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Nasadit masku @'vzhiru na test na bézecké
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PANE DOKTORE,

JAK )SEN DOBRE)?

Podstoupil jsem originalni zatezovy test

NASAZUJU S| MASKU A POPRUHY S PRISTROJEM A CiTiM SE JAKO POTAPEC PRED SESTUPEM
DO HLUBIN. ,,JAK SE V TOM DA PRI BEHU DYCHAT?* RiKAM Sl V DUCHU A VYDAVAM SE NA

BEZECKY OVAL PODSTOUPIT ORIGINALNI ZATEZOVY TEST PRO BEZCE.

PETR KOSTOVIC

. Ve SVELE se pEistroj Cosmed jiz par let

54

pouziva, u nas jsme véak jedini, kdo ho ma.
Jeho prednosti je moznost otestovat bézce
v jejich pfirozenych podminkach, tedy na
atletickém ovélu nebo pti béhu v ptirodé,”
vitd mé Adam Jelinek ze zdravotnického za-
fizeni Sportklinik sidlicim ve vychodoceské
Dritec¢i pod Kunétickou horou.

Na testy sem jezdi Cesti atleti. MUDr.
Jiff Neumann, ktery Sportklinik vede, je
zaroven vedoucim lékarem Ceské atletické
reprezentace. Dvere tu vSak nezaviraji ani
pred hobiky, naopak. V pripadé zdjmu vétsi
skupiny dokonce prijedou za vami. Sport-
klinik nabizi i vySetfeni s méfenim tlaku
klidového a zatézového EKG, ultrazvuk
srdce, krevni rozbory a podrobné vysetteni
$ité na miru nejen sportovctim.

,»PFi tvodnim pohovoru zjistime vase
ocekavani a od toho se odviji dalsi pribéh
navstévy,“ fiki MUDr. Neumann.

www.behej.com

Ptijizdim s cilem podstoupit zatézovy test
pfi béhu venku. Mdm vsak smulu. V prvni
ptlce unora nevy$plhd venkovni teplota ani
ptes den nad -5 °C, a to je limitujici teplota
pro test venku.

Presto mi Adam Jelinek, pod jehoz od-
bornym dohledem test probih4, pripeviuje

na hrud postroj s drzdkem, do néhoz se
zasune pristroj Cosmed.

»Funguje na principu bezdratového
prenosu dat, a to az na 400 metru. I kdyz
vypadne signal, data se ukladaji v pristroji.
Dokaze zmétit vysku, ma zakomponovanou
i GPS technologii, s jejiZ pomoci méti rych-
lost a ubéhnutou vzdalenost s presnosti na
deset centimetri, priblizuje Adam Jelinek,
co v8echno pristroj sleduje kromé respirac-
nich funkci a méfeni srde¢ni frekvence.

Nasadit masku, v§e propojit kabely
a hadickami a vyrazim alespon na chvilku
na pétikilometrovy okruhu vedouci kolem
golfového hiisté aredlu a hotelu Golf & Spa
Kunéticka hora, v némz Sportklinik sidli.

A jak to probiha, kdyz venkovni teplota
dovoluje test venku?

»V pripadé vykonnostnich bézcti byva
aktudlni vykonnost testovana na trati
o konkrétni délce. Naptiklad milaf bézi
patndctistovku s maximalnim usilim.

U hobiku se vétsinou vyuziva klasického
Cooperova testu, dvanactiminutového
béhu s cilem ubéhnout za tuto dobu co
nejvétsi vzdalenost. Kromé srde¢ni frek-
vence sleduje ptistroj mnozstvi vdecho-
vaného kysliku a vydechovaného CO,,*

vysvétluje Adam Jelinek a dodavd, Ze test

pii béhu za ptirozenych podminek ma

pro bézce lepsi vypovidaci hodnotu, na

rotopedu se prece jen zatézuji jiné svaly.
Mam obavy z volnosti dychdni, ale

pri pomalej$im béhu se citim limitovan

méné, nez jsem ocekaval. Uvidime, jaké

Hardware. Pristroj Cosmed vdm pripeuni pred testem na hrudnik. NevaZzi-ani pUl Kila.




to bude pfi vétsi zatézi. Pfesouvame se do
vytapénych prostor. Cosmed tam vyzkou-
$im na rotopedu.

Pfi tvodnim rozehrtati a pocate¢ni za-
tézi se citim komfortné, maska mi nevadi,
trochu prekdzet za¢ind az pii finisi, kdy
uz ze mé sttika pot. To uz bych ale nejra-
déji odhodil uplné vechno.

A pak uz se ptam jako pry vétsina
klientt: ,,Pane doktore, tak jak jsem
dobrej?“

VO, max. - ukazatel maximalniho
vyuzitl kysliku. Uvadi mnozstvi kysliku
spotiebovaného v mililitrech na kilo-
gram télesné hmotnosti za minutu. Cim
do svalli a t|m rychleji a dele dokazeme
bézet. Do organismu se dostane vice
kysliku, ktery vyuzivaji svaly k praci.
Nejvyssich hodnot dosahoval norsky
bézec na lyzich Bjorn Dahlie, jehoz
hodnota VO, max. presahovala 9o
ml/kg/min. U bézné mladé populace
nesportujici vicholove jsou hodnoty
priblizné o polovinu nizsi. Nejlépe se
hodnota VO, max. zvysuje takzvanym
intervalovym tréninkem, béhanim opa-
kovanych Gsekd ve vysokém tempu.

,V prvni radé se

zajimam o zdravotni
stav sportovcu. Z testu,
ktery jste absolvoval, se
da naptiklad vy¢ist, zda
mate néjaké obstrukce
na plicich,“ fika Jifi
Neumann.

Zjisténa hodnota
VO, max. sotva atakuje
Ctyficitku. Prestoze jsem
na test prijel po pracovné
vycerpavajicim tydnu,
jsem trochu zklaman. Pfi

poslednim podobném o
testu jsem se dostal na s
hodnotu 46. To uz ale
bude néjaky patek.
»Vzhledem k vagemu
véku a pti vysce 187 cen-
timetr® a 87 kilogramech
vahy to nenf $patné. Je
vidét, Ze néco délate.
Kdybyste zhubl, pfi stejném vykonu byste
mél lepsi vysledek, dosahl byste vys$si
hodnoty VO, max. Stejné mnozstvi kysli-
ku by zasobovalo méné kilogramu télesné
vahy,“ komentuje 1ékar vysledek testu.
Tak vzhtiru do tréninku. Pristé to ur¢ité

Graf srdecni frekvence je zobrazenim jedné ze sledovanych
velicin. Ukazuje rast srdecni frekvence v Case v zavislosti

na zvysovani zatéze. Nastavena linearni kfivka potvrzuje,

7e zatéz byla piidavana spravne, srdecni frekvence rostla
rovnomeérneg, nedochazelo k velkym vykyvim tempa a test tak
probehl optimalne.

bude lepsi. Prvni zatéZovy test je totiz jen
odrazovym mustkem, ktery ur¢i stav vykon-
nosti na pocatku pripravného obdobi. Doba
trvani testu: 16 minut. =
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