ANTROPOMOTORIKA



Vytrvalostni schopnosti

Zakladni kondicni schopnost

Souhrn predpokladu provadet déletrvajici
pohybovou cinnost na urcité urovni,aniz by se
Snizila efektivita této cinnosti

(Zaciorskij)

Schopnost vykonavat pohybovou ¢innost urcitée
intenzity po dlouhou dobu

(Choutka)



Determinanty urovne projevu
vytrvalostnich schopnosti

optimalizace aktivacni urovne CNS (centra aktivujici a
regulujici objem, kvalitu a Cetnost Cinnosti prisl. mot.
jednotek)

agonisté (pomer FOG, FG, SG viaken)

chemismus svalu (regulacni plasticita metabolickych
deju, mnozstvi pohotovych i doplnkovych zdroju energie
primo ve svalu, rychlost jejich mobilizace)

schopnost sv. koordinace (efektivni souhra agonistu a
antagonistt s akcentem na relaxaci antagonistu (i
agonistl mimo jejich pfimou akci)

technika provedeni pohybu (automatizace a optimalizace
motorickych stereotypu)

vykonnost transportniho systemu, mobilizace
energetickych rezerv, ... (systém kardiovaskularni,
respiracni, jatra, ...)



Sensitivni obdobi

Cinnost Pocatek Optimalni Vrcholna | Vykonnostni
An i _doba nacyi e kannost pokles
vytrvalost 14 - 18 let 20 - 30 let
rychlos 12 - 15 let 17 - 21 zeny 23 Zeny
18 - 22 muzi 24 muzi
obratnost 8- 11 let 10 - 13 let 14 - 22 let 30 let
sila 13-16eny | 13-16zeny | 20-30 let 30 - 40 let
14 - 17 muzi | 14 - 17 muzi




klasifikace

Dle delky trvani:
rychlostni (do 20 s)
kratkodoba (20 s — 2 (3) min)
strednedoba (2 min — 10 min)
dlouhodoba (delsi nez 10 min)



dalsi klasifikace

dle sportovni spec. dle pohybu

» plavecka * dynamicka

= bézecka = staticka

= herni dle rozsahu

dle kondi¢nich schop. " lc?eklii)nvlé
\%?wgﬁ;(gfm dle  charakteru

N , cinnosti

= silove vytrvalostni « obecna

= koordinacne « specialni
vytrvalostni . lokomodni



Rozvoj vytrvalostnich
schopnosti

soucast vsestranneho rozvoje sportovce
nejen v ramci kondicnich schopnosti (osobnost)

faktory rozvoje vytrvalosti:

* biologicke (vek, pohlavi — , ... v krizovych situacich
Jsou schopny ucinnéfi mobilizovat svou psychiku a
vali k preziti ...", vySka, hmotnost, ...)

» technika provadéni sportovni Cinnosti (ekonomicnost)

» psychicke faktory (moralne volni vlastnosti)

» fyziologické predpoklady (obéhovy systém atd.)



ROZVOJ VYTRVALOSTNICH
SCHOPNOSTI

Objem (trvani zatizeni)
Kvalita (intenzita)

a) nizka

b) stredni

c) vysoka

Zpusob provedeni
PocCet opakovani
OdpocCinek (zalezi na rezimu)
a) aerobni

b) smisSeny

c) anaerobnirezim



Rychlostni vytrvalost

vztah k rozvoji rychlosti (doba udrzeni cviCeni na udrovni sub-
maximalni intenzity) a silové vytrvalosti

délka 10-20 s (zaCateCnici — vrcholovi)
energetickeé kryti ATP, CP
vhodna intervalova metoda

doba cviCeni 5-20 s

intenzita maximalni

pomér intervalu zatizeni a odpocCinku 1:4 (5)

aktivni charakter odpocCinku (5-10 min mezi sériemi)
pocCet opakovani 15-20 (30-50)

pocet sérii 5-10

narozdil od rychlosti zatizeni nekonCime pfi poklesu vykonnosti
transfer mezi jednotlivymi prostredky rozvoje pohybové vytrvalosti



Staticka apnoe: Cilem je vydrzet
bez hnuti na jeden nadech pod
vodou co nejdéle. Svetovy
rekord: 11 min 35 s.

