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ZAKLADNI POJMY

Fyziologie a patofyziologie

Lékarstvi (medicina)

Télesna zdatnost

Télesna kondice

Kondicni trénink

Reakce a adaptace na (fyzickou) zatéz
Pohybovy (sportovni) vykon
Pohybova (sportovni) vykonnost
Motorické schopnosti



HLAVNI CiLE KONDICNIHO TRENINKU
zlepsit nebo udrzet kondi¢ni motorické schopnosti

/

REKREACNI (NE)SPORTOVEC
(nesoutézni)

— dobre zvladat bézné denni Cinnosti

prace (sedava), bydleni, rodina

zabava, cestovani

— dobre se citit, byt spokojen

T~

SPORTOVEC
(soutézni/vykonnostni)
— dobre zvladat specialni trénink
— zlepsit sportovni vykonnost
—> uspéch ve sportovni soutézi
— byt spokojen (profi: uzivit se)




Nizka Uroven aerobni kapacity osob se sedavym zpusobem zivota

(Jackson et al., 1999)

Vyvoj funkeéni kapacity
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BEZPROSTREDNI CILE | Generdlni motoricks schopnost | (Mkota, 2000)
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ENERGETICKY METABOLISMUS

Adaptace svalovych viaken na tréninkové zatizeni

(Powers & Howley 2007)

Vytrvalostni trénink - zvyseni enzymatické oxidativni
kapacity vlaken (+prokrveni).

Silovy trénink - hypertrofie vlaken (akumulace zdroju
energie).

. Vytrvalostni i odporovy trénink = snizeni poméru viaken
Rychla / Pomala.
. Odporovy trénink - mirné snizeni poméru vldken lix / lla.

. Vytrvalostni trénink = zvySeni podilu vldken | / lIx (Postupna
premeéna: lix = lla = ).



ENERGIE PRO
SVALOVOU PRACI - POHYB

(Silbernagl, Despopoulos, 2004)
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podil energie

Podil energetického kryti v zavislosti na trvani zatéze [%]

100_\___ stépeni ATP
i - _----._. - stepent CP

cas 10s | 30s | 60s 2m 4m 10m | 30m | 60m | 120m

ANA% | 90 | 80 70 50 35 15 5 2 1

AE % 10 | 20 30 50 65 85 95 98 99

(Placheta et al., 2001)




Podil energetickych systému (%)

(Fox & Mathews 1974)

ATP-CP Glykolyza Aerobni
1007200 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




TRE N I N K (Powers & Howley 2007)

d Trénink vedouci ke zlepseni aerobni schopnosti (VO2max, posun ANP)
* Intervalovy trénink (vice ucinny)
 Vysokad intenzita - kontinudlIni zatéz (vice ucinny)
 Nizka intenzita — dlouhodobad zatéz s pomalejsim
pohybem (méné ucinny)
¢ Genetickd dispozice VO2max: 40-66%. Intenzivni trénink mizZe u
netrénovaného zvysit VO2max o 40%.

O Trénink vedouci ke zlepseni anaerobni schopnosti
e ATP-CP systéemu
*  Glykolytického systéemu

O Trénink ke zlepseni svalové sily
*  Progresivni odporovy trénink...

O Trénink ke zlepseni ohebnosti (flexibility)

O Doladéni pred zavodem (Tapering)




Cil tréninku

(Powers & Howley 2007)

NG

s Zlepsit kapacitu energetickych systéemu

d Aerobni (oxidativni fosforylace): Aerobni vyuZiti
Glukdzy (Karbohydrdty)
Kyseliny mlécné, Lipidi (Volné mastné kyseliny a Triacylglycerol)
Proteinu (Aminokyselin)

d  Glykolyza: Anaerobni vyuziti Glukdzy

d ATP-PC: Anaerobni vyuZiti Adenosintrifosfatu a
Kreatinfosfatu




TRENINK
Aerobni trénink intervalovy

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

. Opakovani pracovnich zatézi (rychly béh) a lehkych odpocinkovych zatézi
(chize).

. Vyhoda proti kontinudlnimu tréninku: Vice vysokointenzivni zatéze v kratkém
case.

Stanoveni intervalového tréninku:

. Intenzita pracovniho intervalu: 80-100%HRmax
. Casy pracovnich intervali: Alespori 60-90-120 sec (ke zlepSeni aerobni kapacity).
. Intenzita a ¢asy odpocinkovych intervali:
. Velmi nizkd intenzita (klus - chiize)
. Cas del$i ne? ¢as pracovniho intervalu (pokles HR na120/min ke konci odpocinkového
intervalu).
. Pomeér ¢asu pracovnich a odpocinkovych intervalii: Postupné od 1:3 (u méné
trénovanych) pres 1:2 az 1:1 (u vice trénovanych)
. Pocet intervalii v 1 sérii — podle adaptace - schopnosti a reakce.
. Pocet sérii v 1 intervalovém tréninku — podle stavu sportovce.
Délka useku Casy pracovnich intervalii béseckého tréninku
800 m 0 3-4 sec pomaleji nez je primér na 400 m z béhu na 1600 m

(Fox & Mathews 1974)




TRENINK

Aerobni trénink s kontinualni zatézi s vysokou intenzitou

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

Intenzita:

80-90% VO2max, Na urovni nebo tésné nad urovni ,,Laktatového prahu”
- (2.)LT, (2.)VT.

