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UVOD

Hledéni nejefektivnéjsich zplisobt tréninku bézct je stale aktudlni téma. Nékolik desitek let
trvala urcita stabilizace znalosti fyziologie tréninku, které¢ zahrnovaly mimo jiné ,,anaerobni prah®,
»aerobni a anaerobni zoénu* atd. a byly velkym pfinosem ve sportovni teorii a praxi. Poslednich asi 8-
10 let se objevily nové poznatky v oblasti energetického metabolizmu télesné zatéze, predevsim o
uloze laktatu jako vyznamného zdroje energie pro svalovou préci, o zdrojich zatéZzové metabolické
acidoézy aj. Nejde o revoluci ve fyziologii télesné zatéze. Je vSak potieba tyto novinky integrovat s jiz
znamymi znalostmi.

Hlavnim cilem tohoto ¢lanku je poskytnout trenériim i bezcum strucny souhrn soucasnych
fyziologickych principu energetického metabolismu, které se dotykaji tréninku bézcu, zvl. bézcii na
stredni a dlouhé traté. Prevdzna cast této state predstavuje dlouhodobé znamé a v soucasné dobe
nezavrhované poznatky. Ty jsou doplnény o nové znalosti. V textu jsou téz uvedeny prislusné zkratky
a anglické odborné vyrazy, protoze chceme ctenarum pomoci udélat si jasno v pouzivané
terminologii, kterd je v této oblasti znacné ruznoroda.

Tento souhrn poznatkt je ¢tendiim predkladan z pohledu sportovniho Iékaie, fyziologa 1
atleta a je rozdélen do péti Casti:

Energeticky metabolismus svalovych vldken
Fyziologické principy tréninku

Druhy tréninku

Z4tézove testy

Poznamky k anaerobnimu prahu
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1. ENERGETICKY METABOLISMUS SVALOVYCH VLAKEN
(McArdle, Katch, Katch, 2007, Powers & Howley 2007)

Vléakna kosternich svalli jsou mistem, kde dochéazi k pfemén¢ chemické energie na tepelnou
(kolem 80%) a mechanickou (kolem 20%). Ve vSech typech vliken je bezprostfednim chemickym
zdrojem energie Adenosin-tri-fosfat (ATP). Jeho zasoby je potfeba obnovovat pomoci dalSich zdroji.
Témito zdroji jsou Adenosin-di-fosfat (ADP) a Kreatinfostat (CP), Glukoza, pak substance vzniklé
rozlozenim tukl (Lipidil) — to jsou volné mastné kyseliny (VMK; FFA — Free faty acids) a
triglyceridy, a nakonec 1 Bilkoviny (Proteiny). Podil Proteinti na zisku energie je velmi maly: Asi 2%
pfi jednohodinovém maximalnim vykonu, 5-10% pfi tftthodinovém a del§im vykonu.

Typyv svalovvch vlaken

Zjednodusené roztiidéni svalovych vlaken podle jejich metabolickych schopnosti do tii
zékladnich typi je nasledujici:

e  Pomala viakna (typ I, SO — Slow oxidative)
V pomalych vlaknech zcela jasné dominuje oxidativni (aerobni) rozklad energetickych zdroja
— tukd (lipolyza), glukézy (glykolyza) a laktatu (,,laktatolyza“).

e Rychla (pfechodna) viakna (typ lla; FOG — Fast oxidative glycolytic)
V téchto vlaknech byl prokazan vyznamny podil jak oxidativni glykolyzy tak neoxidativni
(anaerobni) glykolyzy. Neoxidativni glykolyza je spojena s produkci Laktatu.
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e  Rychla viikna (typ IIx; FG - Fast glycolytic)
V rychlych vlaknech je zcela jasné dominantni anaerobni glykolyza s produkeci Laktatu.
Plivodni oznaceni typ IIb se zménilo na IIx, protoze vyzkumy prokazaly, ze struktura myosinu
v lidskych vlaknech je od Zivoc¢isného myosinu (ve vlaknech IIb) odlisna..

Poznamka: Histochemicka analyza privedla fyziology k rozliseni jesté dalsich typii a podtypii vidken.
Avsak pro potreby trenérské praxe, a vzhledem ke znacné nejednotnosti jejich charakteristik riznymi
autory, neni nutné je zde podrobné popisovat.

o

Pomér zastoupeni ruznvych typu svalovych vlaken u béZzcu

Hlavnim faktorem, ktery pomér vlaken rizného typu predurcuje je vrozena dispozice,
zakodovana v genech. Histologickou a histochemickou analyzou vzorkl svalovych vlaken byly
zjistény u bézcii rizného zamereni urCité rozdily. U vytrvalostnich bézct je vétsi podil pomalych
vldken nez u sprintérti (Tab.1). To je zfejme zpusobeno piedevsim vybérem jedincii pro tuto
sportovni disciplinu a ¢aste¢né 1 dlouholetym tréninkem:

Tab.1: Podil typl vlaken na slozeni svali elitnich atlet (%) (Upraveno podle Powers & Howley
2007)

Disciplina Typ I (%) Typy 1la a IIx (%)
Vytrvalostni bézci 70-80 20-30
Sprinteri 25-30 70-75
Nesportovci 47-53 47-53

Stav a podil jednotlivych typa svalovych vlaken u kazdého jedince se v prabehu Zivota a
zvlasté za urcitého pohybového rezimu miize Castecné ménit.

Adaptace svalovvch vldken na tréninkovou zatéz

O adaptaci svalovych vldken na tréninkové zatiZeni jsou znama nasledujici fakta (Powers &
Howley 2007):
e Zatimco silovy trénink vede predevsim k hypertrofii vlaken, vytrvalostni trénink stimuluje
zvySeni enzymatické oxidativni kapacity vlaken.
e Jak vytrvalostni tak odporovy trénink maji za nasledek urcity posun od rychlych k pomalym
vidkniim.
0 Odporovy trénink vede k mirnému snizeni poméru vlaken IIx / Ila.
o Dlouhodoby vytrvalostni trénink vede ke zvySeni podilu vlaken I/ IIx.
o Dochazi k postupné pieméné vldken typu IIx na Ila a typu Ila na typ 1.

Zminéna adaptace asi bude jednou z pficin, pro¢ se v dospélosti, piedevsim ve veteranskych
kategoriich, vytraceji sprintérské schopnosti, a naopak vytrvalostni schopnosti se dobte udrzuji nebo 1

zlepSuji.

