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TEMATA PREDNASEK

Uvod do predmétu: Cile, obsah a zptisob zakon&eni pfedmétu, zdroje informaci.
Fyziologické determinujici/limitujici faktory pohybového vykonu ¢lovéka.
Zakladni fyziologické principy tréninku.

Sportovni antropometrie I: Velikost a tvar téla.
Sportovni antropometrie |l: SloZeni téla a somatotyp. Biologicky vék, predikce rustu téla
(vySky).

Zatézové testy |: Uvod - dGvody testovani, druhy a zdroje zatéze, ukazatele odezvy a
adaptace Clovéka na zatéz, bezpecnost — kontraindikace a preruseni testu

Zatézové testy Il: Testovani ATP-CP systému (Margaria — Kalamen sprint test na schodech,
vyskokova ergometrie, Wingate test). Testovani anaerobniho — glykolytického systému
(spiroergometrie - maximalni kyslikovy dluh, maximalni kyslikovy deficit; maximalni La).
Anaerobni testy na béhatku (Cunningham-Faulknerdv test, Kindermanuyv test).

Zatézove testy lll: Testovani aerobnich schopnosti

(spiroergometrie - maximalni minutovy pfijem kysliku, kyslikovy poloc€as, tepovy kyslik;
ergometrie - W,,,, Cooperuv 12 min test, Harvard step test, Ruffierlv test, Test 2 km chuze;
pulzni a svalova oxymetrie).

Zatézové testy IV: Anaerobni prah (definice, princip stanoveni, indikace, metody stanoveni,
laktatovy prah, ventilacné-respiracni prah.

Zatézové testy V: Odhad vydeje energie pfi pohybové aktivité Clovéka (nepfima kalorimetrie,
akcelerometrie, monitoring a tabulky energetické narocnosti).

Zatézoveé testy VI: Testovani vybranych skupin pacientl (diabetici, astmatici, kardiaci,
hypertonici)

Manitorovani traninkii a vwkonii enortovell diaanoctika nretranovani



Cil predmeétu

« porozumet a v praktickych situacich
pouzivat zakladni znalosti v oblasti
sportovni antropologie a zatézovych testu
sportovcu

« poznatky aplikovat v planovani a vedeni
TV, sportovniho treninku a jiném cviceni



FAKTORY SPORTOVNIHO VYKONU

PSYCHIKA
e motivace
® emoce
e adaptace

TAKTIKA
e analyticke
schopnosti
e taktické mys

e predvidavost

leni |g

KONDICNI
e rychlost (maximalni, reakéni...)
e sila (maximalni, vytrvalostni...)
e vytrvalost (dlouhodob3, rychlostni ...)
e koordinace
e flexibilta

OSTATNI
® regenerace
e material




FAKTORY SPRINTERSKEHO VYKONU

PSYCHIKA
* motivace
e emoce
 cholerik

TAKTIKA
* koncentrace
pfed zavodem

POHYBOVE SCHOPNOSTI
* rychlost (maximalni rychlost, reakéni
rychlost)
* sila (dynamicka sila)
 koordinace
» flexibilita (kyCelni kloub)




FAKTORY VYTRVALOSTNIHO BEHU

PSYCHIKA
* motivace
* emoce
« aktivni flegmatik

TAKTIKA
» taktické mysleni
* rozlozeni sil . - 3
POHYBOVE SCHOPNOSTI % ﬂ
« vytrvalost (specialni vytrvalost,
hlostni vytrvalost, vytrvalostni PANE
rychlostni vytrvalost, vytrvalostni « VO, max
sila) :> : .
+ koordinace » ekonomika behu




SPORTOVNI TRENINK

« Sportovnim tréninkem ovliviujeme vykonnost sportovce.

» Z pohledu fyziologie chapeme sportovni trénink jako proces adaptace na
zatizeni — pfizpusobeni se organismu sportovce na zvysenou télesnou zatéz.

