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VYTRVALOST predstavuje schopnost odolavat navé v
konkrétnich pohybovych Cinnostech, které jsou popsany
velikosti zatiZeni (tj.objem, intenzita atd.)

Vztah objem - intenzita

Neprimoumeérny




INTENZITA pohybové ¢innosti ma piimy vztah ke
zpusobu energetického kryti

Systémy energetického kryti PC

Anaerobné alaktatovy systém (ATP-CP) GLYK

Anaerobné laktatovy systém (LA)
s ] ] R.GLYK

Anaerobn¢ aerobni system (LA-O2)

Aerobni systém (O,)

objem

Intenzita




Kapacita energetickych zdroju

Zdroj Zasoba Energie (kcal) Kilometry*
ATP aCP Malé mnozstvi ve | 4 — 5 kcal 0,072
svalech
UHLOVODANY
Svalovy glykogen | 20 g/kg svalu 1 600 kcal 25,6
Jaterni glykogen |80¢g 320 kcal 5,12
Krevni glukéza 449 16 kcal 0,256
TUKY
Svaly Omezena; zavisi | 1500 24
na tréninku
Tukova tkan Proménna** 30 000 — 70 000 | 480- 1100

kcal

*

*%*

predpoklada 62,5 kcal’lkm a veSkerou energii v pracujicim svalu
zavisi na télesné vaze a procentu télesnych tuku




VYTRVALOST Intenzita Cas Zisk ATP
] o 0 m , PG, OXI
mirna min a vice
DLOUHODOBA GL.GLU,LA Lip
v v , , PG
STREDNEDOBA stredni 8-10 min
GL,GLU,LA
, , RG, PG
KRATKODOBA submax. | 2-3 min
GL,GLU,LA
GLS, RG, PG
RYCHLOSTNI max. 20-30's ATP,GL,GLU,LA,

PG- pomala glykolyza, GL-glykogen, GLU-glukdza, LA-]

aktat, RG-rychla

glykolyza, CP-kreatin fosfat, Lip-tuky, ATP-adenosintrifostat, OXI-oxidativni
systém, GLS-glykogenovy system (ATP-CP)



Adaptace na vytrvalostni zatez

Diky systematickému aerobnimu zatézovani je sportovec schopen pracovat s
vetsi intenzitou, prodluzuje délku cviceni a pracuje efektivnéji.

Akutni adaptace: Dlouhodoba adaptace:

Nékolik mésicu az let
> Strukturalni zmény:

O ZvétSeni mitochondrii

Nékolik dnu az tydnu
O Optimalizace resyntézy ATP

© Pozitivni reakce na stejny

podnét: @ ZvetSeni poCtu krevnivch kapilar
o Niz8i TF @ ZvétSeni srde¢niho svalu
O Niz8i krevni tlak ——> Funké&ni zmény:
@ Mensi frekvence dychani © VYysSsi aktivita mitochondrialnich
enzymu

@ Lepsi svalova koordinace
© Ekonomika dychaci soustavy



Trenink vytrvalostnich schopnosti

@ Hlavnim cilem je zlepSeni individualnich limitujicich faktoru:
| — Fyziologicky profil
— Pohybove dovednosti

© Vrchol vytrvalostniho tréninku okolo 25 roku véku

@ | Individualni posun v urovni vytrvalosti probiha ve Ctyfech fazich:
mm)> Prvnich 10 dnu zlepseni pohybové koordinace

DalSich 10 dnu zvétSeni zasob energie, lepSi vykon
energetickeho systému, zmeny ve strukture svalu

mmm)> Dal3ich 10 dn obnova plné nervové kontroly na nové
urovni

=== DalSich 25 dnil vzajemna koordinace vétsiny systému

@ Po 6 tydnech je potreba cely proces opakovat na vyssi kvalitativni drovni



Metody vytrvalostniho
treninku

Neprerusované metody

— Souvislé
— Stridave (fartlek)

Prerusované metody
— Intervaloveé (nedostateCny odpocCinek)
— Opakovaneé (relativné delSi odpocinek)



Neprerusovana metoda- souvisla

Souvisla metoda znamena zatéz s konstantni irovni intenzity nebo
rychlosti

o

Déle nez 30min
Intenzita pod 85% TF max

Vhodna pro rozvoj zasob energie

© 0 O O

Vyuziva se pro trénink v oblasti MLSS

Neprerusovana metoda-stridava

@ Beéhem nepreruSované zatéze se stfidavou intenzitou méni sportovec
pravidelné nebo nepravidelné riiznou intenzitu.

O Podobny ucinek jako metoda souvisla



Prerusované metody-intervalove

@ Intervalovy trénink obsahuje nékolik usekt zatizeni s velkou intenzitou
(od submaximalni po maximalni)

O Interval kratky 45-60s, stfedni 1-3min, dlouhy 3-5min
@ Dalsi interval prace by mél zacit na TF 120-130 tepu/min

@ Prostredek pro navyseni hodnot aerobniho vykonu a aerobni kapacity

Prerusované metody-opakovaneée

© Intenzita opakovaného tréninku je nejéastéji na urovni tempa zavodu
o Cilem je zlepSeni nebo udrzeni zavodniho tempa

© Mnohem delsi interval odpocinku



Zony treninkove intenzity




Zona intenzity 1

Intenzita v této zoné je pod hodnotou MLSS
Pro sporty, kde pfisun kysliku pfedstavuje omezujici faktor

Rozviji zakladni funkéni vykonnost kardiorespiracniho systému a
ekonomiku metaboliského systému a zvySuje kapacitu odolnosti
sportovce pfi namaze béhem delSiho Casoveho obdobi.

Bézny rozsah intenzity zatizeni mezi 50-70 % VO,,,., hebo 70-75 % TF



Zona intenzity 2

® Trénink s intenzitou v oblasti MLSS

@ Hlavnim cilem jeudrzet vysokou intenzitu zatizeni bez kumulace LA (po
dobu delSi nez 5 minut)

© Rozsah intenzity zatizeni je mezi 75-85 % VO, nebo 80-93 % TFmax



Zona intenzity 3

Trénink touto intenzitou stimuluje zvyseni maximalni spotreby kysliku
Rychlost difuze LA do krve zacCina prevysSovat rychlost jejiho odbouravani

Hlavnim fyziologickym ucelem zény tréninkové intenzity 3 je zvysit
odolnost vuci hromadéni LA

Intenzita zatéze v této zoné by méla byt mezi 85 —-VOmax a 90 (93) -
100% of TFmax.



Zona intenzity 4

Trénink této intenzity muze zlepsit a udrzet kratkodobou rychlostni
vytrvalost

Rozvoj ekonomiky pohybu, technickych dovednosti a taktickych
dovednosti, které vyuzivaji ATP ve svalu a CP jako zdroj energie

Intenzitou pres 100 % maximalni spotfeby kysliku i TFmax
Velmi kratké (ne déle nez 20 vtefin dlouhé) intervaly

DostatecCny interval odpocCinku
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