


zzáákladnkladníí definicedefinice ZATZATÍÍŽŽENENÍÍ

zzáámměěrný, crný, cíílený lený 
podnpodněět kt k pohybovpohybovéé ččinnostiinnosti, , 
vv jejjejíímmžž ddůůsledku dochsledku docháázzíí

ke ke zmzměěnnáám funkm funkččnníí aktivity organismu = aktivity organismu = 
= ke zm= ke změěnnáám trm tréénovanosti a výkonnostinovanosti a výkonnosti

(v (v úúrovni dovednostrovni dovednostíí, schopnost, schopnostíí vvěědomostdomostíí, stav, stavůů, , somatotypusomatotypu……))



�� ZatZatíížženeníí (obdobn(obdobněě jako jinjako jinéé podnpodněěty ty –– teplo, chlad, vysokohorskteplo, chlad, vysokohorskéé prostprostřřededíí
apod.) apod.) vyvolvyvoláávváá ururččitou odpovitou odpověďěď organismu tj. organismu tj. reakcireakci..

�� O povaze tO povaze tééto reakce rozhoduje to reakce rozhoduje objemobjem (doba p(doba půůsobensobeníí podnpodněětu, potu, poččet et 
opakovopakováánníí)) aa intenzita intenzita (m(mííra vynalora vynaložženenéého ho úúsilsilíí),), doba a zpdoba a způůsob odposob odpoččinku.inku.

�� ZZáámměěrnou adaptacrnou adaptacíí (adapta(adaptaččnníím podnm podněětem) rozumtem) rozumííme me ččinnost innost –– cvicviččeneníí, kter, kteréé
je vymezenoje vymezeno druhem, silou, dobou pdruhem, silou, dobou půůsobensobeníí aa frekvencfrekvencíí opakovopakováánníí podnětu. 

�� Reakce mReakce můžůže být postupne být postupněě ovlivovlivňňovováána na adaptacadaptacíí, pop, popřř. . maladaptacmaladaptacíí nebo nebo 
desadaptacdesadaptacíí..

�� ZatZatíížženeníí mmáá svou strukturu, zahrnujsvou strukturu, zahrnujííccíí oblast fyziologických, morfologických, oblast fyziologických, morfologických, 
psychických a socipsychických a sociáálnlněě psychických funkcpsychických funkcíí sportovce.sportovce.

�� SlabSlabéé podnpodněětyty organismus ze stavu vnitorganismus ze stavu vnitřřnníí rovnovrovnovááhy (hy (homeosthomeostáázyzy) p) přříílilišš
nevychylujnevychylujíí a nevedou ka nevedou k žžáádoucdoucíímu efektu. mu efektu. 

�� Naopak Naopak ppřříílilišš intenzivnintenzivníí, , extrextréémnmněě dlouho trvajdlouho trvajííccíí nebonebo nezvykle pnezvykle půůsobsobííccíí
podnpodněětyty mohou pmohou půůsobit nadmsobit nadměěrný stres a mohou vrný stres a mohou véést ast ažž ke kolapsu organismu. ke kolapsu organismu. 

�� Ve Ve SpTSpT majmajíí podnpodněěty vyvolty vyvoláávat vat reakce preakce přřimiměřěřenenéé, kter, kteréé narunaruššujujíí homeosthomeostáázuzu
ve vhodnve vhodnéé mmíířře a vyte a vytěžěžujujíí organismus do torganismus do téé mmííry, ry, žže ten se zae ten se začčne danne danéému mu 
zatzatíížženeníí ppřřizpizpůůsobovat, tzn. bude reagovat sobovat, tzn. bude reagovat úúspornsporněěji, s menji, s menšíším rozsahem reakcm rozsahem reakcíí..



Funkce zatFunkce zatíížženeníí
�� RozvojRozvoj

ccííl:l: progresivnprogresivníí zlepzlepššeneníí sportovnsportovníího výkonu nebo jeho dho výkonu nebo jeho dííllččíích faktorch faktorůů
aažž do pdo přříípadnpadnéého (relativnho (relativníího) maxima (uplatnho) maxima (uplatněěnníí ppřředevedevšíším v pm v přříípravnpravnéém m 
obdobobdobíí))

�� RenovaceRenovace
ccííl:l: obnovit trobnovit tréénovanost a výkonnost (po zrannovanost a výkonnost (po zraněěnníí, nemoci, p, nemoci, přřetetíížženení…í…))

�� StabilizaceStabilizace
ccííl:l: udrudržženeníí dosadosažženenéého stupnho stupněě trtréénovanosti a výkonnostinovanosti a výkonnosti