Laktat jako produkt i zdroj energie

Aktualni koncentrace laktdtu v krvi je vysledkem soucasného piisunu laktatu z mista jeho
produkce (ze svalt) do krve a odsunu z krve (do jater, kosternich svalli, myokardu a branice, kde je
odbourédvan).

P¥i intenzitach zatiZeni nad drovni tzv. anaerobniho prahu, kdy je relativni nedostatek
ptisunu kysliku pro aerobni energetické metabolické cesty se zvySuje produkce laktatu:
a) ZvySuje se podil anaerobné ziskdavané energie ve svalech. V mechanizmu tohoto procesu se
zfejmé uplatiiuje to, Ze
- H se nesta¢i pfenaset do mitochondrii a je vyuZit pro pfeménu Pyruvatu na Laktat,
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- zvySuje se aktivita enzymu piemény Pyruvatu na Laktat (LDH - Laktat-dehydrogenaza),
ptedevsim v rychlych svalovych vlaknech.
b) Je potieba vyvinout vétsi silu a do Cinnosti se zapojuje vice anaerobnich vidken.

Konverze substratii energetického metabolismu Pyruvdt — Laktdt je reverzibilni i
v kosternich svalech! Konverzi opacnym smérem, Laktat — Pyruvat, katalyzuje jina forma LDH
(jiny izoenzym Laktatdehydrogenazy), a to ptedevSim v pomalych svalovych vldknech (a také
v srdci, branici a mozku).

Pyruvat konvertuje na Acetyl-CoenzymA a ten je oxidativné zpracovan v Krebsove cyklu,
jenz produkuje molekuly ATP .

Pro fyziologii tréninku mizeme poznatky o uloze laktatu stru¢né shrnout takto (Noakes
2003):
Laktat je
0 v pracyjicich kosternich svalech vyuzivan jako zdroj energie (oxidativni vldkna typu I), podobné
jako v myokardu a branici.
0 v jatrech konvertovan na Glukdzu, ktera se prostfednictvim krevniho obéhu dostava opét k
pracujicim svalim,

2. FYZIOLOGICKE PRINCIPY TRENINKU

ZkuSenosti a vyzkum pfinesly poznatky urcitych zakonitosti, které se ve sportovnim tréninku

uplatiiuji, které se asi nedaji obejit a které je potieba vyuzit (McArdle, Katch, Katch, 2007):

e Princip dostate¢ného zatiZeni (,,overload) — pravidelny soustavny stimul vedouci k zZadouci
odpovédi organismu. Aby fyzicka zatéz vyprovokovala adapta¢ni zmény, musi mit urcitou
(minimalni) frekvenci, intenzitu a trvani.

e Princip specifity — adaptace urcitych metabolickych a fyziologickych funkci, kterou lze
dosdhnout specifickou stimulaci. Rizné druhy cviceni vedou k rtiznym vysledkim.

e Princip individualnich odliSnosti — modifikace tréninku podle individuéalniho stavu
fyziologickych funkci (napt. urovné adaptace, zplisobu reakce). Rzni lidé reaguji na stejné
podnéty raznym zptisobem. Nakonec stejni lidé reaguji na stejny podnét v riznou dobu ne
uplné stejné.

e Princip reverzibility — tréninkova adaptace je pfechodna. Bez tréninku dochazi k ztrate
tréninkové adaptace — k detréninku (napt. snizeni maximalniho piijmu kysliku o 25% za 20
dnt; tj. 1% za den)

e Pri kazdém tréninku je potfeba myslet na riziko pretiZeni (,,overreaching). V ptipad¢ jeho vzniku
vétsinou staci nékolik dnti az 1-2 tydny odpocinku, aby nedoslo k dalsi kumulaci unavy a rozvoji
komplikaci - k pFetrénovani (,,overtraining syndrom*). Jeho rozvoj a feSeni je problémem mésict
az roki.

Uvedené principy se v praktickém zivoté neuplatiiuji izolovan¢, maji sdruzeny ucinek, ktery
se projevuje v prubéhu Casu. Jejich spravnym vyuzitim v tréninku se dosdhne vyssi tirovné adaptace
na zatéz a lepSiho bézeckého vykonu.

» Tzv. princip superkompenzace

V pribéhu a casné po pifimetené zat€zi dochazi k normalnimu (fyziologickému) tibytku zasob
energie. Pii1 dostatecném odpocinku se v ur¢itém okamziku energeticky potencial zvysi nad ptivodni
(pfedzatézovou) uroven.

Vztah energetického potencialu k riznému nacasovani a intenzité zatéze je zjednodusen¢
znazornén v Graf.1:



Graf.1 Vztah energetického potencialu k riznému nacasovani a intenzité zatéze
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Vysvétleni: Sedé obdélnicky zobrazuji fyzickou zatéz v tréninku, ktera ma urcité trvani a frekvenci

(0sa x) a intenzitu (osa y). Cervend kiivka zobrazuje okamzity energeticky potencidl, ktery se pri

optimalnim davkovani zatéze a regeneraci (prvni a posledni priklad) postupné zvysuje (ruzova Sipka)

a dostava nad vychozi uroven (fialova vodorovna linie). Ostatni priklady zndzornuji situaci, kdy
Spatné davkovani zateze — pretizeni (prilis vysoka intenzita, frekvence nebo trvani nebo naopak
nedostatecna stimulace (prilis nizka intenzita nebo frekvence) — vedou ke stagnaci nebo snizeni

urovne energetického potencialu.

Svalova prace pii bézeckych vykonech je energeticky hrazena ve tfech hlavnich energetickych

systémech.

T¥i hlavni energetické systémy (Powers & Howley 2007):
o Systém ATP-PC: Anaerobni vyuziti Adenosintrofosfatu a Kreatinfosfatu

e Systém anaerobni glykolyzy (neoxidativni fosforylace): Anaerobni vyuziti Glukézy (s

produkci Laktatu)
e Aerobni systém (oxidativni fosforylace): Aerobni vyuziti zdroji
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0 Lipida (Volnych mastnych kyselin a Triacylglycerolu)
0 Glukozy (Karbohydrati)
0 Kyseliny mlécné (Laktatu)
0 Proteini (Aminokyselin)
Nejlepsim ukazatelem kapacity aerobniho systému je maximalni piijem kysliku (VO,max).

Bézecké vykony na riizn€ dlouhych tratich Cerpaji energii ze zminénych systému v riznych
pomérech. Piehled podava Tab.2. Od nich se také odviji cil tréninkového Usili. Pro zlepSeni
vytrvalostniho vykonu je potieba trénovat pfedev§im aerobni systém, pro sprint systém ATP-CP a
anaerobni systém, pro vykon na stfednich tratich jak aerobni tak anaerobni systém.