« Jedna se jak o strukturalni, tak i funkéni pfizpusobeni jednotlivych organovych
soustav.

» Diky temto adaptacim dochazi k rozvoji pohybovych schopnosti.

REAKCE ADAPTACE

Odezva organismu na

Cex . okamzita (akutni) dlouhodoba (chronicka)
zatez:

Priklad: SF zvyseni SF béhem vykonu snizeni klidové SF



FYZIOLOGICKE PRINCIPY TRENINKU

(McArdle, Katch, Katch, 2007)

Princip dostatecneho zatiZeni (overload) — pravidelny soustavny stimul vedouci k Zadouci
odpovédi organismu — frekvence, intenzita, trvani

Princip specifity — adaptace urcitych metabolickych a fyziologickych funkci, kterou Ize dosahnout
specifickou stimulaci — cvicenim

)f’rizc[pt individualnich odliSnosti — modifikace treninku podle individuéalniho stavu fyziologickych
unkci, tj.
o Respektovat aktualni uroven adaptace - zpusob reakce
— zdravotni stav
o VCas resit pretizeni (overreaching) — dny az 1-2 tydny
odpocinku, aby nedoslo k dlouhodobemu pretrenovani
(overtraining syndrom).

Princip reverzibility — tréninkova adaptace je prechodna

o Bez tréninku dochazi ke ztraté treninkové adaptace — k
detréninku (0 25% VO2max za 20 dnu; 1%/den)

Regenerace anaerobnich schopnosti probiha aerobne!



PRINCIP SUPERKOMPENZACE

General Adaptation Syndrome and
recovery to supercompensation

Fitness baseline

Return to
Fatigue |Recovery | Supercompensation | baseline

https://www.playtri.com/news/coach-shawna-why-do-we-need-to-recover



intenzita

intenzita

Princip superkompenzace
energetického potencialu

intenzita
a jeho vztah k
nacasovani a intenzité
zatéeze

optimalni davka a
nacasovani zatéze

vyssi frekvence
(krat$i odpocinek)

nizsi frekvence
(delsi odpocinek)

cas
intenzita
vyS$8i intenzita
c¢as
intenzita
niZz§i intenzita
¢as
intenzita piimérene vyssi

frekvence a intenzita

pri ucinnéjsi
regeneraci




Detrénink, Retrénink
(Wilmore, Costil, 2004; McArdle., 2007)

. Detrénink — snizovani kapacity energetickych systémd, transportniho systému atd.
v obdobi bez tréninku.

. Retrénink — opétovny narust kapacit pfi opétovném tréninku po obdobi bez tréninku.
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A Figure 12.17 Changes in VO max with 20 days of bed rest for five individual subjects. Note that the subjects who were
least fit (lowest VO max values) at the start of bed rest showed smaller decrements with inactivity and greater gains when they
trained after bed rest Highly fit individuals, on the other hand, were far more affected by the period of inactivity.

Adapted, by permission, from B. Saltin et al., 1968, "Response to submaximal and maximal exercise after bed rest
and training,” Circulation 38(7): 75.




Doladeni pred zavodem (Tapering)

(Wilmore, Costil, 2004)

Snizeni tréninkové zatéze v poslednim tydnu
pred zavodem.

ZlepSeni ¢asu na 5 km béh 0 3% a VO2 o
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VYZNAM POZVOLNEHO PRECHODU DO KLIDU NA KONCI TRENINKU
Pokles laktatu v zotaveni pri pasivhim odpocinku a s lehkou zatézi

(Powers, 2007)
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Pomér objemu a intenzity v celoroénim tréninku lyZare-héice

INTENZITA

Vsaobecna piiprava Specificka pliprava

PRIPRAVNE OBDOEBI
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Zvysujici se intenzita, délka, a/nebo frekvence tréninku
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Zona lepsSiho vykonu v zavodé i tréninku



