Vytrvalostni schopnosti

komplex predpokladu provadét cinnost pozadovanou
Intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou
ve stanovenéem case (odolavat unave)

= Ve vytrvalostnich schopnostech ma rozhodujici vyznam
energetické zabezpeceni. Porozumeni dané problematiky
pfedpoklada znalosti anaerobnich a aerobnich procesu.

= Uroven vytrvalostnich schopnosti uréuje transportni systém,
ktery je tvofen komplexem organovych systému a jejich
vzajemne na sebe navazujicich funkci zajistujicich jednak
zvySeny prisun Oz a energetickych zdroju do pracujicich svalu
a dalsich tkani, jednak i odsun COz2 a jinych metabolitu.
Ridici roli sehrava nervovy systém.



Vytrvalostni vykony
jsou vzdy zavislé na ¢initelich, kterymi jsou:

® Ekonomika techniky provadené sportovni aktivity,
® zpusob kryti energetickych potreb,

® schopnost prijmu Oz,

® optimalni telesna hmotnost,

® uroven volni koncentrace zamérene na prekonani
priznaku unavy,

® druh vytrvalosti vzhledem k typu provadene
pohybove-sportovni aktivity.



Rozhodujicimi Ciniteli aerobni vykonnosti jsou:

VO2 max — maximalni spotreba kysliku,

velikost minutového srdecniho objemu daného SF a tepovym
objemem, mnozstvim plazmy a Cervenych krvinek.

Rozhodujicimi Ciniteli anaerobni vykonnosti jsou:

uroven energetickych zasob,
schopnost mobilizovat tyto zasoby pfi kyslikovéem deficitu,

schopnost udrzet relativhé stalé vnitrni prostredi respektive
tolerovat jeho vysoké zmeny,

schopnost svalovych vlaken pracovat pri vysokych zmeénach
vnitrniho prostredi,

svalova koordinace pri techto zmenach.



Clenéni vytrvalostnich schopnosti

Podle zaméreni ciloveho rozvoje vytrvalosti Ize rozdelit vytrvalostni
schopnosti na zakladni vytrvalost a specialni vytrvalost

@ Zakladni (obecna) vytrvalost je schopnost provadet dlouhotrvajici
cinnost v aerobni zone energetickeho kryti. Je relativné nespecificka,
neni zamerena na zvysovani vykonnosti konkretni discipliny, tvori vsak
rozhodujici zaklad pro treninkove i soutézni zatizeni, tzn. pro vytrvalost
specialni.

Zakladni vytrvalost je predpokladem pro ovlivhovani prechodu
na anaerobni zonu energetickeho kryti. Muze ji napr. fotbalista
stimulovat jak pri samotne hre (specificky), tak napr. jizdou na kole
(nespecificky). Jeji uroven je téz urcujici pro rust sportovni vykonnosti,
pro rychlost zotavovacich procesu po zatezi, pro zesileni imunitniho
systemu, pro zefektivnéni Cinnosti srdecné-cevniho systemu,
v obecnéem dusledku pro zlepSeni zdravotniho stavu.

@ Specialni vytrvalost je predpokladem pro dosazeni maximalniho
vykonu v konkreini sportovni specializaci, je to schopnost odolavat
specifickému zatizenj vypli/)va,ch;lmu z pozadavku sportovni discipliny.
Je podminena urovni aerobni kapacity organismu, urovni participujicich
silovych a rychlostnich schopnosti, urovni nervosvalove koordinace
odpovidajici pozadavkum techniky.




Mnozinu specialnich vytrvalostnich schopnosti je mozné dale
Clenit z ruznych aspektu na radu druhu a to podle

« zpusobu energetického kryti — vytrvalost aerobni
a anaerobni,

 trvani pohyboveé Cinnosti — vytrvalost rychlostni,
kratkodoba, strednedoba a dlouhodoba,

« procentualniho zapojeni svalove hmoty — vytrvalost
celkova-globalni a mistni-lokalni,

« druhu svaloveé cinnosti — vytrvalost dynamicka a staticka,

« charakteru pohybove Cinnosti — stredni, submaximalni
a maximalni silova vytrvalost. .



Diagnostika vytrvalostnich schopnosti

se zamérfuje na vnitfni energetické procesy (sledovani srdecné-cévniho
systému, SF) nebo pfimo na jednotlivé procesy energetické (mnozstvi
LA, analyza vydechovych plynu).

Uroven vytrvalostnich schopnosti Ize tedy stanovit nepfimo,
zprostredkovane a to zpravidla aplikaci telesneho zatizeni,
kket_re_ e svym charakterem identické s danou sportovni
aktivitou.

