k rozvoji herni vykonnosti. V tréninku by se tedy mélo zatiZzeni, co nejvice
podobat zatizeni zapasovému. Je potieba, aby télesné zatiZzeni v tréninku bylo totozné
nebo velmi blizké pohybové cinnosti v utkani, a to jak z hlediska zatiZzeni (intenzita, doba
trvani), tak i z hlediska pohybového. (Psotta, 2001)

,Po fyziologické strance je fotbal sportem, ktery se skldda z velmi rdznorodé skaly
pohybovych aktivit. Dominuje v ném stfidéni vysoce intenzivnich sprinterskych Usek( s
momenty o nizké intenzité vyplnénymi chdzi & lehkym poklusdvanim" (Grasgruber,
Cacek, 2008)



