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UKAZATELE ZATIZENI

O Poskytuji informace o stavu organismu v priubéhu
tréninkove ¢innosti

O Jsou senzitivni na zmény velikosti zatizeni

Tepova frekvence (TF, tep/min)
Aerobni vykon (VO,max, ml/kg/min)
Aerobni kapacita (% VO,max)
Laktat (kys.mlecna, mmol/l)
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Respiracni kvocient




TEPOVA FREKVENCE

O TF ovlivauje vék, kdy s pribyvajicim vékem klesa

| TFmax = 220-v&k = 15 tepi/min |
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TEPOVA FREKVENCE

O TF se zvySuje az k individualné nejvyssi urovni a pak
uz stoupa jen pozvoln¢ pri1 stejném zatiZzeni

srde&ni frekvence (tepy/min)
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O Narust TF je u trénovanych osob pozvolng€;si

TEPOVA FREKVENCE
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srdec¢ni frekvence (tepy/min)

Vykonnostni sportovec
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@ 7eny maji vyssi TF nez muzi pii stejném zatiZeni

O D¢t maji vyssi TF nez dospéli 1idé

O Vlivem tréninku dochazi ke zvétSovani srdce (srdecniho
objemu



LAKTAT (kyselina mlééna)

Normalni koncentrace v krvi 0,5 -2, mmol/L

Je substratem potrebnym pro glykolyzu

?H

CHz—CH—COOH

Tvorba laktatu je vzdy znamkou pretizeni aerobniho
ziskavani energie a nastupu anaerobniho metabolismu

Nadbytek vznika pfi pohybové Cinnosti maximalni a

submaximalni intenzity

Nadbytek laktatu v krvi vzdy souvisi s anaerobnimi

procesy




Narust Laktatu v krvi pfi zvySujici se intenzité zatizeni

14 -
12 -
= 10-
O
E 3-
é | Aerobné
“E" " a silng anaerobné
=
<
4- 4
27 Aerobné Aerobné a
0 mirné anaerobné
80 100 120 140 160 180 200

srdecni frekvence (tepy/min)




Na zakladé mnozstvi laktatu v krvi, které zavisi na intenzité
pohybové €innosti miZzeme odhadovat dominantni systém
energetického kryti

| Aerobni zatizeni <2mmol/l |

|Aerobné-anaerobn|' zatizeni 3 — 7 mmol/l |

|Anaerobn|' zatizeni >7 mmol/l |




Maximalni laktatovy setrvaly stav (MLSS)

laktat {(mmol/l)
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Anaerobni prah tvorba a utilizace laktatu je v dynamicke
rovnhovaze. Uhrada energie je realizovana aerobni i
anaerobni cestou

Maximalni laktatovy setrvaly stav (MLSS)

(hodnoty v intervalu 2 - 8 mmol/l)

Dulezité vychodisko pro pfipravu sportovniho tréninku



Aerobni vykon

Maximalni spotreba kysliku (VO,,...) prezentuje
schopnost maximalniho aerobniho vyuziti energie pfri
zatizeni (ml/kg/min)

Prumérné (20 let):  muzi 45 ml/kg/min
zeny 35 ml/kg/min

Trénovani: az 90 ml/kg/min (béh na lyzich)

s vekem klesa




Aerobni kapacita

Aerobni kapacita (% VO,,.,) jJaka €ast z maximalni spotreby kysliku
je spotfebovana za aerobniho metabolismu (do laktatu 2 mmol/l)

91 VO, (mlfkg.min)
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NizSi spotfeba kysliku = lepsi ekonomika pohybu



Respiracni kvocient

A V&b gl

spotreba kysliku

® Respiracni kvocient je pomér vylou¢eneho CO, a pfijatého O,

Respiracni kvocient Metabolismus
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Dynamika ukazatell zatizeni

Dynamika TF, VO, ., a Laktatu v prubéhu zatizeni
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mezi trénovanym a netrénovanym ¢lovékem




Vztah mezi Maximalni spotrebou kysliku a Tepovou

frekvenci
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Spiroergometrie

Parameter Unit Rest ‘ AT % Pred ‘AT % MAX MAX MAX % Pred Pred.
Time sec 0:00 - 3:04 N484 - - 9:58 - 10:31 - =
Speed 6.7

O,Pulse

Elev
Load W 101 373 149 70 831 212 251
load/kg VW/kg 0.00 0.00 - 0 . ” y
HR beats/min

100ml/(beat*kg)
Vo, l/min 1.90 4.51 137 90 4.99 151 3.30
Vo,/kg mi/(kg*min) 2.1 52.4 125 90 58.1 138 42.1 I
RER - 0.70 0.92 79 86 1.07 92 1.07 - 1.295]
VE I/min 36 101 Fis 79 135 106 128
BR I/min 1296 |65.0 - 212 30.7 - >15.0
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