Efekt zatizeni (napr. béhug variabilne ovlivnuje intenzita
cviceni (rychlost behu). Intenzita cviceni musi byt cilena a
kontrolovana subjektivnimi a objektivnimi ukazateli.

Subjektivni ukazatelé: usili maximalni, submaximalni, stredni,
nizKeé intenzity (vyjadfované v % maxima).
Objektivni ukazatele:
Srdecni frekvence,
spotfeba O2 vzhledem k télesné hmotnosti €i na hranici VO2max,
hodnoty LA (dosazeni urovne AP a ANP, maximalni hodnota LA),

respiracni kvocient RQ (podil mnozstvi nadechovaného O2 a
vy te,chco)s/aneho CO2 s uréenim podilu zapojenych energetickych
systemu).



Aerobni trénink

Cilem aerobniho tréninku je udrzeni a rozvoj fyziologické a pohybové zpusobilosti pro
déletrvajici pohybovou €innost, tj. aerobni vykonnosti — aerobni vytrvalosti

Aerobni vykonnost

je metabolicky urCena schopnosti organismu produkovat energii
oxidativnimi procesy $tépeni cukru a tukd. Podmifiuje pohybovou €innost
trvajici od cca 90 s az po nekolik hodin. Aerobni procesy spalovani jsou
metabolicke reakce, pri nichz se energie uvolnuje za pritomnosti kysliku
prijimaného z atmosférického vzduchu (difuzni kapacitou plic), ktery je
dopravovan do Cinnych svalu. Ve svalech probiha aerobni $tépeni a
resyntéza ATP.

Aerobni vykonnost se obvykle posuzuje podle

- maximalniho aerobniho vykonu, jenz predstavuje mezni moznosti oxidativniho
metabolického systému ve smyslu maximalni intenzity oxidativnhé produkované
energie a jehoz ukazatelem je maximalni spotfeba kysliku za minutu na
kilogram télesné hmotnosti — VO2 max (ml.min-1.kg-1),

« aerobni kapacity, ktera predstavuje moznosti organismu v intenzité produkce
energie po delsi dobu a jejimz ukazatelem je spotreba kysliku na urovni
anaerobniho prahu za minutu na kilogram télesné hmotnosti — VO2 ANP
(ml.min-1.kg-1).




Druhy aerobniho tréninku

z hlediska intenzity telesného zatizeni
vyjadrené srdecni frekvenci a spotrebou kysliku

Aerobni trénink * Intenzita vzhledem
k SF ynp
regenerachi 50-30 pod SFap+ 5 %

mZ7si intenzity 75-90 mez1 SFipa SFup
80-100 mezi SFup— 5 %
a SFup +10%

Spotieha kysliku



Struktura vytrvalostnich schopnosti
podle doby trvani a intenzity pohyboveé Cinnost zatizeni

Charakteristika Struktura vytrvalostnich schopnosti
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Metodické zasady stimulace
vytrvalostnich schopnosti

dlouhodoba vytrvalost
Parametry zafzam mierval pocet mitenzita mierval
Zamhan opakovam cvitem odpodnkn
klasicka S0s SF >140tmin  SF=130timin SF=120-14)
timin
meEvalove oo 10153 20-30 min. maximilni
intervaly
ivadska 3-5mm. Lonstantmi maximalng
intenzity fovInmAna
souvisla 30 min. aviee - 8F=130-130
HepFerus. tamin
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kratkodoba (anaerobni) vytrvalost
dlz zvolene 13 mm. scilam
dommantm st LA systénm 3- .
(viee jak 1 : maimaln
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rychlostni vytrvalost
10-1520) = : ; :
ztinmilace ATP-CP zténm 3 (03-100 %) odpodinek mezi

seriemi 3-10 min.
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metoda souvisla

- deonomizace srdefné cavntho systemu,

- zlapieni asmobnich procest, pfedeviim
metabolizmu tulos,
- Aoalitnéni perdfemiho prolorvem

- rozvo) srdetné cavndho svstamu

- vyberpani glimaznovieh zdsob

3 Jejich naslednow superlmmpenzact

- mvieni podtu kapilar v oblasti
kostemiho svalstva,

- Zlapdam a=mobnich procest (zvyiens

vzt spalovan glyimeenmonh zasob,
- vyBEvani anere process pi
zwvvisrryeh hodnotach LA v lorvi

- Zlapéme proces tvorby wilizace LA
vtéle,

- 13 srdefné-cam a kosternt svalsto
obdobrmy vliv jako pfedchor matody,
aviak v mani mife

