Fyziologicke aspekty
cyklistiky

Spravna intenzita tréninku, Spotreba

energie pri MTB, Kontrola hmotnosti

prostrednictvim MTB, Vyziva a pitny
rezim v MTB, Psychika a MTB,



Spravna intenzita zatéze

e atrofie a hypokineze
— pficiny a dusledky
e Cinnost pohybového a
kardiovaskularniho
systemu
e optimalni intenzita
zateze
e pretizeni x nedostatek
pohybu, délka treninku

e srdecni frekvence a
vydej Energie
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Srdecni frekvence, jeji sledovani a
zony treninku

e Maximalni srdec¢ni

frekvence W Hihe W Pus W km/h
220-vék, 226-vék
(pouze informativni)
e zatézove funkCni vySetreni

e klidova srdecni
frekvence

e (kontrakce srd. komor a interval
stahu svalu)

e snizeni SF bezprostfedné po
zatézi




Herzfrequenzen im Vergleich: Uphill und Downhill

Ab Tag zwolf ist der Korper erschopft, der Index
sinkt und auch der Ruhepuls steigt wieder. Index

Polar Fitness-Index 200 Uphill-Puls: iiber 180 Schiige Downhill-Puls: iiber 175 Schidge

Index

75

Pause: Laktatmessung

Minuten

345451 5 6 6 16565 7 657 4 Trainings.sm_
12345578101112131415]‘39

Ruhepuls
Schlage

345451 5 5 6 165657 157 4 Trainings-St
1 2 3 45 6 7 810111213 1415 Ta9




Optimalni zéna pro individualni cil
tréninku

Spotreba Energie v
prubéhu vykonu
Aerobni pasmo
Anaerobni prah laktat mmol/

koncentrace laktatu

Zdravotni zona

anaerobni prah

Zona spalovani tuku *|aerobné-anae-
ny ., robni zon
KondiCni a rozvojova -
zona intenzita
Efekt tréninku na urovni
ANP

Trénink na max. SF



Spotfeba Energie v prubéhu

vykonu

e hledisko délky trvani

déle nez
60 minut

kratke vyjizdky do

90min méngé nez
60 minut

stredne dlouhé vyjizdky

90 - 120 min o
méné nez

5 minut
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Spotfeba Energie v prubéhu
vykonu

e hledisko intenzity

e 55-65 % max SF - E
z tukovych rezerv
o 30-40 min.
e 90 — 120 min
e 3 x tydne

e 65—85 %max SF - E
z sacharidovych

e 50 rezerv
do 102
o
e 35-100 %max SF - E
. ,

z sacharidovych

| SFmin. |
rezerv

let




Spotfeba Energie v prubéhu

vykonu
e Z6na spalovani tuku e Zdravotni zona
e nizka intenzita, delsi e zvysovat o max S tepu
casovy usek e \/zorec pro vypocet SF

zdravotni zony

SFs = MSF x0,55 spodni hranice SFz = MSF x0,55
SFs = MSF x 0,65 horni hranice SFz = MSF x0,65




Spotfeba Energie v prubéhu
vykonu

e Kondic¢ni zdna
e nizka intenzita, delsi spodni hranice
¢asovy Usek SF. = MSF x0,65
SF, = MSF x0,85 meuimnlehis

nebo

SF, =170-1) oot

laktat mmol/l koncentrace laktétu

anaerobni prah
44 aerobné-anae-
_ {robni zén

- d

aerobni prah
intenzita




Aerobni pasmo, Anaerobni prah

celkové mnozstvi kalorii

laktat mmol/I koncentrace laktatu

anaerobni prah
4 aerobneé-anae-
_robm zon

65 % MSF, 85 % MSF, srdecni
aerobm prah cyklista1,  cyklista2,  frekvence
intenzita 110 keal tuku 100 kcal tuku




