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Abstract

The air bike has become a widespread cardio machine used by the general population and per-
formance athletes. The individual types have a different construction design, and the firmware for
exporting information is not unified either. The aim of the research was to compare three air bikes
(Assault, Echo, Beast) in a similar price relation using physiological responses, RPE, and exported
data. The research group consisted of 10 physically active men (26.7 years). All completed a test
protocol on each air bike, containing three parts with different intensity requirements. Air bikes varied
in distance traveled and calorie value. In contrast, physiological parameters did not show a statisti-
cally significant difference (o = 0.05). The design of selected air bikes (especially the flywheel size)
and firmware can decide on the exported values on the tachometer and are not entirely transferable
between machines. Even so, they serve a purpose in terms of load on the body and are equally suitable
for fitness training or sports training. It was original research, and the results need to be confirmed.

Keywords: machine; high intensity; efficiency

Souhrn

Air bike se stal velmi rozsifenym kardio strojem, ktery je vyuzivan béZznou populaci i vykonnost-
nimi sportovci. Jednotlivé typy maji odlisny konstrukéni design a neni unifikovan ani firmware pro
export informaci. Cilem vyzkumu bylo porovnat tii air biky (Assault, Echo, Beast) v podobné cenové
relaci pomoci fyziologickych odezvy, RPE a exportovanych dat. Vyzkumny soubor tvorilo 10 pohybové
aktivnich muzt (26,7 let). Vsichni absolvovali na kazdém air biku testovaci protokol, obsahujici t¥i
¢asti s riznymi pozadavky na intenzitu zatizeni. Vykony na air biku se lisily v ujeté vzdalenosti a
hodnoté ujetych calorii. Naopak fyziologické parametry nevykazaly statisticky vyznamnou odliSnost
(o = 0,05). Konstrukce vybranych air bika (predevsim velikost setrva¢niku) a firmware mohou rozho-
dovat o exportovanych hodnotéch na tachometru a nejsou absolutné prenositelné mezi stroji. I presto
plni Gcel ve smyslu zatiZzeni organismu a jsou shodné vhodné pro kondi¢ni cviceni ¢i sportovni trénink.
Jednalo se o originalni komparaé¢ni studii a vysledky je nutné potvrdit.

Klicova slova: trenazér; stroj; vysoka intenzita; acinnost

Uvod

Kardio stroje jsou dlouhodobé nedilnou soucasti cvi¢eni bézné populace i prostfedkem rozvoje kon-
di¢nich schopnosti sportovct. Prvnf air bike se na americkém trhu objevil v 70. letech 20. stoleti pod
nazvem AirDyne. BohuZel si neziskal takovou oblibu, aby doséhl internacionalniho presahu. Masivni
rozsifeni zaznamenal az v druhém decéniu 21. stoleti, kdy zacal byt spojovan s naroénym, vysoce in-
tenzivnim cvi¢enim. Velké zastoupeni mé ve sportovnich odvétvich jako MMA nebo CrossFit, nicméné
je vyuzivan ve sportovnim tréninku hraca hokeje, rugby, fotbalu apod.

Air bike pfedstavuje typ stacionarniho kola doplnéné navic o dvé ramena, které umoznuji praci
horni poloviny téla. Pohyb se sklada ze dvou ¢asti: 1. §lapani (shodné s cyklistikou), 2. prace s rameny
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umoznujici tahovy i tlakovy pohyb. Pedély jsou mechanicky propojeny s rameny, z ¢ehoz plyne shodna
frekvence. Ramena i pedaly je mozné pouzivat samostatné, resp. je mozné libovolné distribuovat
prenasenou silu. Odpor je vytvaren velkym setrvaénikem, zatéZ se zvySuje s rychlosti (frekvenci), jina
regulace neni k dispozici. U stroje lze nastavit pozici sedla, ramena jsou konstruovana fixné. Jizda je
spige silového charakteru, frekvence slapani se obvykle pohybuje v rozmezi 40-80 rpm (revolutions per
minute). Pohyb je méné technicky naro¢ény, proto je vhodny i pro specifické skupiny lidi (Kim et al.,
2017; Pitetti et al., 1992).

