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o) 0,4%

(Pyne et al., 2004: Progression and variability of competitive performance of Olympic swimmers)

VYUZITI CELE ADAPTACNI KAPACITY

ZVYSOVANI SPORTOVNI VYKONNOSTI
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Graf.1 Vztah energetického potencidlu k riznému nacasovani a intenzité zatéze
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Vysvétleni: Sedé obdélnicky zobrazuji fyzickou zatéz v tréninku, kterd mad urcité trvani a frekvenci
(osa x) a intenzitu (osa y). Cervenad kiivka zobrazuje okamzity energeticky potencidl, ktery se pri
optimalnim davkovani zatéze a regeneraci (prvni a posledni priklad) postupné zvysuje (rizova Sipka)
a dostava nad vychozi uroven (fialova vodorovna linie). Ostatni priklady znazornuji situaci, kdy
Spatné davkovani zatéze — pretizeni (prilis vysoka intenzita, frekvence nebo trvani nebo naopak
nedostatecna stimulace (prilis nizka intenzita nebo frekvence) — vedou ke stagnaci nebo sniZzeni
urovné energetického potencialu.






Projevy fyziologické unavy

Projevy:

objektivni
» hyperémie pokozky
» zménéné psychické reakce ( agresivita, hysteroidni reakce )

» poruchy koordinace, delsi latence, drobny tfes, zpomalené reakce

subjektivni:

tuhnuti svall
slabost Biochemické zmény :
bolesti ve svalech ( za 24-72 hod) -zvyseni AST

svalovy otok (48 -72 hod po ) ( aSRa ra}transamlnaz.a) 2
- zvysSeni CK( kreatinkinaza)

snizeni sily ( o 60%)
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zhorsené vnimani

pokles vykonu




KLICOVY PROBLEM OPTIMALIZACE SPORTOVNIHO
TRENINKU

casovani (,,timing“) tréninku a zotaveni @

optimalizace intenzity zatizeni a trvani
tréninkové jednotky

optimalizace poméru mezi pouzitym
objemem tréninku a kvalitou a trvanim
regenerace
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Priblizna doba regenerace po ruznych typech zatéze:

¢ Po narocném treninku maximalni sily.....ccccoooviviiiiiiiciininiiicnn. 48-72 h
e Po naroéném a dlouhém aerobnim tréninku........ccocvvvveeennnns 48 h

e Po lehkém aerobnim tréninku.........ccoovveevviiiiieieiiiiiceevinsiciennnen. 24 °h
 Po narocném anaerobné- vytrvalostnim tréninku....................... 48 h
» Po lehkém anaerobnim vytrvalostnim tréninku ........................ 24 h

e Po naro¢ném rychlostnim tréninku.........cccoeeeevvvvvvccevvvniieeennn24 ' h

e Po lehkém rychlostnim tréninku.........cccceeeevvvviiiecviiiicccennnnneea12 h



FAZE UNAVY A JEJICH VLIV NA TRENINK

ZvysSujici se intenzita, délka, a/nebo frekvence tréninku
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Prepéti

Syndrom
pretrénovani

nefunkcni

zotaveni trva i déle
(tydny, nékdy mésice).
Negativni prevazi pozitivni.

zotaveni je
rychlé obvykle
do 24-48 hodin

zotaveni trva az 2 tydny,
vse je soucasti tréninkového
planu

ke zlepSeni vykonnosti

(pt. soustredéni)

zotaveni trva velmi dlouhou
dobu,
nékdy mnoho mésicl







Tréninkovy proces

Rizeni
sportovniho
tréninku

Korekce tréninkového planu Evidence tréninku

Kontrola trénovanosti

Vyhodnoceni tréninku



Pripravne Rozvo] kondice,
trénovanosh

Predsoutézni | Zvysovani vykonnosti
(tapering)

Soutézni Udrzeni vvsoke arovné

vykonu

Prechodne Fyzicka a psychicka
regenerace




Monocvklus ro¢niho tréeninkového cvklu

PRIPRAVNE OBDOBI | SOUTEZRL | Top, 50

Bicvklus ro¢niho treninkoveho cvklu
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obdobi Shauh obdobi obdobi obdobi obdobi

klus ro¢niho tréninkoveéeho cvklu
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* Charakteristické pro adaptacni mechanismy — ridi se
principem reverzibility