Elektronicke pristroje pro méreni
srdecni frekvence

e Sporttestery

e Elektrické impulsy srdce

e bezdratovy prenos

e zdravotni stav, mentalni, fyziologicke stavy
jedince

e Aktualni SF

e prenos zaznamu do PC + treninkovy denik
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FEATURES

olar Power Qutp iIs a light (2 accurate piece o
of monitoring
ta with

Nokia 5140 mo I le pho

Polar Power Qutput sensor includes the following features:

Pedaling Index

B Hohe Puls W km/h




Vliv intenzity tréninku na LT

e Vliv na pohybovy aparat

e Vliv na kardiovaskularni system

e Vliv na psychiku

e pretrenovani a systematicky trénink
e regenerace —aktivni trenink




Spotreba energie pfi MTB

pfi nepohybu — spotieba 1cal/min.

e spalujeme, ziskavame energii z : tuky,
cukry, bilkoviny

70 % E ziskavame z tuku, 30 % z cukru
pfi intenzivnim tréninku naopak

e rychla a pomala svalova vlakna — rozvoj
kapilar

e Metabolismus sacharidu
a glykogen
e kyselina mlécna — laktat
e Metabolismus tukl

e preména a vykonnost,
zasoby

I PRI OBDOURANI TUKU
JSOU ODBOURAVANY |
SACHARIDY Il
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déle neZ
60 minut

meéné nez
60 minut

6-10 minut

mene nez
5 minut
doba
zatizeni
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Spotreba energie pfi MTB

e Mastne kyseliny

e Metabolismus bilkovin déle nez
— aminokyseliny,
odbourani svalove e
hmoty 60 minut
e 5-15% E pfi vytrv.
vykonu > 1

mene nez
5 minut
doba
zatizeni

I Pozor na intenzivni
tréninky 11

tuky ve vet-
Sim mnoz- /
stvi

roje energie

sacharidy



Kontrola hmotnosti prostrednictvim
MTB

celkové mnozZstvi kalorii

e 90 min. 3x tydne, 3-5
hod

e nizka intenzita

e spaluji se tuky i sacharidy T T
Zé rove h (1:!1{l(;l|s§:aal1fuku %Ellifzilzz{uku frekvence

e pravidelnost x intenzita + 50 .
narazovost 50 mimt e

e tuk a genetika, nadvaha a
stravovaci navyky 60 mindt

e pitny rezim, transport E
® BMI 6-10 minut

méne nez

5 minut

doba vyuzite zdroje energie
zatizeni

tuky sacharidy




Lidé s nadvahou

35 -49 let
50 a vice let
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15— 34 let

Télovychova vzhledem k télesné hmotnosti

disledné
B nedGsledné

pfiméfena hmotnost (do s nadvahou (105 - 114%) otyli (115-124%) tézka otylost ( nad 125%)
104%)




Vyziva pfi sportovnim vykonu,
strava sportovce - cyklisty

vyzivova pyramida

stopové prvky a mineraly

Vitaminy Fpod Guide Pymmid.
R , v A guide to healthy eating.

vyzivove doplnky

doping

2=3 servings per day

Vegetablas Group I-';,.: Ny o Fruit Group
3-5 servings per day P £S5l SEER 2-4 servings per day
e o N e
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Pitny rezim

e hospodareni s tekutinami
e sportovni napoje

e dotace napoju vzhledem k
povetrnostnim podminkam

sladké x isotonické x hypotonické napoje x
voda x kyselé napoje




Vyziva pfi vykonu, sacharidove
gely a tyCinky
e pevna strava x gely
e hustota vyzivovych latek
e zpracovani v zaludku a strevech —
vstrebavani zivin
e intervaly prijmu potravy

e navyk a experimentace pfi dulezitém
vykonu
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http://www.powerbar.com/

Sport — télo a duse

e Sport a psychicky
odpocinek, endorfriny

e Stresoveé stavy a
sport




Sport a imunitni systém

e Snizeni rizika infekce
e Zvyseni rizika infekce
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