P1i jizdé se aktivuje velké mmnozstvi svalovych skupin horni i dolni poloviny téla. Diky tomu je
vyzadovan velky pfisun energie a kysliku. U air biku se prokazal potencial v dosahovani vysokych
fyziologickych hodnot v zatéZovych testech a miuZe slouzit jako prostiedek pro testovani aerobnich i
anaerobnich parametrii (Hoffman et al., 1996; Schlegel & Krehky, 2020). K dispozici je zatim maélo
intervencnich studii, nicméné i zde se prokazal jako funkéni prostiedek v rozvoji kardiorespiracni
funkce nebo v managementu hmotnosti (Hwang et al., 2019).

Podobné jako u jinych kardio stroji neexistuje jedna konstrukéni varianta, air biky se lisf podle
vyrobce. Vzdy je zachovan princip jizdy — synchronni prace pedéli a dvou ramen. Kromé designovych
odliSnosti neni totozny firmware, ktery urcuje vystupni hodnoty na tachometru. Pfi pouzivani air
biku je dulezité znat mozné rozdily mezi jednotlivymi typy pro zachovani objektivity a prenositelnosti
vysledkt. Cilem vyzkumu bylo porovnani air biki od rtznych firem za pomoci fyziologické odezvy,
RPE (rated perceived exertion) a exportovanych dat z tachometru.

Metodika

Vyzkumngy soubor

Soubor tvorilo 10 zdravych, pohybové aktivnich muzi (s pramérnym vékem 26,7 let, hmotnosti
92,1 kg, vyskou 185,9 cm). Probandi absolvovali t¥i testovaci protokoly na kazdém air biku. Odpo-
¢inek mezi testy byl minimalné dva dny, testovani se uskute¢nilo ve stejnou dobu. Den pfed testem
neprobihala Zadna naroéna (intenzivni) aktivita, probandi neméli ménit obvyklé stravovani. Testy byly
realizovany v pribéhu dvou tydni. Vsichni méli zkuSenost s jizdou na air biku a principem organizace
zatizeni pomoci RPE.

Air bike

Jednalo se o tfi ¢asto pouzivané air biky: Assault bike (Assault), Echo bike (Echo), Beast AirBike
(Beast). Pozadavkem byla podobna cenova relace (28000-35000,-) a dostupnost v Ceské republice.
Princip pouzivani je shodny, konstrukce vykazuji uréité odlisnosti — nestejna velikost setrvacniku,
ramen, sedla; odlisny posed; rozdilné $itka, resp. design madel. Vzhledem k tomu neni totozna jizda,
velikost odporu pro Slapani i praci ramen.

6 minut (RPE3)

v

TF, vzdilenost, calorie

6 minut edpofinek €—————
h 4

10 mimat
® laktst, primémd TF, maximélni
4 minuty odpofinek €*—— TF, calorie, vzdalenost
h 4
30 zekund

L 4

TF, vzdalenost, calone

Obrazek 1./ Figure 1.
Testovy protokol./ Testing protocol.
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Sledované parametry

Aktualni tepova frekvence (TF); maximalni TF; pramérna TF krevni laktat (La); calorie (vychézi
z teorie energetického vydeje, ale predstavuje spiSe samostatnou mérnou jednotkou, ktera je urcena
odlisnym principem nez vzdalenost v metrech); metry — ujeta vzdalenost v metrech.

Testovaci protokol

Testu pfedchéazelo velmi lehké rozcviceni, aby nedoslo k vyraznému zadychani. 3 minuty pfed
zacatkem byl pasivni odpocinek.

Pro uréeni RPE byla pouzita Borgova desetistupiiova skala (Borg, 1998), kde stupefi 3 znadi st¥edné
velkou zatéz. Poradi air biku bylo pro kazdého probanda urcéeno ndhodné. U 10minutového testu byl
pokyn ujet, co nejvice metri, resp. calorii. Pozadavkem u 30sekundového testu byla jizda maximé&lni
tsilim ihned od zacatku.

Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat vysledka vyzkumu byl pouZit statisticky program TIBCO Statistica.
Vzhledem ke kvantitativni povaze vyzkumu muselo probéhnout zjisténi, zda vSechna data urcené ke
statistickému zpracovani maji normalni rozdéleni, resp. Gaussovo rozdéleni. Pro posouzeni normality
dat bylo vyuZito grafické znazornéni a Shapiro-Wilksiv W-test (n < 30). Vyjma jedné hodnoty (viz
vysledky) byla normalita splnéna u vSech sledovanych parametri. Pro urceni statistické vyznamnosti
byla pouZita parametricka metoda, konkrétné dvouvybérovy Studentiv t-test (neparovy). K posouzeni
statistické vyznamnosti byla zvolena hladina statistické vyznamnosti o = 0,05.

Vysledky
Jednotlivé ¢asti testového protokolu byly zpracovany oddélené, nebyla mezi nimi zadna souvislost.
Byly pouze sefazeny logicky za sebou, aby bylo moZzné otestovat rtizné parametry.

Tabulka 1./ Table 1.
Vigsledky 6minutového protokolu na RPE 3./ Results of 6-minutes protocol on RPE 3.

TF (pocet za minutu) SD TF P cal SDcal P metry SD metry

Beast 150,2 20,0 628 9,0 3878,4 540,7
Echo 159,9 19,6 67,6 6,7 3584,0 209,0
Assault 161,2 189 61,6 94 3444,3 147,4

Legenda. TF — tepova frekvence, SD TF — smérodatnéa odchylka tepové frekvence, P cal — pramérny po-
¢et ujetych calorii, SD cal — smérodatna odchylka primeéru po¢tu ujetych calorii, P metry — prameérny
pocet ujetych metrii, SD metry — smérodatna odchylka pruméru ujetych metru.

Tabulka 2./ Table 2.
Visledky 10minutového testu./ Results of 10-minutes test.

TF max P TF
P La SD La P cal SD cal P metry SD metry (pocet za Sh T (pocet za SD P TF
(mmol/1) - max -
minutu) minutu)
Beast 12,0 1,8 155 194 7258,1  403,7 194,7 13,1 178,4 7.9
Echo 12,5 2,7 166,1 244 6723,8 3836 192,8 8,5 181,4 9,5
Assault 13,9 4,1 163,8 21,0 6823,5 401,9 194 11,5 179,9 10,9

Legenda. P La — prumérny krevni laktat, SD La — smérodatna odchylka pramérného krevniho laktatu,
P cal — pramérny pocet ujetych calorii, SD cal — smérodatna odchylka primérného poctu ujetych
calorii, P metry — prumérny pocet ujetych metri, SD metry — smérodatna odchylka pramérného
poctu ujetych metri, TF max — maximalni tepova frekvence, SD TF max — smérodatna odchylka
maximélni tepové frekvence, P TF — prumérny tepova frekvence, SD P TF — smérodatna odchylka
prumeérné tepové frekvence.
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U prvni ¢asti trvajici 6 minut s pokynem intenzity RPE 3 byla sledovana hodnota TF po skonceni
testu (tabulka 1). U tohoto parametru nebylo zjisténo normalni rozdéleni dat, proto neprobéhlo sta-
tistické vyhodnoceni. Statisticky vyznamné odlisnost (o = 0,05) byla identifikovana u ujetych metri,
a to mezi Beast a Assault. Ac¢koliv mezi Beast a Echo nebyla stanovena statisticky signifikantni odlis-
nost, jedna se o diferenci 8,2 %. U parametru calorii nebyla zjisténa statistickd vyznamnost, ackoliv
se hodnota u Echo zretelné lisi. Nutné je dodat, Ze soubor vykazoval nesourodé vysledky.

V druhé ¢asti testu byly kromé predeslého sledovany: primérna TF, maximalni TF a krevni laktat
(tabulka 2). Pfi testu dosahli probandi vysokych fyziologickych hodnot. Ani u jedné nebyla zjisténa
statisticky vyznamna odlisnost (o = 0,05) mezi jednotlivymi air biky. Statisticky signifikantni rozdil
nebyl stanoven ani u hodnoty calorii. Jedinou polozkou, kde byla statisticky potvrzena odlinost byly
ujeté metry, a to mezi Beast a Echo, resp. mezi Beast a Assault.

Porovnani air biki pomoci jednotlivych hodnot bylo provedeno pomoci t-testu, jak ukazuje tabulka
3. Zpracovani bylo realizovano u vSech hodnot a testii.