Prestavka v tréninku

ot

* Obdobi regresivnich zmeéen nastava jiz po 1-2 tydnu

* Nejvyraznéjsi zmény na kardiovaskularnim ustroji a
metabolismu

* Neprobiha u vSech osob stejné

Regresivni zmény (desadaptace):
jsou zmeny bunék a tkani, spojené se snizenim jejich

zivotaschopnosti : nekrdza, atrofie nebo metabolickeé
zmeny




kratkodobé zmény dlouhodobé zmény
do 4 tydnu nad 4 tydny

Priznaky se liSi podle trénovanosti

Uéelné omezeni tréninku-u vysoce trénovanych osob Ize udrZet Urover
adaptaci pri snizeni zatéze na 60-90% v prechodném obdobi




Abstinencni syndrom
* Byva ve spojeni s projevy zavislosti na sportu
Priznaky zavislosti na sportu:

* tolerance — vzrUstajici mnozstvi/intenzita cvi¢eni k docileni pocitu zaslouzeného
efektu, pocitu vzruseni Ci uspéchu

* abstinencni priznaky — negativni projevy pri vynechani cviceni jako uzkost,
podrazdénost, neklid €i poruchy spanku

* ztrata sebeovladani — neuspésné pokusy o snizeni urovné nebo ustaleni mnozstvi
cviceni na urcité obdobi

» efekt umyslu — neschopnost udrzet se zamyslené rutiny cviceni a neustalé
prekracovani zamyslené intenzity Ci frekvence cviceni

* Cas — velka ¢ast Casu stravena pripravou na cviceni, samotnym cviceni nebo
zotavovani se po fyzické aktivitée

* snizeni dalsich aktivit az stopnuti — socialnich, pracovnich nebo rekreacnich
aktivit ve prospéch cviceni

— zména v kompulzivni chovani




Fyziologickeé principy treninku

* Princip dostatecného zatizeni (,overload”) — pravidelny soustavny stimul vedouci k
zadouci odpovedi organismu

- (minimalni) frekvenci
-intenzitu
- trvani

* Princip specifity — adaptace urcitych metabolickych a fyziologickych funkci, kterou Ize
dosahnout specifickou stimulaci. Rizné druhy cvi¢eni vedou k riznym vysledkum

* Princip individualnich odlisnosti — modifikace tréninku podle individualniho stavu
fyziologickych funkci (napf. urovné adaptace, zpusobu reakce). Ruzni lidé reaguji na
stejné podnéty riznym zpusobem.

* Princip reverzibility — tréninkova adaptace je prechodna. Bez tréninku dochazi k ztrate
tréninkové adaptace — k detréninku (napr. snizeni maximalniho prijmu kysliku o 25% za
20 dnU; tj. 1% za den)

* Prikazdém tréninku je potreba myslet na riziko pretizeni (,,overreaching”). V pripade
Leho vzniku vétsinou staci nékolik dnd aZ 1-2 tydny odpocinku, aby nedoslo k dalsi
umulaci unavy a rozvoji komplikaci - k pretrénovani {,),overtralnmg syndrom*)



* Trénink vedouci ke zlepseni aerobni schopnosti
- Intervalovy trénink (vice ucinny)
- Vysoka intenzita - kontinualni zatéz (vice ucinny)
- Nizka intenzita — dlouhodoba zatéz s pomalejsim pohybem

(méné ucinny)

Geneticka dispozice VO2max je kolem 40-66%. Intenzivni trénink mUze u netrénovaného ¢lovéka

zvysit VO2max o 40%.




* Trénink vedouci ke zlepseni anaerobni schopnosti
- ATP-CP systému
- Glykolytického systému
* Trénink ke zlepseni svalové sily
- Progresivni odporovy trénink
* Trénink ke zlepseni ohebnosti (flexibility)
* Doladéni pred zavodem (Tapering)

- Snizeni tréninkové zatéze v poslednim tydnu pred zavodem

- Lze zlepsit ¢as béhu na 5 km i 0 3% a snizit prijem kysliku o 6% (zlepSeni ekonomiky béhu)

e Detrénink a Retrénink

je snizovani kapacity energetickych systému, transportniho systému atd. v obdobi bez tréninku.

je opétovny narlst kapacit pri opétovném tréninku po obdobi bez tréninku