�� RegeneraceRegenerace
ccííl:l: aktivnaktivníí odpoodpoččinek tj. takovinek tj. takovéé zatzatíížženeníí, kter, kteréé svými parametry psvými parametry přřííznivznivěě

ovlivovlivňňuje pruje průůbběěh zotavovach zotavovacíích procesch procesůů

ZatZatěžěžovováánníí = s= séérie drie dííllččíích trch trééninkových zatninkových zatíížženeníí
ccííl:l: dosadosažženeníí kumulativnkumulativníího efektu oproti jednorho efektu oproti jednoráázovzovéému zatmu zatíížženeníí



Velikost zatížení
problematické vymezení pojmu

Charakteristika a rozliCharakteristika a rozliššeneníí zatzatíížženeníí: : 

•• PomocPomocíí parametrparametrůů vykonvykonáávanvanéé pohybovpohybovéé ččinnostiinnosti (intenzity cvi(intenzity cviččeneníí, doby , doby 
trvtrváánníí cvicviččeneníí, po, poččtu opakovtu opakováánníí, intervalu odpo, intervalu odpoččinku mezi cviinku mezi cviččeneníím, zpm, způůsob sob 
odpoodpoččinku.inku.

•• PomocPomocíí parametrparametrůů postihujpostihujííccííchch zvýzvýššeneníí funkcfunkcíí jednotlivých orgjednotlivých orgáánnůů, syst, systéémmůů

(zvý(zvýššeneníí SF, zvýSF, zvýššeneníí spotspotřřeby Oeby O22, intenzity energetick, intenzity energetickéého výdejeho výdeje……).).

•• ZatZatíížženeníí vnvněějjšíší (nap(napřř. b. běěh na 400 m h na 400 m –– ččas 1:10 min., opakovas 1:10 min., opakováánníí 5kr5kráát, odpot, odpoččinek inek 
3 min.), 3 min.), vnitvnitřřnníí (odezva organismu a jeho syst(odezva organismu a jeho systéému na pohybovou mu na pohybovou ččinnost,                          innost,                          
tj. srdetj. srdeččnníí frekvence, mnofrekvence, množžstvstvíí laktlaktáátu..).tu..).

•• Pro velikost zatPro velikost zatíížženeníí mmáá rozhodujrozhodujííccíí význam význam doba trvdoba trváánníí a a intenzita cviintenzita cviččeneníí

(up(upřřesnesněěnníí, zda zat, zda zatíížženeníí bylo dosabylo dosažženo intenzitou eno intenzitou čči objemem cvii objemem cviččeneníí
a diferencovat zata diferencovat zatíížženeníí anaerobnanaerobníí alaktalaktáátovtovéé -- anaerobnanaerobníí laktlaktáátovtovéé –– smsmíšíšenenéé ––

aerobnaerobníí. . 

•• Velikost zatVelikost zatíížženeníí ppřři opakovaných cvii opakovaných cviččeneníí ovlivovlivňňuje uje doba a zpdoba a způůsob odposob odpoččinku.inku.

•• Manipulace s velikostManipulace s velikostíí zatzatíížženeníí souvissouvisíí ss vvěěkem, pohlavkem, pohlavíím, výkonnostm, výkonnostíí, , 

ččasovostasovostí…í…



Ukazatele velikosti zatUkazatele velikosti zatíížženeníí
�� objemobjem ZATZATÍÍŽŽENENÍÍ

kvantitativnkvantitativníí

strstráánka pohybovnka pohybovéé ččinnosti innosti ––

sportovnsportovníí aktivityaktivity

��
doba trvání podnětu

�� intenzitaintenzita ZATZATÍÍŽŽENENÍÍ
kvalitativnkvalitativníí

strstráánka pohybovnka pohybovéé ččinnostiinnosti
-- stupestupeňň vynalovynaložženenéého ho úúsilsilíí

srdesrdeččnníí frekvence (SF)frekvence (SF)



objem ZATobjem ZATÍÍŽŽENENÍÍ
�� vyjadřuje kvantitativní stránku pohybové činnosti:

dobu trvání adaptačního podnětu – počet opakování

�� hlavní ukazatele:

čas cvičení nebo nebo počet opakování

� specifické ukazatele

a) pro jednotlivé sporty: počet km, vrhů, hodů, skoků…

b) identifikace zón energetického krytí (v minutách)

c) organizace cvičení (nácvik, trénink kondiční, rychlostní, silový, regenerační...) 