- Zlapdm)e 52 sovimnoa ednotlivych
enargaticlorch syvstam,

- Zlapéme se sval finloce a kmordinact
béham dlovheho a vvaolkeho zatizem

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

poznamky Kk ufiti metody

- trvam minvmalng 10-12°, optimalna 40-50°,
- posilovan metabolizmus tulos (trvani vice gk
407),

- Zlapdani regeneraimi schopnosti organiamu,

- mvvieni elonomifnost pribEhe polbo,

- prohfati nebo naopal lklidnant organizmu

- ma-lii byt ald movan sachandowvy enargeticlor
svstem a lody ma dojit v vterpant sachand -
Elvlmeenonch zasob, ke by byly nasledns
v pribéhu spedmmpenzace dophnémy,

- 2 tieba dodrZem zasady, 2= v brdennim
milroeyics must tranmlc u-hJ 2m bt relativné
iAoy, jnak by organiamus nemél dostatele
Casu pro doplnéni zasob shdcogany, byl by
vameé narsisna Srs regansm@os

- v zasadé obdobné plo metoda mtan=rrni
- navie diloy stfidani jednotlnvich fazi nimné
inten=ity pomaha pislconat dlovhotrvajpet
wvtrvalostni zata>

- Zlapduje prechody meni jednotlivwrm
enargaticloym svstamy




metoda intervalova

= extenzivmi : vysoky tréninkovy objem a nizka intenzita zatizeni

[F=8-1%
[0=2-%
55 opak
objam

60-90¢

na trovnd ANP

LA=33 mmall

75-85 %% 5F max.
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s 10=2-3
objem
40-45

s poctam
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915

- rozvg) srdetniho svalu,

- mvieni schopnoat pripme Oh,

- Zlapdani metabolizmuy ve svalech,
- Zlapdani funloce systemu lapilar

- obdoba metody = dlpyphpdob. mtaraly
- spottovd srdce

- Zlapdani systamu lapilar (ne jako u
metod soraslych]

- geldnmeni asrobni-anasrobnich
energeticloich procesn

= intenzivai— 100 % VO:max

IZ2040s
103050
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opalorani,
trEninkovy
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- Zlapiani srdetniho wiono,
svalovweh vialeen,
- ovyieni produlee LA,

- khds zpecificl® namloy ma rwchla
svalova vialma

- mEvnje produlei LA

- posilye aldraci srdefné-cewvniho a
gvchaciho systamu,

- dldivije asrobnl procesy

- trenmk zaméafany ma vhilizact A

- pplatnani v =lieého tréninkovsho objemu

s relatrmé niglcon inten=ttou 5 minumalnm
rizikem zaloyseleam

- rozvg) aerobni lkapacity orzaniamue

- ma-li bvt dosafeno mvvieni max prignu On,
ﬂe;mena bltatovatolerance a eliminace,
- rozvijena amasrobm lapacita organismn,

- Zlepdena silova wwirvalost

- pro Zlepdem spectfidorh vistnodi, silove
a rvehlostni vwirvalost:
- pro rozvo] Zlepdovam anasrobni kapacity.
- Zlapdani laltatona tolarance
- Zlapdani kmtlodobe faze mrensrace,
- ma-li vt procveovana techadca v rchlost:
adelovatmi rychlost v utlcami

- pro zlepiemi piechodn mesi asmbnim a
anasrobnim energatyclom lovhim a pro zvviam
lcapacity tachto svstémm,

- pro rozvo) rvchiost arychle siby,

- pro podpors stilizace TA




mefoda opakovanych zatizeni
- metoda Je doporucena k uzit predeveim ve vykonnostnim sportu
- charaktensticka opakovanymi velmi1 intenzrvnimi zatezemi s dostatecne dlovhym odpocinkem (dostatecnym
k regeneract),
- velmi maly pocet opakovan,
- metodu opakovansho zatizem 1z rozclent dle delloy intervalu zatizem na metodu = dlouhymi — stradnim - kratkopmi
mntervaly,
- cilem j2 rozvo) herni vytrvalostt, rozvo) anasrobné laktatoveho 2 anasrobné alaktatoveho systemy

metoda sportovné specificka
- cellove 1ze fict, Ze se jedna vyhradng o metodu rozvije)ict soucasné viechny sportovng specificke schopnosti
- metoda je doporucena k uzih predeveim ve vykonnostnim sportu,
-1Z muze byt adekvatni pfimo zatizeni soutéZnimu, muze byt vetii (102-103 %), nebo iz
- hlavmim cilem je rozvijem specticke zavodni (soutézni, hernt) specificke vytrvalosty, zlepSovam takbickych dovednosty
zZhvalitnéni funkentho stave nekteryeh systemn, ziskavani zkusenostt s2 zavodnimi podminkami.
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