Biologické veli€iny pro rizeni zatizeni
e Srdecni frekvence

o | aktat

e Spotieba kysliku

e Spotieba energie

e MocCovina

e Kreatinkinaza

e Amoniak

e Hematokrit a hemoglobin

e mineraly

1.  Srdecni frekvence
- reaguje velmi rychle na zmeny pri
zatizeni / nejcitliveji na zvyseni
Intenzity a zvyseni odporu/
- srdecni frekvence a rostouci
zatizeni
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- Uroven vykonnosti se muze
posuzovat ze strmosti narustu SF
sportovci s vyssi vykonnosti SF
narusta pozvolnégji

ale na zakladé prubéhu SF pfi
aerobnich vytrvalostnich vykonech
nelze vzdy posuzovat uroven
metabolismu

pr. 2 bézci rozdilné vykonnosti- SF
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- bezec A- rychlost 4,56 m/s/ La 2
mmol/|

- bezec B- rychlost 3,8 m/s/ La 2
mmol/|

- udrzeni tempa ale jen vlivem vyssiho
podilu anaerobniho metabolismu/
narust laktatu /

Faktory ovliviujici SF

vek a pohlavi

velikost srdce

sportovni vykonnost
zdravotni stav
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Vek a pohlavi

e Klidova SF- ukazatel stavu
vegetativniho a trenovanosti deti a
dospelych

Déti o 10 tepu vySsi klidova SF

Zeny vy$si klidovou SF nez muzi

Sportovni trénink snizuje klidovou SR

o SF pri zatizeni

S pribyvajicim vekem se nezavisle na

tréninku snizuje maximalni dosazitelna SF

Rizeni zatizeni prostifednictvim SF
SFuax= 220 — vék + 15 tepu/ minPriklady:
30let: SFmnax= 190/ min /175 — 205/
40let: SFmax = 180/ min - / 165-195/

60 let: SFrax= 160/min - [/ 145-175/

trenink zakladni vytrvalosti probiha pri 70-
85%SFnax / 40 lety sportovec rozmezi od
116- 168 tepu za min /

Velikost srdce

e Klidova SF

Vlivem treninku- zvetseni srdce/ srdecniho
objemu /- pravidelne dele nez 2 mesice

s tydennim objemem vyssim nez 10 hod




Sportovni srdce vykazuje vyssi objem
vytlaceneé krve v klidu, coz se projevi
poklesem SF =bradykardie

o SF pri zatizeni

VysSsSi objem krve, proto se SF nemusi tak
zvysovat

Vykonnost

e Klidova SF

Odpovida obecné nebo specialni
trenovanosti

K porovnani klidovych SF se doporucuje
merit rano vileze po probuzeni.

Pomoci denniho méreni klidové SF |ze
ziskat prehled o reakci organismu na
jednotliva treninkova zatizeni / bezne
vykyv 4 -6 tepu /. Pokud stoupne o 8 tepu
je dobre hledat pricinu :
pretizeni,zacinajici zdravotni problém
o SF pri zatizeni

Predstartovni stav / 0 20-40 tepu /

Pro trenink vytrvalosti je nutné znat max
SF/ 70 — 80% SF/. Trénovanost ma vliv na
prubéh SF béhem zatéze. Pokles SF pfi




srovnatelném tréninkovem zatizeni =
Zlepseni vykonnosti
Rozhodujici pro SF je funkCni stav
svalstva. Pokud pretrvava zbytkova unava
/ nedostatek glykogenu / je uroven SF pri
stupnovitem testu vyssi, ale hladina La
nizsi/ znamka nedostatecnée glykolyzy za
svalové unavy /

Zdravotni stav

e Klidova SF
Vyssi hodnoty SF
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pokud v tréninkovém obdobi vzroste
klidova SF vice nez o 8 tepu a sportovec
soucasneé nema chut do dalsiho treninku a
ma pocit vycerpani, jde o znamku
zacinajiciho onemocnéni. Obdobne se ale
muze projevit Unava z tréninku / rozdil je
ten ze to dalsi den odezniva.