. 90% HRmax, 95%HRR (100%: HRmax-HRrest)
Cas trvdni:

. 25-50 min (dle urovné zdatnosti sportovce).



TRENINK

Aerobni trénink s kontinualni zatézi s nizkou intenzitou

- dlouhodoby s pomalejsim pohybem na delsi vzdalenost (LSD)
(McArdle, Katch, Katch, 2007, Powers & Howley 2007)

. Je méneé efektivni na zvySeni VO2max nez kratkodoba vysokointenzivni
zatéz (viz dale).

. Intenzita: 60-80% VO2max, 70% HRmax (kolem LT1?, AEP?)

. Trvani: nad 60 min (1,5 h denné ma stejny efekt jako 3 h denné)



TRENINK

Aerobni trénink — Fartlek (3védsky — hra S rychlosti) mearde, katch, katch, 2007)

Stridani vyssi a nizsi rychlosti a intenzity v kopcovitém terénu v prirodé.

Ridi se pocitem. Neni pfesné nastavena intenzita, trvani rGznych intervald.

Spise jako prijemna zmeéna pfri jinak nezazivném presné planovaném tréninku.
Soucasti prevence pretrénovani.

. Spise vyuzivan rekreacnimi bézci.



TRENINK

Trénink ke zlepseni Glykolytického systému (anaerobni)
(McArdle, Katch, Katch, 2007, Powers & Howley 2007)

. Intervalovy trénink s opakovanymi vysokointenzivnimi zatézemi.
. Po tréninku je potreba doplnit vyCerpané zasoby glykogenu (napoj,
strava, lehci trénink).
. Cas pracovniho intervalu: 20-60 sec.
. Cas odpoéinkového intervalu: 3-5 min.
Délka useku Casy pracovnich intervalii bé3eckého tréninku

400 m o 1-4 sec rychleji nez je primér na 400 m z béhu na 1600 m

(Fox & Mathews 1974)



TRENINK

Trénink ke zlepseni ATP-CP systému (anaerobni)

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

Intervalovy trénink s opakovanymi kratkymi maximalné intenzivnimi zatézemi.
(nizka produkce La — rychla regenerace)

Zatizit svaly, které se pouzivaji i v soutézi.

Cas pracovniho intervalu: 5-10 sec

Cas odpocinkového intervalu: 30-60 sec (dle zdatnosti atleta).

Pocet intervalii a opakovdni dle zdatnosti atleta.

Délky useki Casy pracovnich intervalii bé%eckého tréninku
200 m o 5 sec pomaleji nez je nejlepsi vykon
100 m o 3 sec pomaleji nez nejlepsi vykon
50 m o 1,5 sec pomaleji nez je nejlepsi vykon

(Fox & Mathews 1974)



FYZIOLOGICKE PRINCIPY TRENINKU

(McArdle, Katch, Katch, 2007)

Princip dostatecného zatizeni (overload) — pravidelny soustavny stimul vedouci
k zadouci odpovédi organismu — frekvence, intenzita, trvani

Princip specifity — adaptace urcitych metabolickych a fyziologickych funkci, kterou lze
dosahnout specifickou stimulaci - cvicenim

Princip individualnich odlisnosti — modifikace tréninku podle individudlniho stavu
fyziologickych funkci, tj.
o Respektovat aktualni uroven adaptace - zptsob reakce — zdravotni stav
o VCas resit pfetiZzeni (overreaching) — dny az 1-2 tydny odpocinku, aby nedoslo k
dlouhodobému pretrénovani (overtraining syndrom).
Princip reverzibility — tréninkova adaptace je prechodnad
o Bez tréninku dochadzi ke ztraté treninkove adaptace — k detréninku (o 25% VO2max
za 20 dnd; 1%/den)

Regenerace anaerobnich schopnosti probihd aerobné!



PRINCIP SUPERKOMPENZACE

General Adaptation Syndrome and
recovery to supercompensation

Fitness baseline

Fatigue | Recovery | Supercompensation

https://www.playtri.com/news/coach-shawna-why-do-we-need-to-recover



Princip superkompenzace
energetického potencialu

a jeho vztah k
nacasovani a intenzite
zateze

intenzita

intenzita

intenzita

intenzita

intenzita

intenzita

optimalni davka a
nacasovani zatéze

vyssi frekvence
(krat$i odpocinek)

nizsi frekvence
(delsi odpocéinek)

cas

........................... T R ikt
cas

niZ8i intenzita
cas

primérené vyssi
frekvence a intenzita
pri ucinnéjsi
regeneraci




Detrénink, Retrénink

(Wilmore, Costil, 2004, McArdle., 2007)
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Detrénink — sniZzovdni kapacity energetickych systému, transportniho
systému atd. v obdobi bez tréninku.

Retrénink — opétovny ndrust kapacit pri opétovném tréninku po obdobi
bez tréninku.
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A Figure 12.17 Changes in VO max with 20 days of bed rest for five individual subjects. Note that the subjects who were
least fit (lowest VO max values) at the start of bed rest showed smaller decrements with inactivity and greater gains when they
trained after bed rest Highly fit individuals, on the other hand, were far more affected by the period of inactivity.

Adapted, by permission, from B. Saltin et al., 1968, “Response to submaximal and maximal exercise after bed rest
and training,” Circulation 38(7): 75.
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VYZNAM POZVOLNEHO PRECHODU DO KLIDU NA KONCI TRENINKU
Pokles laktatu v zotaveni pfi pasivhim odpocinku a s lehkou zatézi
(Powers, 2007)
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