Dynamicka apnoe s ploutvemi:
Méfi se vzdalenost, kterou potapéé
uplave v bazénu na jeden nadech.
Svétovy rekord: 250 metru.

Konstantni zatéZ s ploutvemi:
Potapéé sestupuje do hlubiny jen s
pomoci ploutvi. | na hladinu se
musi dostat vlastnimi silami.
Svétovy rekord: 122 metru

No Limits:

Cilem je dostat se do co nejvétsi
hloubky s pomoci specialnich sani,
na kterych se potapéé "veze".
Svétovy rekord: 214 metru.




Kratkodoba vytrvalost

zakl. metoda pro sporty se zavodnim zatizenim 20 s — 2
min
anaerobni rezim prace

= metabolicka acidoza

* naruseni nervoveé regulace pohybu

= bolest svall

subjektivni schopnost tolerance neprijemnych dusledkul
prace pri vysoké koncentraci laktatu (zahajeni dalsiho
useku pred dokonCenim uplné regenerace)

metoda kratkodobych intervalu
= 208 -2 min
relativné maximalni usili
odpocinek 1:3 nebo postupné se zkracujici
aktivni charakter odpocCinku
pocCet opakovani dle zvolené doby 20-10



Zpusob

Autor Dobacviceni | Intenzita cviceni Interval odploéinku odpocinku Pocet opakovani
Zaciorskij 20s-2min | 90-95 % nejvyssi v sérii sniZovat vyvarovatse | 3-4vjedné sérii
(1966) mozZné z5-8 minna absolutniho | zacdtecnici 2-3 série,

intenzity 3-4mina2-3min klidu trénovani 4-6 sérii
Harre (1971) 15s-2min submaximalni
FexaMathews |30s relativné maximdlni | 1:3%) aktivnf | Svsérii, 5 sérii
(1974) 40-50s relativng maximalni | 1:3 aktivn{ | Svsérii, 4 série
60-70s relativné maximalni | 1:3 aktivni | Svsérii, 3série
80s relativné¢ maximalni | 1:2 aktivai | Svsérii, 2 série
Bergh 60-120s submaximdlni 5-10x
(1974)
Vajcechovskij | 30s-2min | 90-85 % maxima 2 az 5-6min prevainé 3-4 v sérii
(1975) pasivni 1-3 série
Hollman 20s-2min | relativng maximalni | 30 s—nékolik min
a Hettinger
(1976)
Matvéjev 30s-2min | 90-95 % maximdlni | sniZovat v sérii aktivni 3-4 v sérii,
(1977) z5-8minna 3-4 série
2-3min
Martin 15s-2min | relativné maximalni 3-4 v sérii,
(1979) 3-4 série

*) Pomér ¢asu cviceni k ¢asu ndsledného odpocinku.




Strednedoba vytrvalost

90 s — 20 min

energetické kryti ATP, CP, produkce laktatu,
aerobni kryti

cil:

= zvyseni intenzity zatizeni

» prodlouzeni zatizeni o daneé intenzite
intervalové metody tréninku (klasicky 1:1,
nejlepe dle tepu)

= kratkeé intervaly

= dlouhé intervaly



Dlouhodoba vytrvalost

Nejen v centru zajmu trenér
Limitujici faktory:
Energetické kryti predevsim aerobni (obehovy syst.)
Ekonomika techniky prislusnych Cinnosti
Moralne volni vliastnosti
Motivace!

RozliSujeme:
obecna vytrvalost (zdravotni, psychicky vyznam)

specialni vytrvalost (podminka tréninkové a zavodni
sportovni vykonnosti)



Metody rozvoje

metody kontinualniho zatizeni
= metoda souvisla

= metoda stridava
= fartlek

metody intervaloveho zatizeni



metoda souvisla

délka trvani 30 min a vice
zatizeni nizke-stredni (50-70 % VO,pax)
rezim aerobni



Délka a intenzita
neprerusovaného vytrvalostniho
zatizeni v bezeckem tréeninku

Objem

Intenzita

délka trvani
(hodin)

TF

zacatecnici
(min/km)

vrcholovi
sportovci

Dlouhy béh
mirné tempo

1-3 h

130-150

5:00-6:00
6:00-7:00

4:00-4:30
5:00-5:30

Dlouhy béh
stredni tempo

1-2 h

155-165

4:30-5:00
5:30-6:00

3:30-4:00
4:30-5:00

Dlouhy béh
zvys. tempo

0,5-1h

165-175

3:00-3:30
4:00




metoda stridava

stredni az submax. zatizeni

hranice ANP (prekroCeni ve fazi vyssi intenzity
zatizeni)