� obecné ukazatele:

počet tréninkových dnů, jednotek, hodin…

� objem soutěžního zatížení:

počet soutěží, startů, závodů,  utkání…



intenzita ZATintenzita ZATÍÍŽŽENENÍÍ
kvalitativnkvalitativníí strstráánka nka 

stupestupeňň vynalovynaložženenéého ho úúsilsilíí v pohybovv pohybovéé ččinnostiinnosti

StupeStupeňň úúsilsilíí
•• se navenek mse navenek můžůže projevit jako rychlost a frekvence pohybu, distane projevit jako rychlost a frekvence pohybu, distanččnníími parametry pohybu mi parametry pohybu 

(vý(výšškou, dkou, dáálkou..), velikost plkou..), velikost přřekonekonáávanvanéého odporu aj.,ho odporu aj.,
•• se na bunse na buněčěčnnéé úúrovni projevuje energetickým výdejem,rovni projevuje energetickým výdejem,

•• aktivuje ATPaktivuje ATP--CP, LA a OCP, LA a O22 systsystéémy urmy urččujujííccíí intenzitu metabolismu, kterintenzitu metabolismu, kteráá je adekvje adekváátntníí
intenzitintenzitěě cvicviččeneníí (n(níízkzkáá –– ststřřednedníí –– submaximsubmaximáálnlníí –– maximmaximáálnlníí) ) 

MMííra intenzity (IZ)ra intenzity (IZ)

ururččena dle fyziologických charakteristik:ena dle fyziologických charakteristik:
srdesrdeččnníí frekvence (SF)frekvence (SF)

hladiny lakthladiny laktáátu (LA tu (LA mmolmmol/l)/l)

% VO2 % VO2 maxmax



Intenzita zatIntenzita zatíížženeníí a SFa SF

% SF maxpozn.intenzita

95 % a více LA 9-15 (22) mmol/l 

anaerobní pásmo
maximální

85-95 %nad ANP, LA  4-8 mmol/l 

anaerobně-aerobní pásmo
submax.

75-85 %úroveň ANP, LA 4 mmol/l  

aerobně-anaerobní pásmo
střední

65-75 %zákl. vytrvalost - max. hodnoty LA 2-2,5 
mmol/l aerobní pásmo

nízká

do 65 %zahřátí, regenerace 

aerobní pásmo
velmi 

nízká



ČČasovasovéé ffáázeze
reakce organismu na zatreakce organismu na zatíížženeníí

�� FFááze ze úúvodnvodníí -- ppřředstartovnedstartovníí stavstav
-- startovnstartovníí stavstav
-- rozcvirozcviččeneníí

�� FFááze prze průůvodnvodníí -- iniciainiciaččnníí ffáázeze
-- ppřřechodnechodnáá ffáázeze

�� FFááze nze nááslednslednáá -- restituce restituce 
-- regeneraceregenerace



Frekvence podnětů

� četnost zátěže odpovídá principům superkompenzace

� superkompenzace: zvýšená úroveň energetického 

potenciálu v důsledku předchozí činnosti

� v průběhu svalové činnosti: intenzivní štěpení a určitá

syntéza energetických zdrojů

� v době zotavení dominuje resyntéza (vede k obnově, ale také
k převýšení výchozí úrovně energetických rezerv)

� rychlost obnovy energetických rezerv závisí na velikosti                   
a trvání intenzity vyčerpání zdrojů, následně pak na době a intenzitě
pohybové činnosti



OptimOptimáálnlníí doba pro ndoba pro náásledný trsledný tréénink nink 
vzhledem k pvzhledem k přředchozedchozíímu zatmu zatíížženeníí::

�� Po tPo těžěžkkéém silovm silovéém trm trééninku ..................................  48ninku ..................................  48--72 h72 h

�� Po tPo těžěžkkéém aerobnm aerobněě vytrvalostnvytrvalostníím m ……………………………….  48 h.  48 h

�� Po lehkPo lehkéém aerobnm aerobněě vytrvalostnvytrvalostníím m ……………………………….  24 h.  24 h

�� Po tPo těžěžkkéém anaerobnm anaerobněě vytrvalostnvytrvalostníím m ………………………….   48 h.   48 h

�� Po lehkPo lehkéém anaerobnm anaerobněě vytrvalostnvytrvalostníím m ………………………….   24 h.   24 h

�� Po nPo náároroččnnéém rychlostnm rychlostníím m ……………………………………………….   24 h.   24 h

�� Po lehkPo lehkéém rychlostnm rychlostníím m …………………………………………………….   12 h.   12 h