Tab. 2: Podil energetickych systémil (%) na bézeckych tratich rizné délky (Fox & Mathews 1974)

Energeticky systém
Délka traté ATP-CP Glykolyza Aerobni
(anaerobni)

100/200 m 98 2 -
400 m 40 55 5
800 m 10 60 30
1500 m 5 35 60
5000 m 2 28 70
Maraton - 2 98

Poznamka: Vzhledem k novym poznatkiim o aerobnim vyuZiti laktatu jako zdroje energie bude
aerobni podil pri bézich na 200 m a delsich o néco vyssi.

vvvvv

rychlosti.

Maximalni zisk energie z tuku (lipidl) je pfi béhu s intenzitou kolem 50-70 % VO,max. Pii nizsi a
vyssi intenzit€ je jeho mnozstvi mensi (Powers, 2007). Z toho logicky vyplyva, Ze pokud chceme
zlepsovat predevsim energeticky systém oxidativni lipolyzy (pro lepsi vykony pti ultramaratonu,
ptip. maratonu), méli bychom se v tréninku pohybovat na této intenzité.

Cilem tréninku je zvétsit kapacitu zminénych energetickych systému (Powers & Howley 2007).

3. DRUHY TRENINKU

Jednotlivé druhy tréninku jsou nasledujici (Powers & Howley 2007):
= Trénink vedouci ke zlepSeni aerobni schopnosti

0 Intervalovy trénink (vice ucinny)

0 Vysoka intenzita - kontinudlni zatéz (vice G€inny)

0 Nizké intenzita — dlouhodoba z4téz s pomalejSim pohybem (mén¢ ucinny)
Geneticka dispozice VO max je kolem 40-66%. Intenzivni trénink miZe u netrénovaného
¢loveka zvysit VO,max o 40%.

= Trénink vedouci ke zlepSeni anaerobni schopnosti
0 ATP-CP systému
0 Glykolytického systému

= Trénink ke zlepSeni svalové sily

0 Progresivni odporovy trénink

Trénink ke zlepSeni ohebnosti (flexibility)

Doladéni pted zdvodem (Tapering)

Detrénink a Retrénink

4430

Aerobni trénink intervalovy
(McArdle, Katch, Katch, 2007, Powers & Howley 2007)
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0 Opakovani pracovnich zatéZi (rychly béh) a lehkych odpocinkovych zatéZi (chize).
0 Vyhoda proti kontinudlnimu tréninku: Vice vysokointenzivni zatéze v kratkém case.
Stanoveni intervalového tréninku:
Intenzita pracovniho intervalu: 80-100% maximalni srde¢ni frekvence (HRmax)
Casy pracovnich intervalti: Alespont 60-90-120 sec (ke zlepSeni acrobni kapacity).
Intenzita a ¢asy odpocinkovych intervalt:
Velmi nizka intenzita (klus - chiize)
Cas delsi nez ¢as pracovniho intervalu (pokles na klidovy pfijem kysliku nebo srdeéni
frekvence na 120 tept za minutu ke konci odpocinkového intervalu).
Pomér casti pracovnich a odpoc¢inkovych intervalii: Postupné od 1:3 (u méné trénovanych)
pies 1:2 az 1:1 (u vice trénovanych)
Pocet intervalit v 1 sérii a Pocet sérii v 1 intervalovém tréninku se odviji od stavu a
trénovanosti sportovce a od tréninkového obdobi.

Aerobni trénink s kontinualni zatéZi s vysokou intenzitou
(McArdle, Katch, Katch, 2007, Powers & Howley 2007)
0 Je to relativné nepreruSovany béh s piiblizné stejnou vyssi rychlosti.
Intenzita:
80-90% maximalniho ptijmu kysliku (VO,max), u dobfe trénovanych sportovcl na
urovni nebo tésné nad Grovni ,,lactate threshold* (Autori maji zrejmé na mysli Druhy
laktatovy prah nebo Laktatovy bod obratu nebo Druhy ventilacni prah — viz nize).
90% HRmax, 95% maximalni srde¢ni rezervy (HRR = HRmax-HRklid)
Cas trvini:
25-50 min (dle Grovné zdatnosti sportovce).

Aerobni trénink s kontinudlni zatéZi s nizkou intenzitou
(McArdle, Katch, Katch, 2007, Powers & Howley 2007)
0 Je to dlouhodoby trénink s pomalejsim pohybem na delsi vzdalenost (LSD — long—slow-
distance)
0 Je méné efektivni na zvySeni VO,max nez kratkodoba vysokointenzivni zatéz (viz dale).
Intenzita: 60 %V0O,max, 70% HRmax
Trvani: déle nez pti zavodu, asi nad 60 min (1,5 h denn€ m4 stejny efekt jako 3 h denn¢)

Aerobni trénink — Fartlek (Svédsky — hra s rychlosti)
(McArdle, Katch, Katch, 2007)
0 Jde o stridani vyssi a niZsi rychlosti a intenzity v kopcovitém terénu v prirodé.
0 Ridi se pocitem. Neni piesné nastavena intenzita, trvani riiznych intervald.
0 Spise jako pfijemna zména pii jinak nezazivném piesné planovaném tréninku. Soucasti
prevence pietrénovanti.
0 Spise vyuzivan rekreacnimi bézci.

Trénink ke zlepSeni Glykolytického systému (anaerobni)
(McArdle, Katch, Katch, 2007, Powers & Howley 2007)
O Intervalovy trénink s opakovanymi vysokointenzivnimi zdtéZemi.
0 Po tréninku je potieba doplnit vyCerpané zasoby glykogenu (népoj, strava, leh¢i trénink).
Cas pracovniho intervalu: 20-60 sec.
Cas odpocinkového intervalu: 3-5 min.
Napi: 3x tydné 10x (30s zatéz + 2-4 min zotaveni) — po 7 tydnli

Trénink ke zlepSeni ATP-CP systému (anaerobni)

(McArdle, Katch, Katch, 2007, Powers & Howley 2007)
0 Jde o intervalovy trénink s opakovanymi krdatkymi maximalné intenzivnimi zatéZemi.
0 Je spojen s nizkou produkci Laktatu — rychlou regeneraci
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0 Mc¢ély by se zatizit svaly, které pracuji v soutézi.
Cas pracovniho intervalu: 5-10 sec
Cas odpocinkového intervalu: 30-60 sec (dle zdatnosti atleta).
Pocet intervalii a opakovdni dle zdatnosti atleta.