Tabulka 3./ Table 3.
Ukdzka provedeného t-testu mezi vybrangmi hodnotami./ Example of t-test between selected values.

T-test (p<0,05)
Primér J Préimér J Hodnotat | sv | p Poé.plat. | Poi.plat. | Sm.odch J Smodch. | F-pomér | p
Typy AirBike skup. 1 skup. 2 skup. 1 skup. 2 skup. 1 skup. 2 Rozptyly | Rozptyl
Beast metry vs. Echo metry 7258,100| 6723,800 287775 18 0,010015 10 10| 4256278 4044260 1,107597  0,881501
Beast metry vs. Assault metry 7258,100, 6823,500 2,28837 18 0,034429 10 10| 4256278 4237049  1,009097  0,989458
Echo metry vs. Assault metry 6723800 6823.500 -053826 18 0,596990 10 10/ 4044260 423,7049 1,097612  0.891931

V posledni ¢asti protokolu byl proveden 30sekundovy ,all out” test, ve kterém bylo zaznamenano
mnozstvi ujetych calorif (tabulka 4). Statisticky vyznamné odlinost se prokézala pouze mezi Beast a
Echo. Patrny rozdil vykazuje i vysledek u Beast a Assault, ale bez statistické signifikance.

Tabulka 4./ Table 4.
Visledky 30sekundového testu./ Results of 30-seconds test.

Pcal SD

Beast 175 2,1
Echo 20,3 24
Assault 19,7 2,8

Legenda. P cal — pramérny pocet ujetych calorii, SD — smérodatné odchylka.

Diskuse

U prvni ¢asti testového protokolu bylo pouzito predepséani intenzity podle RPE. Tento zptisob je
ovéFenym prostFedkem a koresponduje s fyziologickou odezvou organismu (Borg, 1998). Osveédcil se i
u jizdy na air biku (Zeni et al., 1996; Jensen et al., 2019). Dalsi moZnosti urceni intenzity mohlo byt
pomoci Wattd, pfipadné vyuziti stupniované zatéze (viz Donahue, 2001). Tento zptisob se zdal pro
ucely vyzkumu méné vhodny, vzhledem k faktu, Ze nebyla cilem progresivni jizda do vycerpani.

Vysledky statistické analyzy 6minutového testu nejsou jednoznacné, nicméné hodnoty u Beast
vykazuji patrné odlinosti v ujeté vzdalenosti. Ackoliv parametr TF nevykazoval normalni rozlozeni,
hodnota u Beast byla vyrazné nizsi (10 tepii/minutu). Lze to pFisuzovat sniZenému odporu, ktery je
vytvoren mensi velikosti setrva¢niku. Vysledky je v8ak nutné brat s opatrnosti vzhledem k nesourodym
individualnim vysledkim. Ackoliv byli probandi sezndmeni s air bikem i urcenim intenzity pomoci
RPE, nelze na zakladé vysledku jasné identifikovat odlisnost mezi air biky. Je mozné, Ze prodlouzeni
testu by pfineslo jasnéjsi vysledky. Limitaci byl také nizky pocet ucastniku.

V druhé ¢asti ujeli probandi na Beast prumérné 155 calorii, coz bylo o 8,8, resp. 11,1 méné nez
u ostatnich. Ac¢koliv nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil, jedna se o velkou odlinost. Pfi preve-
deni na ¢as u tohoto testu se jedna o 20-40 sekund, coz lze povazovat za vyznamny rozdil. Statisticky
signifikantni rozdil byl zaznamenén u vzdalenosti. Z vysledkt vyplyva, ze tachometr na Beast expor-
tuje méné calorii, ale vétsi ujetou vzdalenost. Echo a Assault jsou v t&chto parametrech srovnatelné.
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Ujeta vzdalenost a calorie se ligily mezi Beast a Echo, resp. mezi Beast a Assault (rozdily byly mezi
7-9 %). Vysledky z Echo a Assault jsou vice méné prenositelné mezi sebou. Beast vykazuje velké
odlignosti, proto by vysledky neslo adekvatné pfenést na ostatni typy.