50. léta - popularizace intervalového tréninku
Emila Zatopka

(na tehdejsi dobu neuveritelné intenzivni: Casto
60x400 m s kratkymi odpocCinkovymi intervaly;
denne 40 km, z toho 25 km na draze. Nektere
dlouhé behy byly behany v tézkych vojenskych
botach)



fartlek

hra s rychlosti

pocitovy trenink

Ve cCtyricatech letech prichazi Gossa
Holmer, po  prostudovani finskych

treninkovych metod, s hrou s rychlosti a
zavadi pojem fartlek (Svédsko)

vkladany useky nad ANP intenzity a delky
trvani dle subj. pocitu

motivace, zodpovednost, samostatnost



Vyuziti fartleku ve fotbale

Fartlek se rozvinul ve tricatych letech minulého stoleti ve Svedsku
jako "hra s rychlosti". Kombinuji se v ném formy zatiZeni ruznych
metod (intervalové, opakovaci a stfidave) se zménami rychlosti
prizplisobenymi situaci (terén x draha) a vytvareji se tim rozmanité
tréninkové podnety.

Diky volné zvolenym Casovym intervalim a intenzitam zatizeni Ize
dosahnout zlepseni jak aerobni, tak anaerobni kapacity i
specifickych kondiénich faktord. Ve fartleku se pouzivaji rozmanita
zatizeni — béh, sprint, chuze, skoky atd. Také ve vlastnim
fotbalovém utkani vznikaji podobné atributy zatizeni (rychlé trhaky
na 2 az 4 metry, patnacti az dvacetimetrové sprinty, tempové béhy
az do 70 m).

Dale realizuji hraci rozmanité vybusne, dynamické pohybové
cinnosti s vysokym technicko-koordinacnim profilem (strelba hlavou
z oto€ky, stfelba z ruznych uhlt a vzdalenosti apod.), které se do
fartleku mohou integrovat take.



Fartlek zamereny na rychlost

Prostredi: les
5-10 min rozbéhani, rozcviceni, strecink

4x 75 m stupnovane behy na rovné draze
(rovinky)

4x 25 m sprinty na rovné draze
4x 15 m beh do svahu (sprint)
4x 200m tempovy beh — vzdy 3 min klusat



Fartlek zamereny na aerobni
vytrvalost

5—-10 min rozbéhani, rozcviceni, strecink

+ 2X
3 min béh str. tempem L
l 3 min str.
30 s béeh submax. tempem l
! 60 s submax
3 min béh |
! AN
60 s submax. 3 min str.
l !
3 min str. 30 s submax.

l

90 s submax. !

3 min str.



Fartlek zameéreny na odrazovou silu

5—10 min rozbehani s praci hlezennich
kloubu, rozcviceni, streCink

4x 25 m skoky stranou vlevo/vpravo
4x 25 m poskoky jednonoz, vzdy 10 m L/P
4x 25 m vybusny beh poskocny

4 skokove behy vzdy s 6 az 8 skoky po
sobé maximalni intenzitou



intervalova metoda

r. 1920 Paavo Nurmi (* Turecko/Finsko)
pod vedenim trenéra Pihkaly provedl
revolucni zasah do tréninkovych metod
= zavedeni dvoufazoveho tréninku
(zvysil objem tréninku)
» do vytrvalostnich useku vlozil systém
prestavek mezi zatezemi



intervalova metoda

Promenné faktory: Svedska varianta
doba trvani cviceni 3-5 min
intenzita maximalni (za podminky zachovani
stejné intenzity v prubéhu celého useku)
delka pauzy 1:1
aktivni charakter odpocinku

ukonCeni (nelze-li dosahnout stejne intenzity
cviceni v dalSich opakovanich)

pocet sérii 3-6
delsi pauza mezi sériemi



intervalova metoda

Promeénné faktory: nemecka varianta
délka useku klasicky 90 s
intenzita cviceni (TF na konci useku 180)

délka pauzy klasicky max. 1:1 (do poklesu
TF na 140-120)

aktivni charakter odpocCinku

pocet sérii 3-6

pocCet useku v sérii (do nedostatecného
poklesu TF na konci konstantne dlouhe

pauzy)



intervalova metoda

Proménné faktory: varianta velmi kratkych intervalu

opakovana aktivace ATP, CP systému bez produkce
laktatu — moznost vetsi intenzity zatizeni

doba trvani cviceni 10-15 s

intenzita submaximalni az maximalni (dle VO
delka pauzy 1:1

pasivni charakter odpocCinku

delka (20-30 min)

delsi pauza mezi seriemi

2max)



