Rozvoj vytrvalosti u deti

O




Déti vs. dospéli

O




YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES
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Vyzkum: VO2max, acidobazické rovnovahy, podil spotfeby eng. v priubéhu a po kratkém
maximalnim zatizeni u dospélych (n = 8), dospivajicich (n = 8) a déti (n = 8) — muzi sportovci

Metody: testy béh 400 m, 350 m a 300 m proTigné vékové skupiny, 52-54 s

Vysledky: VO2peak
dospivajici (59,9 + 3,7 ml / kg / min, P <0,01
dospéli (60,7 + 2,4 ml / kg / min, p <0,01).
minimalni pH krve
dospivajici (7,14 + 0,07, p <0,05)
u déti (7,18 + 0,03, p <0,001) a
maximalni hladina laktatu
nejvetsi u dospélych (17,4 + 1,8 mmol / 1)
dospivajici (13,3 + 3,7 mmol / 1, p <0,05)
u déti (10,2 + 1,1 mmol / 1, P <0,01).
Odhadované procento anaerobni spotreby energie béhem béhu
nejvetsi u dospélych (53 + 5%)
dospivajici (44 + 7%, p <0,05)
u déti (45 + 5%, p <0,05).

dospéli sportovcei - hlavné anaerobni energie, vyssi acid6za nez ml. a déti, kteri pouzivaji
v ’ Vv 766 . .o
prevazne ,aerobni“ zdroje energii.

N Vilmi, S Ayramo, A Nummela, T Pullinen et al (2016)



e prepubertalni déti x dospeéli

O_ensi rozmery téla @

o niz$i mechanicka uc¢innost (pohyb) = 1 nizsi pracovni kapacita

o vysS$i podil energie ziskané z aerobniho metabolismu pri
vykonu svali

o nizsi nachylnost ke svalové inave, metabolicky srovnatelné s
dobre trénovanymi dospélymi vytrval. sportovci

o odpovéd na submaximalni cviceni = obdobné u prepubescentii
a dospélych vytrvalostnich sportovei

« Zjisténo na zakladé vyzkumii intramuskularnich meéreni - vyssi
o procento aktivace vlaken typu I
o enzymaticka aktivita,
o mitochondrialni objem aj.

= Sebastien Ratel a Anthony J. Blazevich (2017)
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Fig. 2 Schematic of a muscle
fascicle in prepubertal children
and well-trained adult
endurance athletes, highlighting
similarities in muscle function
between the groups (see Sect.
2.3 for further details). PCr
phosphocreatine, SDH succinate
dehydrogenase
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e Sebastien Ratel a Anthony J. Blazevich (2017)

* Sukcinatdehydrogenaza = enzym mitochondrie — ovliviiuje citratovy

ciklus I bunecne icham

Muscle fascicle
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Well-trained adult endurance athletes




Fig. 3 Schematic of
physiological differences and
similarities between prepubertal
children and well-trained adult
endurance athletes. maximal a-
v, diff maximal arteriovenous
0, difference, PCr
phosphocreatine, @,,,, maximal
cardiac output, SDH succinate
dehydrogenase, VO time
constant (t) T represents the
time to reach the steady state in
oxygen uptake at the onset of a
constant-load cycle exercise
period, check mark similar
between prepubertal children
and well-trained adult
endurance athletes,
muldtiplication X lower in
prepubertal children compared
with well-trained adult
endurance athletes

Well-trained endurance athletes
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e Sebastien Ratel a Anthony J. Blazevich (2017)



Télesny typ a vytrvalost

Vyskyt nadvahy a obezity déti v €R 2009-2013

W nadvaha

M obezita

vyskyt nadvéhy 1991 SzU

% pies arbitraini hranici BMI

vyskyt obezity 1991 SzU

13 15 17 19

Caterpillar Research 2013




Vzdalenost béhu doporuc¢ena IAAF
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Table 4-6. Recommended maximum running distance at different ages.

Age (Years) Distance

Under 9 3km

9-11 5km

12-14 10 km

15-16 Half marathon (21.1 km)
17 30 km

18 Marathon (42.2 km)
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Jak fyzicka struktura, tak duSevni sila déti je slaba,
hrozba vyhoreni nebo zranéni

postupné zvysovat vytrvalostni naroky
nabizet dosazitelné formy cviceni,
Hra, ne stereotyp

rozvijet sebevédomi,

Od jednoduchého ke slozitému
Od lehkého k tézkému
Od variabilniho k stereotypnimu



» vytrvalostni trénink je soucasti kontinualniho , multi
- stupnového usili

» nechtéjte vysledky hned

e Rozvoj vytrvalosti — umoznuje détem tolerovat
zvysSené mnozstvi cvicebnich stimult v budoucnu =

klicovy bod
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