Z pohledu primérné TF, maximalni TF a krevniho laktatu nebyl shledan mezi air biky statisticky
vyznamny rozdil, hodnoty jsou srovnatelné. Zda se, Ze air biky maji shodny potencial pro ziskani
vysokych fyziologickych hodnot. Zaroven se potvrzuje, Ze pii testu s pozadavkem vysokého (maxi-
méalniho) asili je na air biku mozné dosahnout vysoké TF i laktatu (Brown et al., 1993; Schlegel &
Kiehky, 2020). V3echny t¥i typy tak budou shodné vhodné pro rozvoj kondi¢nich schopnosti ¢i télesné
zdatnosti.

Beast ma oproti Echo a Assault mensi setrvacnik a vykazuje nizsi odpor pfi jizdé. Z toho resultuje
vyssi kadence pro ziskani stejné fyziologické odpovédi. Ale jak je patrné, neméa to pravdépodobné vliv
na dosazeni vysokych hodnot TF nebo laktatu. Tento faktor se projevil u parametru calorii, které
byly u 10minutového a 30sekundového testu vyrazné nizsi.

Vzhledem k tomu, Ze existuji zfejmé designové odlisnosti (3itka madel, konstrukce madel, sedla,
setrva¢niku atd.), které se projevuji komfortem pii jizdé. Diky shodnému efektu na zminéné fyziolo-
gické promeénné se lze pri vybéru air biku orientovat podle subjektivniho pohodli. Na rozdil od jinych
kardio strojii 1ze air biky individualné nastavit jen do urc¢ité miry, a i tento faktor muze byt urcujici.
Vnimany komfort pii jizdé muze byt zasadni pro pouZzivani i vyhledavani dané aktivity (Looney &
Rimmer, 2003).

Je potfeba zminit, Ze u calorii neni pfimo tmérny vztah s ujetou vzdalenosti, jejich hodnota
vzrista exponencialné. Vychazi z teorie energetického vydeje, kdy za ur¢ity vykon je spotiebovana
amérné energie. Vyssi vynaloZené asili (rychlost) resultuje vyssim nariastem calorii. Pokud neni rychlost
konstantni, ale v nékterych fazich se vyrazné meéni, je mozné, ze pii shodné hodnoté metri budou
vysledné calorie odligné. Efektivitu jizdy na air biku v8ak nelze posuzovat podle hodnoty calorii. Jak
ukézaly fyziologické parametry, vydej energie bude srovnatelny.

Air biky jsou ve sportovnim tréninku pouzivany pro rozvoj kondi¢nich schopnost. CrossFit je
jedinou sportovni disciplinou, ktera implementuje air bike do sportovniho vykonu (Maia et al., 2019).
Pro vykonnostné orientované crossfitery je podstatné orientovat se na typy air biku, které jsou v této
oblasti bézné pouzivany (napt. Assault). Pfi vybéru jiného typu je dilezité se ujistit o shodé nebo
diferenci v exportovanych hodnotach.

Zaveér

Air bike predstavuje rozsifeny kardio stroj, ktery vykazuje konstrukéni odlisnosti v zavislosti na
vyrobci. Porovnani G¢innosti a exportovanych informaci je dulezité pro jejich pouzivani. Jizda podle
RPE nepfinesla jasné zavéry, ale lze identifikovat rozdil v exportovanych datech. Porovnani vybra-
nych air bikt ukazalo ve v8ech ¢astech protokolu odlisnosti v ujetych caloriich a vzdalenosti. Podle
10minotového testu byly fyziologické hodnoty srovnatelné u vSech air biki, z ¢ehoZ vyplyvéa, Zze mohou
shodné slouzit pro ucely kondi¢niho cvi¢eni. U testovanych air bika pohybujici se v podobné cenové
relaci bude dilezitéjsi komfort pii jizdé nez konkrétni znacka. VSechny splni shodné ucel ve smyslu
zatiZeni organismu. Zda se, Ze design (pfedevsim velikost setrva¢niku) a firmware mohou rozhodovat
o exportovanych hodnotach na tachometru, coz by mélo byt brano v potaz pii cviceni na rtiznych
typech air bikt. Jedn4 se o originalni vyzkum, proto by bylo vhodné vysledky potvrdit.
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