Urcitou orienta¢ni pomickou pfi stanovovani rychlosti béhu pfi intervalovém tréninku (asi
vyznamné neodporujici sou¢asnym fyziologickym poznatkiim) mohou byt také casy na tréninkovych
usecich urcité délky (Fox & Mathews 1974, In: Mc.Ardle et al., 2007), viz Tab.3.

Tab.3: Casy pracovnich intervalti b&zeckého tréninku (Fox & Mathews 1974, In: Mc.Ardle et al.,

2007)
Vzdalenosti Casy pracovnich intervalii béfeckého tréninku
pracovnich useki

800 m 0 3-4 sec pomaleji nez je primér na 400 m z béhu na 1600 m
400 m 0 1-4 sec rychleji nez je prumér na 400 m z béhu na 1600 m
200 m 0 5 sec pomaleji nez je nejlepsi vykon

100 m 0 3 sec pomaleji nez je nejlepsi vykon

50 o 1,5 sec pomaleji nez je nejlepsi vykon

Doladéni pied zavodem (Tapering)
(Houmard et al., 1994, In: Wilmore, Costil, 2004)
O SniZeni tréninkové zdtéZe v poslednim tydnu pied zavodem. Lze zlepsit ¢as béhu na 5 km
10 3% a snizit pfijem kysliku o 6% (zlepSeni ekonomiky béhu).
Napft. z béznych tréninkovych davek 10 km/den se v poslednich 7 dnech pfed zdvodem
piejde na nizké davky 3-2,5-2-1,5-1,25-1-0,75 km.

Detrénink a Retrénink
(Wilmore, Costil, 2004)
0 Detrénink je snizovani kapacity energetickych systémt, transportniho systému atd.
v obdobi bez tréninku.
O Retrénink je opétovny narust kapacit pii opétovném tréninku po obdobi bez tréninku.

4. ZATEZOVE TESTY

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o laboratorni testy, které neprovadéji trenéfi ale jini specialisté
(vétsinou télovychovni nebo sportovni Iékaii nebo fyziologové), je tato kapitola bez metodickych
podrobnosti. Kapitola by méla pomoci trenériim se orientovat mezi testy a ptinést zakladni
informace, co od nich mohou oc¢ekévat, ptipadné s jakymi problémy mohou byt spojeny.

V prvni ¢asti této kapitoly jsme velmi stru¢né shrnujeme tii skupiny testt. Kazda skupina

testll je zaméfena na diagnostiku jednoho ze tii hlavnich energetickych systémt, jak jsou popsany v
kapitole 2, ptipadné ovéfit jejich zménu po tréninku, ktery je uveden v kapitole 3 (McArdle, Katch,
Katch, 2007 a Powers & Howley, 2007):

e Testy aerobniho systému

e Testy Glykolytického systému

e Testy ATP-CP systému
Testy by se mély provadét pii béhu na béhatku (ne bicyklovy ergometr), ktery se podoba praci bézce
na sportovisti. Vysledky by mély odrazet odezvu fyziologickych funkci pfi béhu, aby byly pouzitelné
pro hodnoceni bézeckého tréninku a jako voditka pro planovani dalSiho tréninku.

Ve druhé ¢asti kapitoly jsou popsany dva specialni béZecké testy (Jones, 2007, Smith et al.
2000):
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e Test na bézicim pase — komplexnéjsi test pro bézce na tratich 800 m az maraton.

v

e 60s test na bézicim pase - pro bézce na 400 m a stiedotrat’aie (b&h na 800-1500 m)

Na konci kapitoly jsou popsany Casto pouzivané respiracni ukazatelé anaerobniho prahu RER-

AT, Vslope-AT, EqO,-AT (Solberg et al., 2005).

Testy Aerobniho systému (Powers & Howley 2007)

Testy slouZi ke zjisténi ucinnosti tréninku a prediktorit béZeckého vykonu na 800 m az

maraton (McArdle, Katch, Katch, 2007, Powers & Howley 2007):

0 Maximalni p¥ijem kysliku (VO,max) je dlouhodobé celosvétoveé uznavanym nejlepSim a
standardnim ukazatelem aerobni kapacity. Cim vy$§i tim lepsi.

Poznamky:

Pro zjisteni VO,max je potreba provést spiroergometricky test se stupiiovanou zatezi do
maxima (do vycerpani). Pro srovnani riizné velkych osob je potreba jej prepocitat na kg
hmotnosti. Spiroergometricky systém, obsahujici méric ventilace a analyzator
vydechového vzduchu pro zjisténi koncentrace kysliku a oxidu uhlicitého a vypocet
odvozenych indikatori, je financné docela narocny — kolem 0,5-1,5 mil. K¢. Vyraz

jeho koncentraci v nadechovaném a vydechovaném vzduchu a pocitame jeho prijem na
vstupu do dychacich cest. Vdechnuty kyslik neni upinée spotiebovan, cast jej vydychame
v oxidu uhlicitém. Nemérime primo jeho spotrebu v metabolismu tkani.

Hlavnim kritériem stanoveni VO.max je dosazeni jeho plateau VO, (jiz dale neroste),
pomocnym kritériem je pomér vymeny dechovych plynit (respiratory exchange ratio —
RER) nad 1,10 a alespor 8 mmol.I" pozdtézové koncentrace laktdtu.

O ,,Anaerobni prah“ (ANP) - intenzita zatéze pti niz se zaCne vice vyuzivat anaerobni
glykolyza pro ziskani energie ve svalu. Osoby s lepsi aerobni kapacitou maji tento prah
pfi vyssi rychlosti béhu a vy$§im %VO,max.

= Stanovuje se jako zacatek nartstu koncentrace laktatu v krvi (Laktatovy prah)
nebo ventilace (Ventilacni prah) pti stupniované zatézi.
= Pfi stanoveni ,,anaerobniho prahu* pti béhu se nedoporucuje pouzivat konstantu
koncentrace laktatu 2 nebo 4 mmol/l, protoze nerespektuje individualitu sportovce.
= U netrénovanych sportovct byva ,,anaerobni prah* pti intenzité aerobniho
metabolismu na urovni 50-60% VO,max, u vytrvalostné trénovanych na 65-80,
resp. 80-90% VO,max.
Poznamka: Laktatovy prah vyzaduje opakované odbéry krve v priubéhu zatéze, vétsinou
z usniho lalucku. Ke stanoveni ventilacniho prahu potiebujeme spiroergometricky systém.
Dalsi poznamky jsou uvedeny v kapitole 5.

