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Velikost zatiZeni
(problematické vymezeni pojmu)

Sportmm
§
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RozliZeni zatiZeni (charakteristika) podle parametrii...

Vykonavané pohybowvé

cinnosti
intenzita cvicen!,
doba trvani cvicent,
poder opakovini,

interval odpodinku mezi

cwidenim,
zpisob odpocinku,

Diagnostika funkci
jednotlivich orgdnd (systémi)

SF,

spotreby O,

intenzity,
laktdtu (LA),

energetického vydeje._..

P,

Ukazatelé velikosti zatizeni mi’*ﬁh

INTENZITA
(hvalitativai
zatifeni)

Kwalitativai
stranka pahybové
tinnesti nebo
sportovni Bklivily_
napf. stupef
wynelokengha dsili
(SF).

OBJEM

(hvantitatival
zalifeni)

Kwvantitativni
slrinka pohybavéd
Sinnosti, resp.

sportovid Bkvily_

nepr. doba trvani
podnétu.

INTERVAL
0DPOEINKU

(olny, aplimding,
rkrdceny)

StFiddni krdtkyeh
Tazi zhtdde a
riiznyeh intervall
zataveni
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Ukazatelé velikosti zatiZeni 0y,

Objem zatizeni
vyjadiuje kvantitativni strianku pohybové innost

Hiavni indikitory
= doba trvdni adaptaéniho podnétu,
* fas cvidani,
= podet opakowvdni.

Specifické indikatory
* pro jednotlivé sporty: pofet km, kg, kopd, hodd,
skokd, tvisekd apod.,
= identifikace zdén energetického kryti (v min.),
* organizace cviteni (ndcvik, vycvik, trénink konditni,
rychlostni, silovy, regeneraini aj. ).

Obecndé indikatory
* podet tréninkovych dnd, jednotek, hodin atd.

* objem souté&iniho zratiFeni, tj. napf. podet SoubéFi,
startd, rdvodi, utkini atd.
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Ukazatelé velikosti zatizeni %a&q

Intenzita zatiZeni
rkvalitativai strdnka, stupefi vynalofendho Gsilf v pohybové Snnosti)

Stupen asili

* se navenek milbe prajevit jake rychlost a frekvence pohybu,
distanénimi parametry pohybu (vwikou, ddlkow apod.),
velikost pfekondvaného odperu aj.),
s na bundfnd drovni projevuje energetickym wydejem,
aktivuje ATP-CP, LA a O, systémy urdujici intenzitu metabolismu,
ktard je adekvani intenzith cvideni [mizkd - stfednd - visokd -
submaximdinl = maximdinf.. . supramacimding,

Mira intenzity (1.7) urfena podle fyzislogickych charakteristik:
® ardecni frekvence (SF),
*  hiadiny laktatu (LA mvral 1),
® % WO, L. 8). (ukazatel zdatnosti-maximalni spotfeba O,).
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Plagy,

Velikost zatiZzeni
(pokoradovani)

Pro velikost zatiZzeni
ma rozhodujici vyznam
—upresndni, rda ratifeni byle dosafena intenritou & oljemen cvileni & diferenciaci
zatifeni na anaerobni, alakidlovd-anaerabni, laktdlove-smidend neba serabni.

doba trvani
cvieni

intenzita
cviceni

£as a zpisob
odpodinku
pii apekovanych
cviteni aviiviiuje
velikost zatifeni

Manipulace § velikosti zatiten] souvisi
5 wikem, pohlavim, wkonnosti, asovosti_. aj.



Zévislost intenzity a doby trvani * °ay,
pohybové cinnosti 'ib:
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?o,,_“-hﬁ‘“ Vné&jsi a vnitini zatiZeni

VnéjEi zatiZeni napf. 3x400 m (&as 1:10 min.
s meziklusem 3 min., opakovani 5x, odpodinek
6 min. ),

Vnitini zatiZeni {odezva organismu a jeho
systému na pohybovou &innost, tzn. SF,
mnoZstvi laktatu.. ).

Intenzita zatiZeni a pfekonavany odpor

["Bw-"pa! 1999) -----------------------------------------------
Intenzita Odpor z maxima | tereeeeeeeeseesseeseeiiiiiiiiiiiii
(1-5) (%)

(1) Nizka 30-50

(2) stiedni e T L L NN
(3) Vysoka 70-80
(4) Submaximalni 80-90
(5} Maximalni 90-100

(6) Supramaximalni (1) =100



Intenzita zatiZeni a SF

Pasmo Yo SFonx Charakter
zhtdde
. =93 anaerobni
4 8792 aerobnianserobnl
3. B0-86 intenzivni aerabni
2. 73-79 lehka serobni zated
114 =72 urychleni regenerace

Reakce organizmu na zatiZeni

Casové faze
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»
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Faze nasledna
Faze privodni Npkts
Faze Gvodni NERA Py [lpa Ty
* Iniciacni faze, gEnerace.

» Predstartovni stav, Prechodna faze.

* Startovni stav,

* Rozcvideni..
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Optimalni doba zotaveni (v hodinsch)
od predcheziho zatiZzeni
do nasled tréninku
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