
Fyziologické aspekty Fyziologické aspekty 
cyklistikycyklistiky

Správná intenzita tréninku, Spotřeba Správná intenzita tréninku, Spotřeba 
energie při MTB, Kontrola hmotnosti energie při MTB, Kontrola hmotnosti 
prostřednictvím MTB, Výživa a pitný prostřednictvím MTB, Výživa a pitný 

režim v MTB, Psychika a MTB, režim v MTB, Psychika a MTB, 



Správná intenzita zátěžeSprávná intenzita zátěže

atrofie  a hypokineze atrofie  a hypokineze 
–– příčiny a důsledkypříčiny a důsledky

činnost pohybového a  činnost pohybového a  
kardiovaskulárního kardiovaskulárního 
systémusystému

optimální intenzita optimální intenzita 
zátěžezátěže

přetížení x nedostatek přetížení x nedostatek 
pohybu, délka tréninkupohybu, délka tréninku
srdeční frekvence a srdeční frekvence a 
výdej Energievýdej Energie



Srdeční frekvence, její sledování a Srdeční frekvence, její sledování a 
zóny tréninkuzóny tréninku

Maximální srdeční Maximální srdeční 
frekvencefrekvence

220220--věk, 226věk, 226--věkvěk
(pouze informativní)(pouze informativní)

zátěžové funkční vyšetřenízátěžové funkční vyšetření

klidová srdeční klidová srdeční 
frekvencefrekvence

(kontrakce (kontrakce srdsrd. komor a interval . komor a interval 
stahu svalu)stahu svalu)
snížení SF bezprostředně po snížení SF bezprostředně po 
zátěžizátěži





Optimální zóna pro individuální cíl Optimální zóna pro individuální cíl 
tréninkutréninku

Spotřeba Energie v Spotřeba Energie v 
průběhu výkonuprůběhu výkonu
Aerobní pásmoAerobní pásmo
Anaerobní práhAnaerobní práh

Zdravotní zónaZdravotní zóna
Zóna spalování tukůZóna spalování tuků
Kondiční a rozvojová Kondiční a rozvojová 
zónazóna
Efekt tréninku na úrovni Efekt tréninku na úrovni 
ANPANP
Trénink na max. SFTrénink na max. SF



Spotřeba Energie v průběhu Spotřeba Energie v průběhu 
výkonuvýkonu

hledisko délky trváníhledisko délky trvání

krátké vyjížďky dokrátké vyjížďky do
90min90min

středně dlouhé vyjížďkystředně dlouhé vyjížďky
90 90 –– 120 min120 min

dlouhé vyjížďky dlouhé vyjížďky 
nad 120 minnad 120 min



Spotřeba Energie v průběhu Spotřeba Energie v průběhu 
výkonuvýkonu

hledisko intenzityhledisko intenzity
55 55 -- 65 % 65 % maxmax SF SF –– E E 
z tukových rezervz tukových rezerv

3030--40 min.40 min.
90 90 –– 120 min120 min
3 x týdně3 x týdně

65 65 –– 85 %85 %maxmax SF SF –– E E 
z sacharidových z sacharidových 
rezervrezerv
85 85 --100 %100 %maxmax SF SF -- E E 
z sacharidových z sacharidových 
rezerv

20 30 40 50 60
malá 120 do 114 do 108 do 102 do 96
střední 140 130 125 120 115
optimální 160 142-152 135-144 127-136 120-128
velká 190 165-175 155-165 145-155 135-145
maximální 200 190 180 170 160

intenzita let

SF/min.

rezerv



Spotřeba Energie v průběhu Spotřeba Energie v průběhu 
výkonuvýkonu

65,0
55,0

×=
×=

MSFSFz
MSFSFz

Zdravotní zónaZdravotní zóna
zvyšovat o zvyšovat o maxmax 5 tepů5 tepů
Vzorec pro výpočet SF Vzorec pro výpočet SF 
zdravotní zónyzdravotní zóny

Zóna spalování tukůZóna spalování tuků
nízká intenzita, delší nízká intenzita, delší 
časový úsekčasový úsek

65,0
55,0

×=
×=

MSFSFs
MSFSFs spodní hranice

horní hranice



Spotřeba Energie v průběhu Spotřeba Energie v průběhu 
výkonuvýkonu

Kondiční zónaKondiční zóna
nízká intenzita, delší nízká intenzita, delší 
časový úsekčasový úsek

spodní hranice

věěkSF

nebo
MSFSF
MSFSF

F

F

F

2
1170

85,0
65,0

−=

×=
×=

horní hranice



Aerobní pásmo, Anaerobní práhAerobní pásmo, Anaerobní práh



Elektronické přístroje pro měření Elektronické přístroje pro měření 
srdeční frekvencesrdeční frekvence

