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Biologicke veliciny pro rizeni
zatizeni

Srdecni frekvence

aktat
otreba kysliku
reba enerqgie

~




Srdecni frekvence

guje velmi rychle na zmeny pri
eni / nejcitlivéji na zvyseni

frekvence a rostouc_;l
oven vykonnosti se
ovat ze strmosti

onnosti SF

——rekreacéni

sportovec
-=— vykonnostni

sportovec
vrcholovy

sportovec




r. 2 bezci rozdilné vykonnosti- SF

ezec A- rychlost
6 m/s/ La 2 mmol/l

B- rychlost 3,8
mmol/I




Faktory ovlivnujici SF

ek a pohlavi
Ikost srdce
ovNni vykonnost




Vek a pohlavi

Klidova SF- ukazatel stavu




zeni zatizeni prostrednictvim SFE

ax= 220 — vék + 15 tepu/ min

Fmax= 190/ min /175 - 205/
1ax = 180/ min  / 165-195/
60/min /[ 145-1
zakladni vytrvalosti




Velikost srdce

-1 Klidova SF
em tréninku- zvétseni
srdecniho objemu
delné déle nez 2
vydennim
SSim nez 10




01 Klidova SF
Ddpovida obecné nebo specialni

V4

anovanosti
orovnani klidovych SF se

anniho méreni klidoveé

organismu na
tréninkova zatizeni

pretizeni, zac¢inajici zdravotni problém




Vykonnost - pokracovani

. SF pfi zatizeni
Predstartovni stav / o 20-40 tepu /
o trénink vytrvalosti je nutné znat max SF/ 70 — 80¢

Trénovanost ma vliv na prubéh SF béhem zaté
" SF pr| srovnatelnem tréninkovem zatizeni

Oro SF je funkCni stav svalst
3 unava / nedosts




1 Klidova SF

Si hodnoty SF 20
p SF v tréninkovém

0 vice nez 8 tepu a 00
> soucasne nema 50 1
o tréninku ama 40

- - LL
de 0 znamku »

30

éni.

di 20

PFi onemocnéni vzrusta SF o vice nez 10
tepu. ZvySeni SF + teplota 38°C '

sportovec by nemél trénovat




Laktat

v tele se neustale vytvari malé mnozstvi La=klidovy La/

0,9—1,5 mmol/l/, mohou byt stejne jako pri aerobnim




netrenovany 0,3 mmol /| za min

trenovany 0,5 mmol / za min
eni- usni lalucek / kapilarni krev /
oceni intenzity zatizeni

i: ( néktere disciplir
eko vysSSi- béh na lyzich )

u vytrvalostnich zatizeni, kde je La pres 7, zcela

potlaceno spalovani tukl- energie zcela ze
sacharidu/

3 —7 mmol/l La
nad 7 mmol /l la



Spotreba kysliku

aximalni spotreba kysliku VO2max = schopnost
ganismu Kyslik prijimat, transportovat a vyuzivat

voj VO2max zavisi na intenzité a na objemu zaté
ove vykony : muzi 78 ml/kg.min
zeny 68mi/kg.min

odobého pohledu VO2max kle
ani a ucinnosti trér




Spotreba energie

espiracni kvocient/ pomer vylouceného
02 a prijateho O2 /




Mocovina

/ jatra /- rychlejSi odbouravani =

dlouhodobé vykony — odbouravani AMK /i 15% potfebné energie /

praxi se koncentrace v krvi urCuje brzy rano pred tréninkem a podle
dnoty Ize usoudit na ucinnost tréninkoveho zatizeni z minulého dne

ny trénink v krvi : 5 — 7 mmol /I

1e-li koncentrace nad 9 (Zeny 10) vice dnu za sebou = musi s
3 tréninku , nebo ho prerusit ( )

vykony = narust urey, zavisi na trénovanosti / Ci
Ust koncentrace /

podle vztahu hladiny urey a vytrvalostniho zatizeni lze hodnotit
I regeneracéni schopnosti sportovce

extrémy ve vyzivé

velikost odbouravani a premeny bilkovin
schopnost snaset zatizeni

schopnost regenerace

nedostatek sacharidu



Kreatinkinaza

zajistujici
ormalné v nepatrném mnozstvi v krvi
v klidu : zeny 2,0 ymol/l
muzi 3 4 pmol/l
estrukci svalovych bunék nebo pfi neprimérenem zatizeni v krvi
/- lymfatickymi cestami
ni : vySSi nez 5 ( maraton az 50 )

eninku hlidat aby dlouhodobé nevzrostla nad 15

I neni sama o sobe pricinou vzestupu, musi tc
zeni ( doSlapy na podlozku pfi béhu — m

i kratkodobych vykonu

nutno snizit objem a intenzitu tréninku




Amoniak

vznikajici pri
edostatku energie
Nika pri
e glykolytickou cestou nemuze tvori
2k ATP ( AMP se méni na amoni

vznika u zat




Vztah mezi narustem amoniaku a laktatu pri
rostouci intenzité zatizeni




Hematokrit a hemoglobin

prekroeni hodnot hemoglobinu nad 18,5 g/dl muzi a 16,5g/dl Zeny
= zakaz startu na 14 dni




ytace na zatizeni

jjici vytrvalostni aerobni

Celkovy ohjpom Celkovy objem

"erytrocyty a krve = 5L krve = 5,7L

Hiomakoekml = &d4% Homatokire = 425%;

snizenim hematokritu a snizenim viskozity
krve

3,3
plozmn

(HEJEM (L)

L i

Pred réninkem o erdnianku



Glukoza

oncentrace v krvi je fizena hormonalné
| zatizeni vzrusta potfeba G ve svalech
Ju kolisa hladina 4 — 5,5 mmol/I
i vykony do 60 min — narust hladiny G
- bezprostredné po az 10 mmol /

nozatézova hyperglykémie




Mineraly

cetné funkce zavislé na dodavce minerall
ehem tréninku nékteré ve vyssi mire vyluCovany ( Fe, Mg)

Mg : 0,75 - 1,1 pmol/l
nejCastéjsi kationt ( 60% skelet, 30% svaly, 1% ECT

doplnit
ce, ztuhlost, chvéni svall, unava, snizeni