0 Kpyslikovy polocas: Kratsi polocas (rychlejsi dosazeni poloviny nejvyssiho piijmu kysliku
ke konci zatéze v testu) koreluje s maximalnim piijmem kysliku a aerobni kapacitou.
Poznamka: Zjistuje se pri spiroergometrii s urcitou kontinudlni zatezi (lehkou, stredni,
submaximalni, prip. maximalni). Neni rutinné vyuzivan.

Vytrvalostni trénink posunuje Laktatovy prah do vyssich rychlosti béhu (Noakes, 2003).

VO,max je lepSim prediktorem vykonti v béhu na 5-10 km nez Laktatovy prah (Noakes,

2003).

Tzv. Conconiho anaerobni prah (stanoveny ze zavislosti srde¢ni frekvence na rychlosti béhu)

nevypovidéa o metabolickému prahu (Noakes 2003).

Poznamka: Prestoze byla nalezena statisticka korelace mezi intenzitou zatéze na uirovni

,, Conconiho anaerobniho prahu“ a intenzitou na urovni ,, druhého laktatového prahu“, tézko

se hledaji fyziologické argumenty pro jeho stanoveni a aplikaci v tréninku sportovcii. Srdecni

frekvence s déle trvajici zatézi postupné roste, po piil hodiné stredni zatéze ziejmeé roste vice
nez lakacidémie (koncentrace laktatu v krvi).

Testy mohou poskytnout vychozi udaje pro iizeni intenzity zdtéZe béZce v tréninku:



9/14

0 100% VO;max — tj. maximalni piijem kysliku.

0 100% HRmax (HR — heart rate — srde¢ni frekvence) — pokud se jako tréninkové voditko
pouziva % z maximalni srdecni frekvence. Jde o nejvyssi dosazenou srdecni frekvenci pti
zatézi do maxima.

Poznamka: Maximalni srdecni frekvenci Ize zjistit také pri dostatecné dlouhé (radéji
alespon 6 minut) stupniované zatézi do vycerpani (stale se zrychlujici beh do mirného
kopce).

O 100% HRR (HRR — heart rate reserve — rezerva srdecni frekvence) — pokud se jako
tréninkové voditko pouziva % z maximalni srdecni rezervy (tj. rozdilu mezi klidovou a
maximalni srde¢ni frekvenci).

Poznamka: Klidovou srdecni frekvenci je potieba zjistit po procitnuti rano pri dusevnim a
telesném klidu vieze, nejlépe sporttesterem.

O Laktatovy prah nebo Ventilacni prah.

(Poznamky k prahiim jsou uvedeny ddle.)

Testy Glykolytického systému (Powers & Howley 2007)

o Testy slouZi ke zjisténi ucinnosti tréninku a prediktorii béZeckého vykonu na 200-1500 m

O Wingate test se provadi na bicyklovém ergometru. Piivodni test predstavoval konstantni
odpor 7,5 N.kg™', ktery se sportovec snazi prekonavat s maximalnim Gsilim po dobu 30
sekund. V prubéhu testu se zpravidla vykon postupné snizuje. Hlavnimi ukazateli funk¢ni
(,,anaerobni‘‘) zdatnosti jsou: Prace vykonana za celych 30 sec, nejvyssi dosazeny vykon,
nejvyssimu vykonu).

Poznamky:

- Protoze jde o test na bicyklovéem ergometru, zatez se méné podoba bézeckému
vwkonu a vysledky neposkytuji nejlepsi obraz ,,anaerobnich** bézeckych
schopnosti.

- Existuje modifikace pro izokineticky ergometr, kdy sportovec za konstantnich
otacek zpocatku vyvine vétsi (a pozdéji s nastupujici unavou mensi) tlak na pedaly.
Vypocteny vykon také postupné klesd, Ize vypocist i vvkonanou prdci a dalsi
indexy. Trvani testu je také 30 sec.

- Mame zkusSenosti s dalsi modifikaci testu (podle nepublikovaného sdéleni Plachety
a Drazila) pro bézny bicyklovy ergometr. Sportovci je nastavena maximalni
kontinudlni zatéz — vykon (dévéatiim kolem 4-5 W.kg™) a chlapciim (5-6 W.kg™).
Sportovec se snazi Slapat co nejdéle. Méri se cas. Byva dosahovano casu 30
sekund az 3 minuty. Vypocte se celkova prace (vykon * cas [J=W?*s] a prepocte
na kg hmotnosti.

0 Maximadalni akumulovany kyslikovy deficit (MAOD) — je ukazatel, ktery l1ze ziskat pfi
kontinualni maximalni zatéZi do vycerpani. Jde o sumu ,,chybé&jiciho* kysliku v dobé
,vytvareni kyslikového dluhu® od za¢atku zatéze do okamziku dosazeni maximalniho
piijmu kysliku a ukonceni zatéze.

Poznamka: Lze jej zjistit pri spiroergometrii s kontinualni zatézi do maxima. Problém je
v odhadu spravné rychlosti béhu, kterou musime na behacim koberci nastavit. Vetsina
systemu nema v programu jeho vypocet. Nebyva casto zjistovan.

O Maximadalni koncentrace laktdtu po 30 sec vyCerpavajici zatézi, kterou sportovec
absolvoval s co nejvétsim Usilim. Je logické, ze vEtsi kapacita anaerobniho glykolytického
systému vyprodukuje vice laktatu.

Poznamka: OkamZik odbéru krve na stanoveni maximalni koncentrace laktatu musi
respektovat dobu, po kterou se laktat dostava z jeho mista produkce (svalu) do mista
odberu (usni laliicek, prsty rukou). Tato doba miize byt kolem 2-3 minut; kolisa také

v zavislosti na dosazené intenzité zateze, veéku atd. Zalezi na vili sportovce, jak se dokadze
prinutit k maximalnimu vykonu. Mély by byt zachovany vzdy stejné podminky testu a
odbéru, véetné telesného klidu po skonceni zatéze. Hodnoty koncentrace laktatu mohou
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vevr

maximalni koncentraci laktatu a jeji hodnotou v klidu pred zatezi. Odbér a krve a méreni
laktatu je jiz docela standardni metodou u vysoce vykonnostnich a vircholovych bézcii.
Porizovaci naklady na pristroj jsou kolem 5 tis. K¢ a provozni naklady na kazdy odbér a
meéreni kolem 80 K¢.

