Kondicni tréenink ve zdravi
a hemoci
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ANS ridi Cinnost
1. hladkého svalstva, které je vétSinou ve sténach dutych organt
(v déloze, cévach, travicim ustroji a v mocovém méchyri)

2. srdce a zlaz

e sympatikus

_ > pusobeni je vétSinou opacné
e parasympatikus (vagus)

napft. sympatikus zrychluje srdecni frekvenci

parasympatikus zpomaluje srdecni frekvenci



Aktivita ANS pod vyraznym vlivem dédic¢nosti

Genetics: The Science of Heredity

/ DNA molecule
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AV UZEL

0 SA uzel obsanuje P-bunky majici schopnost samotvorby akcnino potencialu
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http://www.wikiskripta.eu/index.php/Soubor:Depolarizace.png

STRESOR a STRES — naruseni homeostazy
Akutni odpoved organismu
Vén = ol = o = MG\
AKTIVACE STRESOVE OSY

snizeni aktivity PARASYMPATIKU a zvyseni SYVIPATIKU

+ vyplaveni' KATECHOLAMINU! /' Adrenalin + Noradrenalin|/

REDISTRIBUCE KRVE ™M™ 1 METABOLISMU
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0 VSE-—refiektuje regulacni funkci ANS
— vysledek zejmena respiracne vazane aktivity vagu

nadech = L VA + P SF vydech = P VA + {,SF
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primarne vagu, sekundarne sympatiku, resp. sympatovagove bala
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POSUZOVANI INDIVIDUALNICH SPEKTRALNICH
PARAMETRU HRV

lask Force (1996)

O Py ¢ (0:02-:0.05Hz=1,2-3zmény/min): pUVOd zatim nejednoznacny

SV /

(@) PLF (0.05-0.15 Hz = 3 — 9 zmeny/min)s viiv pouze SY, nebo SY i VA,
cinnost baroreceptoru

O Pjyr (0:15-0:50 Hz =9 - 30zmeény/min): VIV Vyhradne VA



Komplexni ukazatele

Stejskal, P.; Slachta, R.; Elfmark, M.; et al. Spectral analysis of heart rate

variability: new evaluation method. Gymnica. 2002, vol. 32, no. 2, s. 13-18.

* Vékove standardizovany celkovy spektralni vykon
* Komplexni ukazatel vagoveé aktivity (VA)
* Komplexni ukazatel sympatovagové rovnovahy (SVB)
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POSUZOVANI VYSLEDKU SA HRV

Komplexni indexy SA HRV

(Stejskal'et al:, 2002)

od -5 do 5 bodu)

0 vagove aktivity (va)

(0d -2 do'2 bodu)

0 sympatovagove balance (svs)

(0d'-2 do 2 bodU) | ’M

il

0 celkovy spektralni vykon (PT)

,

(0d -2,5'd0 12,5 bodu)







Polohat: interval

Zaznam: 0026 filtrovany (23.3.2008 10:17:24) _
Analyza provedena 23.1.2009 11:06:50 Poloha2: interval

Celkovy spektralni vykon variabilty srdecni frekvence je zvySeny.

Aktivita vagu v lehu je zvy3end, po postaveni odpovida veku.

Pomér mezi sympatikem a parasympatikem v lehu je redukovany, po postaveni odpovida veku.
Vykonnost baroreceptorl po postaveni je normalni.

Homogenita namérenych dat je redukovand.

Funkéni vék je vzhledem ke kalendarnimu véku nizsi.

Celkové hodnoceni Hodnocené parametry

8 10 12 14 16 18 20 22 24
Poradi parametru
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Ukazatele vagotonie - klid —-
2 F 2.18 O*
-8494 4.24 O*

6 [Vagotonie | REPEN (Ukaztele vagotonie - stimulace --
47 [S-V balance 2942 4 F2 -2.09
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Faktory oviivaujici aktivitu ANS

, pretizeni, pretrenovani




VYSETRENI AKTIVITY ANS

5 minut/60 sekund*
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Tréninkove zatizeni

v
sportovni

vykonnost
v V~

zotaveni geneticka vybava - talent
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0 Sportovni vykon = multitaktoriaini problem

0 mezi vitezi a porazenymi je rozdil 0,4 %

[Pyne et al., 2004: Progression andvariability of competitive performance ot Olympic swimmers)



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=heart+rate+variability+exercise

VYUZITI CELE ADAPTACNI KAPACITY

ZVYSOVANI SPORTOVNI VYKONNOSTI

Autonomni nervovy systém (ANS)

& zpétnovazebny ukazatel zmén v organismu, které mohou byt

vyvolany tréninkovymi a mimotréninkovymi podnéty
(Arai et al., 1989; De Meersman, 1993, lellamo et al., 2003; Lacko et al., 2003; Perini
et al., 1989; Stejskal et al., 2001; Yamamoto et al., 2001; Zhong et al., 2005)

optimalizace tréninkového zatizeni — prevence pretrénovani

(Aubert et al., 2003; Banzer et al., 2002; Botek, 2007; Kiviniemi et al., 2007, Lehmann et al., 1998; Pichot
et al., 2000; Pober et al., 2004; Portier et al., 2000; Seiler et al., 2007; Uusitalo et al., 2000)

uroven autonomni aktivity souvisi s aerobni a sportovni vykonnosti
(Atlaoui et al., 2007; Botek et al., 2013; Garet et al., 2004, Hautala et al., 2009; Kiviniemi et al, 2007;

Pichot et al., 2002; Schmidt et al., 2006; Stejskal, 2002)




MIRA PORUCHY BUNECNE HOMEOSTAZY
PRIMO OVLIVNUJE VELIKOST

SUPERKOMPENZACE



Obdobi optimalniho

zahajeni dalsiho tréninku
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Sympatovagova rovnovaha

Aktivita vagu



Télesna prace

Aktivita vagu

Sympatovagova rovnovaha
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Longitudinalni vysetreni ANS
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SA HRV jako nastroj




Vyssi aktivita ANS

VYSOKA TRENOVATELNOSH

SNIiZENA TRENOVATEINOST
= REDUKOVANA VYK @ffNO5Y
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Vyuziti SA HRY ve sportovni oblasti

"_| Pro optimalizaci zatizeni a minimalizuje riziko vzniku pfetizeni
nebo pretrénovani

| Pro objektivni hodnoceni miry vnitFniho zatiZeni organismu a
tim i aktualni tréninkové kapacity sportovce

"_| Pro hodnoceni priibéhu a kvality zotaveni a stanoveni
optimalniho zacatku tréninku (,,timing“ tréninku a zotaveni).

" | P¥i vybéru talentovanych (,,trénovatelnych”) sportovci nebo
nakupu novych sportovnich akvizic.

"_| Pro hodnoceni priibéhu aklimatizace p¥i pobytu ve vyssi
nadmorské vysce, casového posunu
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SA HRV a preskripce PA:
VAGOVY PRAH

definice, vypocet a mozné vyuziti v praxi




TELESNA PRACE - ZMENY V AKTIVITE ANS
1 srdecni frekvence + 4" systolického objemu + 4 kontraktility myokardu

\
Y
Kryti energetickych pozadavkul pracujicich svalu

Nizka intenzita (< 35 — 45 % MTR) = inhibice aktivity vagu
Stredni a vysoka intenzita = zvySovani aktivity sympatiku
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