Anaerobni prah
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Anaerobni prah

» ukazatel aerobnich schopnosti

* e predel mezi prevazne oxidativhim
(aerobnim) a prevazné neoxidativnim
(anaerobnim) krytim energetickych naroku

* je to urcity Casovy usek v prubéhu
stupnovaneho zatizeni, kdy zacne prudce
narustat podil neoxidativni uhrady energie
spolu s kumulaci krevniho laktatu



* je intenzita zatizeni, pri které se vyrazneji
aktivuji anaerobni energeticke procesy

* energeticke naroky svalove prace nizkée
iIntenzity dokaze organismus po dosahnuti
rovnovazneho stavu plne kryt aerobnim
Zpusobem
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Stanoveni ANP na zakladée ventilacnich parametru

* ANP je kvantitativnim vyjadrenim schopnosti vyuzivat co
nejvyssSi podil maximalni spotreby kysliku pri déle
trvajicim zatizeni

 itrénovany jedinec muze snaset zatiZzeni na urovni
VO,max nejvice 10 — 15 min.

« kdyz zatizeni trva déle, musi byt jeho intenzita nizSi

 trénovany vyuziva pfi praci trvajici hod. okolo 80%
VO,max, netrénovany o 20-30% méne

* pri vyssi intenzite (nad 50% VO,max) se zacinaji aktivovat
rychla svalova vlakna, které uvolnuji Cast energie
anaerobnim zpusobem, bez ohledu na dodavku kysliku



 prah je nalezen v prubehu pravidelne se
ZVysujici zateze v zacatku prudsiho
narustu ventilace, vydeje CO,, kulminace
kysliku



Ventilacni ANP
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Ventilation (L/min)
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Ventilatory equivalent
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Stanoveni ANP pomoci s |

laktatove krivky

« konecnym produktem anaerobni glykolyzy je kyselina mlécna
— laktat

« laktat pronika ze svalu do krve, coz se projevi zvySenim jeho
hladiny v krvi nad klidové hodnoty (méne jako 2mmol/l)

* Produkovany laktat vsak vychytavaji a odbouravaji
nepracujici | pracujici svaly, srdce a predevsim jatra. Proto
jeho hladina pri dele trvajicim zatizeni zavisi od urovne jeho
tvorby a odbouravani.



kdyz kapacita tvorby nepresahne moznosti
odstranovani, zustava jeho koncentrace relativne
stala (dynamicka rovnovaha)

kdyz vsak produkce prevysi moznosti odbouravani,
dynamicka rovnovaha se porusi a pri dele trvajicim
zatizeni dochazi k progresivnimu hromadeni —
kumulaci laktatu s naslednym zvysovanim jeho
koncentraci v Krvi

nahromadény laktat pusobi jako rozhodujici faktor
unavy a vede k vyraznému snizeni intenzity
zatizeni, pripadne k jeho preruseni

Intenzita, pri kterée dochazi k naruseni dynamicke
rovnov/é\hy krevniho laktatu odpovida ANP (okolo
4mmol/l
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Koncentace laktatu { mmol )
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Testem mluveni (test du parler - Croteau a kol.)

* |ze priblizne odhadnout a stanovit intenzitu
blizici se anaerobnimu prahu: Zatézova
zvysujici se ventilace zacne branit schopnosti
souvislého hovoru. Takova intenzita zateze by
se snad mohla nazvat ,prah mluveni”.




BORGOVA SKALA SUBJEKTIVNIHO

VNIMANI INTEZITY ZATEZE - RPE
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Max Heart Rate | VO2 max | Lactate | RPE Classification | Intensity
of Threshold
<35% <30% | <40% <10 Very light
35-59% 30-49% | 40-65% 10-11 Light
60-79% 50-74% | 65-83% 12-13 Moderate
80-89% 75-84% | 83-99% 14-16 Heavy
>=90% >=85% | 100% >16 Very heavy




BéZec | SFmax | VO,max/kg | Rychlost pii VO,/kg pii ANP % RERmax
VO,max ANP VO,max/kg
(tepy'm” | (ml-kg!-m) (km-h1) (ml-kg!-m1)
I
)
1 198 64,0 23 51,9 81 1,33
2 177 61,8 22 54,2 88 1,13
3 193 70,4 23 56,8 81 1,12
4 202 75,2 23 60,4 80 1,12
5 197 56,7 19 45,9 81 -




Stanoveni ANP Conconiho testem

princip tohoto testu je zalozen na urcité zakonitosti zavislosti
SF od intenzity zatizeni

pri postupném zvysovani intenzity zatizeni, vyjadrenée
rychlosti béhu, je pfiblizné od 120 pulsu tato zavislost linearni

pri intenzite, ktera odpovida ANP, dojde k naruseni linearity
krivky.Pres zvysSovani intenzity SF nestoupa uz linearne, ale
pozvolngji

je to zpusobené zlepSenim extrakce kysliku z arterialni krve
pri zvyseni kyselosti v pracujicich svalech



Cil testu

 cilem testu je zjistit intenzitu zatizeni, pri
které dojde k deflexi (odklonu od linearniho
prubehu) krivky

« zvysovani rychlosti po 200m o 0,5-1 km/hod.
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Hodnoceni bezecke vytrvalosti

prahova rychlost

- Velmi slaba nizsi jako 9 km/h
O

g |Slaba 9 — 12 km/h

Q)¢

= | Dobra 12 — 14 km/h

(D¢

N«

2. | Velmi dobra vy$si jako 14 km/h

Vytrvalci 16 km/h a vyssi

Vytrvalci spiCkove urovne

vyssi jako 20 km/h