Testy ATP-CP sytému (Powers & Howley 2007)

o Zjisténi ucinnosti tréninku a prediktorit béZeckého vykonu na 60-400 m

0 Test sprintu na schodech: Z rozb&éhu po roviné 6 m se vyb&hne co nejrychleji do 9
schodl, méti se ¢as na useku 3.-9. schodu. Hlavnim ukazatelem je podany vykon, ktery se
vypocte takto:

Vykon [kg.m.s"]= {Hmotnost [kg] * Vy3ka schodii [m]}/ Cas [s]
Po vynasobeni kg.m.s™ konstantou 9,8 ziskame tidaj o vykonu ve watech.
Vétsi vykon ukazuje na vétsi kapacitu ATP-CP systému.
0 Vertikalni vyskokovy test: Jsou dva zcela odlisné zptsoby:
» Pfi prvnim se jednoduse méii vyska vyskoku za pomoci jednoduchého
mechanického zatizeni (napt. vodorovné tycky) nebo znacek u stény.
Poznamka: Pokud chceme srovndvat osoby riizné velikosti, je potreba vysku
vyskoku (u dospelych muzii kolem 40-50 cm) délit vyskou postavy nebo povrchem
tela. Vyska vyskoku koreluje s kapacitou ATP-CP systému.
= Druhy zptsob je ptistrojové narocny. Na specialnim vyskokovém ergometru 1ze
provést méteni Casu, ptip. sily, kterou sportovec vyvine na podlozku pii odrazu pii
jednom, dvou nebo ttech vyskocich co nejrychleji provedenych za sebou (delsi test
jiz ale ptesahuje do testovani anaerobni glykolytické kapacity).
Poznamky:
- Pri méreni je potreba uvést hmotnost a vysku sportovce. Z primarnich dat se
vypocte vySka vyskoku, vykon, prip. zrychleni aj. Jejich velikost koreluje
s kapacitou ATP-CP systému. Pristroj je relativné dostupny, protoze jeho
porizovaci naklady jsou kolem 17 tis. K¢.
- Jiz delsi dobu je znam vztah mezi vykonem a podilem pomalych a rychlych
vidken ve svalech v urcitych vékovych kategoriich u dévcat i u chlapcii (Hamar
a kol., 1992), coz dava velmi cennou moznost hrubého odhadu vrozené
dispozice k rychlostnim nebo vytrvalostnim vykonum.

O Skok do dalky 7 mista: Délka jednoho skoku koreluje se silou, kterou je nutno pii odrazu
vyvinout a s mnozstvim ziskané energie ze systému ATP-CP.

Poznamka: Pro porovnani ruzné velkych osob je opét potieba vysledek prepocist na vysku
nebo hmotnost nebo povrch téla.

0 Kpyslikovy deficit inicidlni faze: U osob s vétsi kapacitou ATP-CP systému je na zacatku
lehké nebo stfedné intenzivni télesné zatéze, pii niz dojde ke stabilizaci piijmu kysliku,
vétsi pomer kyslikového deficitu k pfijmu kysliku nez u osob s lepsi aerobni kapacitou.
Poznamka: Méreni se déla v prubehu spiroergometrie, s analyzatorem vydechovaného
vzduchu. Vypocet neni standardni soucdsti vvhodnocovaciho programu. V praxi se toto
vySetreni provddi jen sporadicky.

O Rychla komponenta (,, alaktatovad “) zotavovaciho kysliku: U osob s vEtsi kapacitou ATP-
CP systému je zvétSen pomér rychlé komponenty (avodni strméjsi pokles piijmu kysliku)
k pomalé komponenté€ zotavovaciho kysliku (kyslikového dluhu).

Poznamka: Méreni se déla spiroergometrii. Vypocet neni standardni soucdsti
vyhodnocovaciho programu. V bézné praxi se toto vySetreni neprovddi.



11/14

Test na béZicim pase (Jones 2007)

Jde o specialni test pro vytrvalostni béZzce Spickové vykonnosti na bézicim pasu. Miize ptinést
ukazatele ekonomiky béhu, hranice mezi pasmy tréninkové intenzity, tj. mezi ,,Jlehkym®, ,,vytrvalym*
a ,,tempovym* bé¢hem.

Poznclimka: Lze jej prizpusobit pro béZce nizsi vykonnosti snizenim rychlosti béhu na béhatku (o 2-4
km.h™).

e Davkovani zatéZe:
1. Zahtati klusem na rovince trva 10-15 min; nasleduje rozcviceni.
2. Vlastni test:
0 Sklon pasu je stale nastaven na 1% do kopce; stupiiovani rychlosti je kazdé 3 minuty po 1
km.h™"; celkem sportovec absolvuje 3-9 stupiiti zatdZe.
0 Pocatetni rychlost je nastavena u muzii na 14-15 km.h™, u Zen 12-13, u juniortina 13 a
juniorek 11 km.h™.
e Shér kardiorespiracnich dat:
V priibéhu testu se monitoruje a pocita primér srde¢ni frekvence, ventilace plic, vymény
dechovych plynt atd. z poslednich 30 sekund kazdého stupné zatéze.
e Odbeér krve:
Po kazdém stupni zatéZe se sportovec se postavi obkroémo mimo bézici pas a béhem 15-30 vtefin
je mu odebrana krev z usniho lalticku pro stanoveni koncentrace laktatu.
e Hodnoceni vysledkii:
» Ekonomika béhu
Niz3i ptijem kysliku (niz§i potieba ziskavani energie) pii uréité rychlosti béhu (16 km.h™)
znamena lepSi ekonomiku. Slovni hodnocenti je v tabulce 4.
Pro hodnoceni ekonomiky lze pouzit relativni ukazatel minutovy ptijem kysliku v ptepoc¢tu na
1 km.h™ rychlosti béhu. To umozituje srovnani ekonomiky b&hu riznych rychlosti (tab. 5)
Poznamka: Nemiizeme vsak jednoduse prenést zjistené vysledky do tréninku na draze, protoze
pri tomto testu 5lo o beh na béhatku v laboratori bez odporu vzduchu a do mirného kopce.

Tab.4: Hodnoceni ekonomiky b&hu podle piijmu kysliku pfi rychlosti b&hu 16 km.h™ a sklonu
béhatka 1% (modifikovano podle Jones 2007).

Piijem kysliku Hodnoceni
(ml.kg'l.min'l ) ekonomiky béhu
44-47 vyborna
48-50 velmi dobra

51-54 primérna
55-58 slaba

Tab.5: Hodnoceni ekonomiky b&hu podle piijmu kysliku v pfepoétu na 1 km.h ™ rychlosti béhu a
sklonu béhatka 1% (modifikovano podle Jones 2007).