Pfi onemocnéni vzrusta SF o vice nez 10
tepu. Pokud soudasné zvySeni SF provazi
teplota 38°C- sportovec by nemél trénovat

e SF pri zatizeni

Pri onemocnéni se SF zvysSuje 1 pri
zatizeni, muze byt vy$si az o 20 tepu
oproti normalu, pokud mérime La i ten je
vyssi / vetsi pozadavky na anaerobni
metabolismus /

V praxi je tezkeé urCit, zda jde o zbytkovou
unavu nebo pocinajici virové onemocneni
Vzdy je to ale varovny signal



2. Laktat

v tele se neustale vytvari male
mnozstvi La=klidovy La/ 0,5-1,5
mmol/l/, mohou byt stejné jako pri
aerobnim zatizeni
nejvydatngjsi ziskavani energie
anaerobnim zpusobem pfi intenzivnich
zatizenich mezi 15-60 s, VO2zmax 70%
koncentrace La ve svalech vzdy vyssi
nez v krvi/ do krve se zpozdenim /
organy ktere odbouravaji La/ jatra,
nezatézovane svalstvo, srdce, ledviny/
hromadeni nastane u kratkodobych
vykonu, u vytrvalostnich se stadi
odbouravat / rovnhovaha /
rychlost odbouravani La:

netrenovany 0,3 mmol /| za min

trenovany 0,5 mmol/ za min
méfeni- usni lalu¢ek / kapilarni krev /
hodnoceni intenzity zatizeni

aerobni : do2 mmol /I La
aerobné- anaerobni :3 — 7 mmol/l La
anaerobni : nad 7 mmol /l la



3. Spotreba kysliku
- maximalni spotreba kysliku VO:zmax =
schopnost organismu kyslik prijimat,
transportovat a vyuzivat
- rozvo] VO:2nax Zavisi na intenzité a na
objemu zateze
- Spickove vykony : muzi 78 ml/kg.min
zeny 68mi/kg.min
- pokud dlouhodobého pohledu VOamax
klesa je chyba v celkovem davkovani a
ucinnosti treninku
- dalSi ukazatel je % vyjadreni

4. Spotreba energie
- respiracni kvocient/ pomer
vylouceného CO: a prijatého O:/
- 1,0 — sacharidy
- 0,7 — tuky
- 0,85- smiseny metabolismus/ tuky +
sacharidy /

9. Mocovina
- konecny produkt odbouravani bilkovin /
jatra /




- dlouhodobe vykony — odbouravani
AMK / az 10% potrebné energie /

- vySSi produkce mocoviny v jatrech az
nekolik dni

- v praxi se koncentrace v krvi urCuje
brzy rano pred tréninkem a podle
hodnoty |ze usoudit na ucCinnost
treninkoveho zatizeni z minulého dne

- bézny trenink v krvi : 5 — 7 mmol /|

- stoupne-li koncentrace nad 9 / zeny
10/ vice dnu za sebou = musi se snizit
Intenzita tréninku , nebo ho prerusit /
hrozi pretrenovani /

- dlouhodobé vykony = narust urey,
zavisi na trenovanosti / Cim
trénovanégjsi , tim mensi narust
koncentrace /

- podle vztahu hladiny urey a
vytrvalostniho zatizeni Ize hodnotit i
regeneracni schopnosti sportovce

- ureu v krvi mohou i ovlivnit extremy ve
vyzive / zvyseni prijmu bilkovin nad
29/kg muze zvysit hladinu urey o 2
mmol/|



s velikost odbouravani a
premeny bilkovin

¢ schopnost snaset zatizeni

¢ schopnost regenerace

¢ nedostatek sacharidu

6. Kreatinkinaza

- bunecny enzym zajistujici zpétnou
premenu ADP na ATP

- normalne v nepatrném mnozstvi v krvi

- pri destrukci svalovych bunek nebo pri
neprimereném zatizeni v krvi vyssi
hladiny / za 6 — 8 hod /

- pririzeni treninku hlidat aby
dlouhodobe nevzrostla — pretizeni
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/. Amoniak
- vznika pri intenzivnich kratkodobych
zatizenich, kdy se glykolytickou cestou
nemuze tvorit dostatek ATP
- vznika u zatizeni, kde se objevuje La
- po zatizeni se odbourava rychleji nez
laktat

8. Hematokrit a hemoglobin

- tréninkem snizeni poctu Ery vlivem -
hemodiluce/ zredeni krve /- pokles
hematokritu

- muze vést k odhaleni nedostatku
tekutin

- do popredi od zneuzivani
erytropoetinu jako dopingu

9. Glukdza
- koncentrace v krvi je fizena
hormonalné
- pii zatizeni vzrusta potifeba G ve
svalech
- v klidu kolisa hladina 4 — 5,5 mmol/l




- intenzivni vykony do 60 min — narust
hladiny G/ adrenalin /- bezprostredne
po az 10 mmol /I

- pokud po vykonu hladina G nestoupa ,
znamena to, ze zasoby glykogenu jsou
vycerpany / po 90 min /

- pri nedostateChém mnozstvi glykogenu
se pri zatizeni hladina dostane pod 3,5
mmol / I= hypoglykémie / zhorSeni
motoriky /

10. Mineraly
- Cetné funkce zavislé na dodavce
mineralu
- béhem treninku nektere ve vyssi mire
vylucovany / Fe, Mg/
- hladina feritinu v krvi




