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pracovni list zaka. Je vhodné zaradit jej jako doplnék uciva o dychaci soustavé. Zaci si zjisti
uroven zdatnosti své dychaci soustavy.

EU - penize strednim skolam Didakticky ucebni material



Motivace: Jakym smérem ovlivni délku zadrZeni dechu fyzicka zatéz? Odhadnete, za
jak dlouho po prumérné fyzické zatézi se obnovi funkce vasi dychaci soustavy?
Myslite si, Ze patfite vykonem dychaci soustavy mezi zdatné jedince? Které faktory

mohou ovlivnit délku zadrZzeni dechu?

Ukol: Fyzicka zatéz a apnoe - urceni urovné zdatnosti dychaci soustavy pomoci

Stangeho testu.
Uvod:

Fyzicka zatéZ je vyznamny faktor, ktery ovliviiuje fyziologické funkce v téle. Plati to i
pro dechovou frekvenci a schopnost organismu zadrzet dech. Primérna délka
zadrzeni dechu po hlubokém nddechu (délka inspiracni apnoické pauzy) se u
netrénovanych muZzi pohybuje mezi 50 az 60 s., u Zen mezi 40 az 50 s. U déti a
mlddeze dosahuje hodnot nizSich (okolo 30 s.). Pfi télesné ndmaze je schopnost
zadrzet dech tzv. apnoe vyrazné omezena, doba apnoe se sniZuje az na 50% klidové
hodnoty. Po ukonceni apnoe a nasledném zvyseni dechové frekvence a ventilace plic
(hyperventilaci) v dobé zotaveni se organismus rychle syti vétsim mnozZstvim kysliku
a zaroven vylucuje vétsi mnozstvi COz. To vytvari dobré podminky pro obnoveni
nebo i prodlouZeni délky zadrZeni dechu. Doba apnoe se tedy prodluzuje na vychozi

hodnoty nebo dokonce i vyssi.

Test, ktery se zabyva srovnanim délky klidové, pozatéZové a zotavovaci apnoe je
tedy vyznamnou funkcni zkouskou — oznacuje se jako Stangeho test. Pomoci ného je
mozné orientacné urcit uroven zdatnosti dychaci soustavy, tzn. jeji schopnost
vyrovnat se se zvySenymi pozadavky na vyménu dychacich plynti pii fyzické zatézi.
MEéfi se doba, po kterou je osoba schopna zadrzet dech po pfedchozim maximalnim
nadechu (inspiracni apnoe) nebo po predchozim maximdlnim vydechu (expiracni

apnoe).

Apnoe doprovazeji nepfijemné pocity, jez vedou k nutnosti ukonéeni zkousky
(slabost, zavrat). Pfi vysoké drovni volnich vlastnosti testované osoby mitize dojit
béhem apnoe az ke ztraté védomi. Proto je nutné, aby druhou osobou byly sledovany
zevni projevy na pokozce obliceje. Pfi z¢ervenani a nasledném rychlém zblednuti
nebo cyandze rti se musi zkouska ukon¢it! Vzhledem k mozZnosti uplatnéni volnich

a emocnich faktort testovaného jedince ma Stangeho test omezenou spolehlivost.

Pomiicky: méfic casu (stopky poptipadé hodinky s vtefinovou rucickou nebo mobil)



Postup: Vytvofte pracovni dvojice, provedte méfeni (jeden je testovany, druhy méfi

cas).

1. Zméite délku inspiracni apnoe: 3x se ve stoji zhluboka nadechnéte a vydechnéte,
pak sejesté jednou usilovné nadechnéte azadrZzte dech. Poukonceni méfeni
se z bezpecnostnich déivodti posadte. V priibéhu testu je potfeba predchazet

mdlobam.

2. Provedte Stangeho test: Udélejte 20 dfepti béhem 30 s. Ihned po ukoncéeni dfepti
jesté ve stoji zméfte podruhé inspiracni apnoe (pozatéZzové apnoe). Poté se posadte,
zhluboka dychejte a pfesné za 1 minutu po skonceni méfeni pozatéZové apnoické

pauze zméfte totéz naposledy (apnoe po zotaveni).

3. Hodnoty vSech méfteni zapiste do tabulky, porovnejte a vyhodnotte. Pfipadné
odlisnosti od predpokladii zdtivodnéte. U zdatnych jedincti byva hodnota inspiracni
apnoické pauzy méfena bezprostfedné po ndmaze zkrdcena na polovinu doby
zadrZzeni dechu po klidovém dychdni. Doba apnoe po dobé zotaveni byva u

zdatnych osob shodna s délkou apnoe pied zatézi.



Pracovni list LC¢.: jmeéno:
Fyzicka zatéz a apnoe

Vysledky:
tab ¢. 1: Délka apnoické pauzy

apnoicka pauza vlastni vysledky vysledky spoluzaka

klidova inspiraéni

po zatézi (20 dfepech)

1 minutu po ukondeni

apnoe po zatézi

Zavér:

a) Vyhodnoceni Stangeho testu:

1. Posouzeni doby apnoe po zatéZi: Snizila se apnoe dle pfedpokladu po zatézi
050 % ?

2. Posouzeni doby apnoe po dobé zotaveni: Dosahla naméfena hodnota 100%
klidové hodnoty apnoe?

3. Jaka je zdatnost vasi dychaci soustavy?

4. Porovnani a posouzeni vysledkti vlastnich s vysledky spoluzdka.

b) Otazky a ukoly:

1. Pro¢ délka exspiracni apnoické pauzy je vyrazné kratsi nez inspiracni apnoicka

pauza?

2. Ktefi vytrvalostné trénovani sportovci maji délku klidové apnoické pauzy vyrazné
delsi?

3. Pomoci internetu vysvétlete pojem free diving a zjistéte, jaké hodnoty pfi ném

dosahuje svétovy rekord u muzii a zZen.
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