Piijem kysliku Hodnoceni

(ml. kg'l. km™) ekonomiky béhu
170-179 vyborna
180-189 velmi dobra
190-199 nadprimérna
200-209 podprimérna
210-219 slaba

» Laktatovy prah (Lactate threshold, LT) je dobrym prediktorem vykonu v maratonu. Je
vyjadien rychlosti béhu na zacatku zvySeni koncentrace laktatu v krvi nad zakladni hodnotu
(baseline). P¥islugné koncentrace se pohybuji nékde mezi 1 a 2 mmol.I™.

Laktatovy prah je hranici mezi ,,lehkym* a ,,vytrvalym“ béhem.
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» Laktatovy bod obratu (Lactate turn-point) je prediktorem vykonu v béhu na 10 mil aZ
v pitlmaratonu.
Je vyjadien rychlosti béhu pti zfetelném nahlém a udrzitelném zvySeni koncentrace laktatu
vkrvi (pfiblizné kolem 2-4 mmol.I™").
Tvo¥i hranici mezi ,,vytrvalym“ a ,tempovym“ béhem.
Touto rychlosti 1ze béZet maximaln€ kolem 60 minut.
» Maximalni p¥ijem kysliku VO,max (ml.kg".min™") je prediktorem vykonu na stiedni a
dlouhé traté (800 m — maraton).
Jeho obvyklé hodnoty u bézcii jsou v tabulce 6.
» Rychlost pri VO,max je prediktorem vykonu v béhu na 1500 aZ 5000 m
Vypocet rychlosti: Rychlost (km.h™") = (VO,max/kg * 60) / Ekonomika b&hu
VO,max/kg je vyjadiena v ml.kg" .min™,
Ekonomika b&hu je vyjadfena v ml.kg km™.

Tab.6: Obvyklé hodnoty Maximalniho pfijmu kysliku (VO,max) u bézct

Vykonnostni uroven VO,max (mLkg".min™)
Muzi Zeny
Svétova Spicka 80-90 70-80
Mezindarodni uroveri 70-80 60-70
65-75 55-65
Narodni uroveri Junioii Juniorky
60-70 50-60

Sedesitisekundovy test na béZeckém pasu - modifikace Telfordova testu (1991) podle a Smith et
al., 2000; doporuceno i Jonesem 2007)

Jde o specialni test pro béZce na 400 m a stiedotrat’aie 800-1500 m - s konstantni vyssi rychlosti

béhu do kopce (supramaximdlni intenzitou).

Test je vzhledem k vyssi rychlosti na béhatku nebezpecny. Pohyb bézce a pasu musi byt dobie

kontrolovan.

Postup:

1. Be¢hatko se nastavi na sklon 4%.

2. Sportovec se zahfeje pomalym klusem pii velmi nizké rychlosti po dobu 5-10 minut.

3. P&t minut klidu (prohtéti usniho lalic¢ku Finalgonem) a odbér prvniho vzorku krve na zjisténi

koncentrace laktatu), méfeni srdecni frekvence.

Bézec postavi rozkro¢mo vedle pésu.

Pas se rozjede rychlosti 22 km.h™ pro muze a 20 km.h™ pro Zeny.

Bézec naskoci na bézici pas a bézi 60 sekund. Pak se opét postavi obkro¢mo vedle pasu.

Zpomali se rychlost pasu a atlet se zchladi pomalou chuzi.

Po zatézi se opét odebere krev — ve 2., 4. a 6. minuté (posuzuje se nejvyssi hodnota) a méii

srde¢ni frekvence.

Hodnoceni vysledku testu:

Lépe piipraveny bézec ma nizsi koncentraci laktatu v krvi a nizsi srde¢ni frekvenci.

Primérné hodnoty laktatu jsou pied zatézi 3,2 mmol.l", po zatézi 8,7 mmol.I™,

Existuje varianta s pokracovanim b&hu do vycerpani. Tento test mize nepiimo informovat o

,,anaerobni zdatnosti®.

Poznamky:

— U béscii s nizsi vwkonnosti by mohla byt rychlost pasu snizena asi o 2 km.h™.

- Vysledek zavisi nejenom na produkci laktatu ale také na schopnosti vyuzit laktat pri vysoce
intenzivni zatézi (test laktatové ,,tolerance “?).

e S

Jones (2007) doporucuje provadét komplexni testovani bézct 4x rocné (fijen, leden, duben a Cerven).
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Respiracéni ukazatelé anaerobniho prahu (Solberg et al. 2005)

Jde o stanoveni anaerobniho prahu (AT) pfi testu s nartistajici intenzitou zatéze (rychlosti béhu)

v Case.

e RER-AT: Anaerobni prah je uren v okamziku pfevyseni vydeje oxidu uhli¢itého nad piijmem
kysliku (VCO,/VO; < 1,0; RER - respiratory exchange ratio)

e Vslope-AT: Anaerobni prah je ur€en na zacatku ptikrého nardstu vydeje oxidu uhli¢itého v
zavislosti na ptijmu kysliku.

e EqO;-AT: Anaerobni préh je v okamziku zac¢atku nezvratného nartstu ventila¢niho ekvivalentu
pro kyslik. Ventilacni ekvivalent pro kyslik (EqO») je mnozstvi vzduchu, které musime
vdechnout, abychom ziskali jeden litr kysliku.

5. POZNAMKY K ANAEROBNIMU PRAHU

o Drivejsi definice Anaerobniho prahu (Anaerobic threshold), kterd hovorila o intenzite zatéze
na prechodu mezi prevazne aerobnim a prevazné anaerobnim ziskavanim energie, je urcitym
zpusobem zpochybnéna a nejista. Duvodem je prokazana skutecnost, Ze pri zvysujici se
intenzité zateze se vedle anaerobni glykolyzy (produkujici laktat) soucasné rozviji aerobni
ziskavani energie (zdrojem energie je vedle glukozy také laktat, ktery konvertuje na pyruvat).

o Termin ,anaerobni prah“ vyjadruje zietelné zmeny respiracnich a metabolickych ukazatelu
pri vyrazné se rozvijejici anaerobni glykolyze s nariistajici intenzitou zatéze.