Maraton

Lehky béh (volny) béh
zakladni aerobni kondici
zvyseni vytrvalostni sily
redukce hmotnosti
zotaveni po tezkém treninku
80-90% pripravy (v€etné dlouhych béhu)



Tempovy beh
priprava na dlouhy zavod
zvyseni ekonomiky behu

souvisly béh na 3 az 10 km nebo useky tempu
useky o0 1,5 m az 2 km s dvouminutovym
meziklusem, napr. 4x2 km

max. 1x tydné
10 az 15 % tréninku



Beh s maximalni spotrebou kysliku
5 km az pulmaraton (pfedevsim)
typ intervaloveho tréninku
zvyseni ekonomicnosti behu
zavodni rychlost

napf.: 6x800 metru s 6 az 8-minutovym
meziklusem

1x tydne
6az10 %



Trenink rychlosti
zavody od 800 m do 5 km
intervalovy trénink
max. 1x tydné

napr.: 8x400 metru v pfislusném tempu s
3 az 4 minutami meziklusu

4 az 8 % celkového objemu



Dlouhy beh (obecna vytrvalost)
zakladni soucast maratonskeho treninku
redukce hmotnosti
sebevedomi
mimo zavodni obdobi 1x tydne
stredni a pomalée tempo
postupne zvysovani vzdalenosti



Yassuv test a trénink

Bart Yasso: ,.... pokud chcete napriklad zabehnout
maraton za 2h30', 3h30' nebo za 4h15', tak musite byt
schopni zabéhnout 10x800 metrt za 2:30, 3:30 nebo za
4:15.

Klus mezi useky trva stejnou dobu, jako absolvovani
daného useku

Jednoduseji: Vas maratonsky Cas v hodinach a minutach
by se mél Ciselné shodovat s ¢asy 800 metrovych useku
v minutach a sekundach

1x tydne
postupné zvysovani pocCtu useku 4x800 m ... 10 x 800 m



Poznamky k rozvoji
vytrvalostnich schopnosti

v§eobecny Otbeclrlét o

rozvoj <« _ vytrvalost (3 specialni

vytrvalosti vSesportovniho vytrvalost
charakteru

faktor progresivni dynamiky (narustu objemu)
treninku

Postup: od obecneho ke specialnimu
psychologickeé aspekty (motivace)
variabilita (atraktivita) vytrvalostni zateze
primerenost odpocCinku x "pretrénovani"



Testovani vytrvalostnich
schopnosti

Dle trvani pohybove Cinnosti a jeji intenzity:
stfrednédoba a dlouhodoba vytrvalost (pres 3 min)
kratkodoba vytrvalost (do 2-3 min)
rychlostni vytrvalost (do 20 s)

Zjistujeme:
cas potrebny k prekonani vzdalenosti
vzdalenost za dany Casovy limit
doba udrzeni zadané intenzity
parametry zatezoveé funkcni diagnostiky (laborator)

Vetsinou:
cinnosti cyklické (lokomoce)
globalni pohybova vytrvalost



Testovani vytrvalostnich
schopnosti

Cooperuv béh (béh na 12 minut)

hodnoceni vzdalenosti (s presnosti na 10

m)

hromadny start, individualni cil
Vytrvalostni Clunkovy beh

motivace



Tréeninkova a pred/zavodni
diagnostika

ortostaticky test

,230:15 ratio” - pomér mezi vzrustem srdecni
frekvence (SF) po 15. srdecCni akci a poklesu SF

po 30. srdeCni akci po postaveni z lehu na
zadech

,E:l ratio® pomer mezi nejdelsim RR intervalem
pri vydechu a nejkratsim RR intervalem pri
nadechu

HRV
BRS



SPEKTRALNI ANALYZA HRV

HRV-RRI
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