SporttesterySporttestery
Elektrické impulsy srdceElektrické impulsy srdce
bezdrátový přenosbezdrátový přenos
zdravotní stav, mentální, fyziologické stavy zdravotní stav, mentální, fyziologické stavy 
jedincejedince
Aktuální SFAktuální SF
přenos záznamu do PC + tréninkový deníkpřenos záznamu do PC + tréninkový deník





Vliv intenzity tréninku na LTVliv intenzity tréninku na LT

Vliv na pohybový aparátVliv na pohybový aparát
Vliv na kardiovaskulární systémVliv na kardiovaskulární systém
Vliv na psychiku Vliv na psychiku 
přetrénování a systematický tréninkpřetrénování a systematický trénink
regenerace regenerace ––aktivní tréninkaktivní trénink



Spotřeba energie při MTBSpotřeba energie při MTB
při při nepohybunepohybu –– spotřeba 1cal/min.spotřeba 1cal/min.
spalujeme, získáváme energii z : spalujeme, získáváme energii z : tuky, tuky, 
cukry, bílkovinycukry, bílkoviny
70 % E získáváme z tuků, 30 % z cukrů70 % E získáváme z tuků, 30 % z cukrů
při intenzivním tréninku naopakpři intenzivním tréninku naopak
rychlá a pomalá svalová vlákna rychlá a pomalá svalová vlákna –– rozvoj rozvoj 
kapilárkapilár

Metabolismus sacharidů Metabolismus sacharidů 
a glykogena glykogen

kyselina mléčná kyselina mléčná –– laktátlaktát
Metabolismus tukůMetabolismus tuků

přeměna a výkonnost, přeměna a výkonnost, 
zásobyzásoby

!!! PŘI OBDOURÁNÍ TUKŮ !!! PŘI OBDOURÁNÍ TUKŮ 
JSOU ODBOURÁVÁNY I JSOU ODBOURÁVÁNY I 

SACHARIDY !!!SACHARIDY !!!



Spotřeba energie při MTBSpotřeba energie při MTB
Mastné kyselinyMastné kyseliny
Metabolismus bílkovin Metabolismus bílkovin 
–– aminokyseliny, aminokyseliny, 
odbourání svalové odbourání svalové 
hmotyhmoty
55--15% E při 15% E při vytrvvytrv. . 
výkonuvýkonu

!!! Pozor na intenzivní !!! Pozor na intenzivní 
tréninky !!!tréninky !!!



Kontrola hmotnosti prostřednictvím Kontrola hmotnosti prostřednictvím 
MTBMTB

90 min. 3x týdně,  390 min. 3x týdně,  3--5 5 
hodhod
nízká intenzitanízká intenzita
spalují se tuky i sacharidy spalují se tuky i sacharidy 
zároveňzároveň
pravidelnost x intenzita + pravidelnost x intenzita + 
nárazovostnárazovost
tuk a genetika, nadváha a tuk a genetika, nadváha a 
stravovací návykystravovací návyky
pitný režim, transport Epitný režim, transport E
BMIBMI



BMIBMI2
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Výživa při sportovním výkonu, Výživa při sportovním výkonu, 
strava sportovce strava sportovce -- cyklistycyklisty

výživová pyramidavýživová pyramida
stopové prvky a minerálystopové prvky a minerály
vitamínyvitamíny
výživové doplňkyvýživové doplňky
dopingdoping





Pitný režimPitný režim

hospodaření s tekutinamihospodaření s tekutinami
sportovní nápojesportovní nápoje
dotace nápojů vzhledem k dotace nápojů vzhledem k 
povětrnostním podmínkámpovětrnostním podmínkám

sladké x isotonické x hypotonické nápoje x sladké x isotonické x hypotonické nápoje x 
voda x kyselé nápojevoda x kyselé nápoje



Výživa při výkonu, sacharidové Výživa při výkonu, sacharidové 
gely a tyčinkygely a tyčinky

pevná strava x gelypevná strava x gely
hustota výživových látekhustota výživových látek
zpracování v žaludku a střevech zpracování v žaludku a střevech ––
vstřebávání živinvstřebávání živin
intervaly příjmu potravyintervaly příjmu potravy
návyk a experimentace při důležitém návyk a experimentace při důležitém 
výkonuvýkonu



http://www.powerbar.com/


Sport Sport –– tělo a dušetělo a duše

Sport a psychický Sport a psychický 
odpočinek, odpočinek, endorfrinyendorfriny
Stresové stavy a Stresové stavy a 
sportsport



Sport a imunitní systémSport a imunitní systém

Snížení rizika infekceSnížení rizika infekce
Zvýšení rizika infekceZvýšení rizika infekce
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