e Pojmy Laktatovy prah (Lactate threshold — LT) a Ventilacni prah (Ventilatory threshold —
VT, VAT) vyjadiuji dynamiku sledovanych ukazatelii, tj. laktatu nebo ventilace. TakzZe pouziti
téchto dvou pojmiut asi neni chybna. Synonymem pro Lactate threshold je také Lactate
transition (prechod).

o Na krivce zavislosti ventilace zatézi Ize casto najit dva zlomy. Za ,, Prvni ventilacni prah
(VTI1)“ se povazuje takova intenzita zatéze, pri niz zacina strméjsi narist ventilacniho
ekvivalentu pro kyslik (EqO.; VE/VO,), ale jesté bez prudkého nariistu ventilacniho
ekvivalentu pro oxid uhlicity (EqCO,,; VE/VCO,). ,, Druhy ventilac¢ni prah (VT2)* je vyssi
intenzita zdteze pri niz dojde k prudkému narustu obou ukazatelii. Podobné Ize stanovit tzv.
Prvni ventilacni bod obratu (First ventilatory breakpoint — VB1) v okamZiku zacatku
prudkého narustu zavislosti ventilace na prijmu kysliku a Druhy ventilacni bod obratu (VB2
Second ventilatory breakpoint — VB2) v okamzZiku zacatku prudkého ndriistu zavislosti
ventilace na vydeji oxidu uhlicitého.

o Pri stanoveni ventilacnich prahit riznymi metodami soucasné, zjistujeme casto rozdilné
vysledky.

o ZvySeni ventilace s nariistajici intenzitou zatizeni je nutné pro zvysujici se naroky na prisun
kysliku i pro potiebu vydychat vice oxidu uhlicitého.

e Ke zvySeni vydeje oxidu uhlicitého dochazi jednak v diisledku zvyseného obratu aerobniho
metabolismu, ktery jej produkuje, jednak v souvislosti s potrebou kompenzovat metabolickou
acidozu (pufrovaci systéem kyseliny uhlicité a oxidu uhlicitého).

e Bezprostrednim hlavnim zdrojem acidozy jsou kumulované kationty vodiku, které se uvolnuji
prirozpadu ATP, ktery byl ziskan jak aerobné tak anaerobne.

e Problém v dorozumeéni je casto u ,, Laktdatového prahu“: Podle mnoha autorii jde o intenzitu
zdtéze pii prvnim zvySeni hodnot laktdtu nad klidovou hodnotu (kolem 1-2 mmol.I”; lactate
threshold). Ale podle jinych autorii je tato intenzita zatéze oznacovana za ,,aerobni prah “.
Tito pak pod ,,anaerobnim prahem ‘“ rozuméji spise vyssi intenzitu zdtéze, kdy zacina a jiz
zcela nepochybny prechod ve strmy a nezvratny narust laktatu (Laktdatovy bod obratu -
Lactate turn- point) pii jeho hodnotich kolem 2-4 mmol.I''. Mnozi autori tyto dva laktdtové
prahy oznacuji jako prvni a druhy laktdtovy prah (LTI a LT2).

o Zacdtek hromadéni laktatu v krvi (Onset blood lactate accumulation — OBLA), ma
reprezentovat nejmensi intenzitu zatéze, pri niz zacind naristat koncentrace laktatu a jiz
nedochazi k Zadnému jejimu poklesu. Existuje metoda jeho stanoveni pri koncentraci 4
mmol.I”, kterou nedoporucuji nebot nerespektuje interindividudlni rozdily.
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e Problém prinasi rozdilna koncentrace laktatu v krvi pri riizném trvani urcitého stupné zatéze.
Pri delsim trvani zatézZe stejné intenzity je koncentrace laktatu vyssi. Napr. pri triminutovém
trvani to mohou byt 4 mmol.I”, ale pri tricetiminutovém trvani jiz 6 mmol.I”.

o Pro nejvyssi intenzitu zatéZe, pri niz se jesté dosahne ustdleni koncentrace laktatu byl vytvoren
termin Nejvyss$i rovnovazny stav laktatu (Maximal lactate steady state - MLSS). Asi by byl
zajimavy pro nalezeni zavodni rychlosti v maratonu. Pro jeho stanoveni je potieba provést
test s alespon péti stupni zdtéze (napr. rychlost béhu 14-15-16-17-18 km.h™), pricemz kazdy
stupen trva 25-30 minut. Koncentrace laktatu se meri kazdych 5 minut. Takovy casovée
narocny test (2:30 h) je vSak pro béznou sportovni praxi tézko pouzZitelny.

e Tzv. aerobni prah, ktery by mél udajné vyjadiovat intenzitu zatéze, pri niz se zacind rozvijet
aerobni ziskavani energie pri stupnované zatézi, se jevi z pohledu fyziologie zatezovych testii
Jjako nedetekovatelny, protoze prechod od klidového do zatézového aerobniho ziskavani
energie je velmi pozvolny.

o [yziologicka logika pripousti stanoveni tréninkovych zon a prechodit mezi nimi, jak jsou
uvedeny vyse podle Jonese (2007) — viz. tab.7.

o 7 fyziologického hlediska by mohl byt popisovan také jakysi prah nebo prechod z klidové
acidobazickeé rovnovahy do zatézove metabolické acidozy. Mohli bychom hovorit o Prahu
zdtéEové metabolické acidozy. Jiz diive se pouzival zlom na kiivce zavislosti Ubytku bazi
(base excess — BE) nebo koncentrace vodikovych iontii na intenzité zatéze nebo prijmu
kysliku k neprimému stanoveni ,,anaerobniho prahu“. Trénink by snad mél zlepsovat
schopnosti sportovce kompenzovat metabolickou acidozu a zvysit vykon na urovni tohoto
,prahu .

Tab.7: Tréninkové zony a pifechody mezi nimi (podle Jonese, 2007)

Tréninkova zéna , E* (easy running): lehky béh, asi do 16 km.h™

Piechod: Laktatovy prah (Lactate threshold)

Tréninkové zona ,,S“ (steady running): vytrvaly b&h, asi 16-18 km.h™’

Piechod: Laktatovy bod obratu (Lactate turn-point)

Tréninkova zéna ,, T (tempo running): tempovy béh, asi 18-19 km.h™!

Ptechod neni definovan. (pri 80% HRmax?)

Tréninkové zona ,,I* (interval running) — rychly béh pfi aerobnim
intervalovém tréninku, rychlost nad 19 km.h™'

Poznamka: Priklady rychlosti se vztahuji k trénovanym spickovym béZcum. HR (heart rate) — srdecni
[frekvence. Aerobni intervalovy trénink je na HR 80-100% HRmax (viz vySe).
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