ZATIZENI




zakladni definice ZAT]’:ZEN],:

zamerny, cileny

podnét k pohybove Cinnosti,

V

jejimz dusledku dochazi

ke zmeénam funkc¢ni aktivity organismu =
= ke zménam trénovanosti a vykonnosti

(v arovni dovednosti, schopnosti védomosti, stavil, somatotypu...)




Zatizeni (obdobné jako jin¢ podnéty — teplo, chlad, vysokohorske prostredi
apod.) vyvolava urCitou odpoveéd’ organismu tj. reakei.

O povaze této reakce rozhoduje objem (doba piisobeni podnétu, pocet
opakovani) a intenzita (mira vynalozencho usili), doba a zpiisob odpocinku.
Zameérnou adaptaci (adaptaCnim podnétem) rozumime ¢innost — cviceni, které
je vymezeno druhem, silou, dobou piuisobeni a frekvenci opakovani podnétu.

Reakce muze byt postupné ovlivhovana , POpF. nebo

Zatizeni ma svou strukturu, zahrnujici oblast fyziologickych, morfologickych,
psychickych a socialné psychickych funkci sportovce.

Slabé podnéty organismus ze stavu vnitini rovnovahy (homeostazy) prilis
nevychyluji a nevedou k zadoucimu efektu.

Naopak prili§ intenzivni, extrémné dlouho trvajici nebo nezvykle pusobici
podnéty mohou puisobit nadmérny stres a mohou vest az ke kolapsu organismu.

Ve SpT maji podnety Vyvolavat reakce prlmerene ktere IlaI'USUJl homeostazu
ve vhodne¢ mife a vyt€zuji organismus do té miry, Ze ten se zacne danému
zatizeni prizpusobovat, tzn. bude reagovat tspornéji, s mensSim rozsahem reakci.
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Funkce zatizeni

Rozvoj
cil: progresivni zlepSeni sportovniho vykonu nebo jeho dil¢ich faktort

az do pripadneho (relativniho) maxima (uplatnéni predevsim v pripravneém
obdobi)

Renovace
cil: obnovit trénovanost a vykonnost (po zranéni, nemoci, pretizeni...)
Stabilizace
cil: udrzeni dosazencho stupné trénovanosti a vykonnosti

Regenerace

cil: aktivni odpocinek tj. takove zatizeni, které svymi parametry prizniveé

ovliviiuje prubeh zotavovacich procest

Z.atézovani = série dil¢ich tréninkovych zatizeni
cil: dosazeni kumulativniho efektu oproti jednorazovému zatizeni




Velikost zatizeni

problematické vymezeni pojmu

Charakteristika a rozliSeni zatizeni:

Pomoci parametru vykondavané pohybové cinnosti (intenzity cviceni, doby
trvani cviceni, poctu opakovani, intervalu odpocinku mezi cvicenim, zptisob
odpocinku.

Pomoci parametru postihujicich zvySeni funkci jednotlivych orgadnu, systémii
(zvyseni SF, zvySeni spotteby O,, intenzity energetického vydeje...).

Zatizeni vnejsi (napt. beh na 400 m — cas 1:10 min., opakovani Skrat, odpocinek
3 min.), vritini (odezva organismu a jeho systému na pohybovou ¢innost,

t]. srdecni frekvence, mnozstvi laktatu..).

Pro velikost zatizeni ma rozhodujici vyznam doba trvdni a intenzita cviceni
(upfesnéni, zda zatizeni bylo dosazeno intenzitou €1 objemem cviceni

a diferencovat zatizeni anaerobni alaktdtové - anaerobni laktdtové — smiSené —
aerobni.

Velikost zatiZzeni pri opakovanych cviceni ovliviwuje doba a zpusob odpocinku.

Manipulace s velikosti zatizeni souvisi s vékem, pohlavim, vykonnosti,
casovosti...




Ukazatele velikosti zatizeni

+ objem ZATIZENI

kvantitativni

stranka pohybove ¢innosti —
sportovni aktivity

doba trvani podnétu

= intenzita ZATIZENI
kvalitativni

stranka pohybove ¢innosti
- stupen vynalozencho usili

srdecCni frekvence (SF)
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objem ZATIZENI

vyiadiuje kvantitativni stranku pohybové ¢innosti:

dobu trvani adaptacniho podnétu — pocet opakovani
hlavni ukazatele:

cas cviceni nebo pocet opakovani
specificke ukazatele

a) pro jednotlivé sporty: pocet km, vrhu, hodu, skokai. ..

b) 1dentifikace zon energetického kryti (v minutach)

c) organizace cviceni (nacvik, trénink kondi¢ni, rychlostni, silovy, regeneracni...)
obecné¢ ukazatele:

pocet tréninkovych dni, jednotek, hodin...
objem soutéZzniho zatiZeni:

pocet soutézi, starti, zavodu, utkani...




intenzita ZATIZENI

kvalitativni stranka
stupen vynaloZencho usili v pohybove ¢innosti

Stupen usili

se navenek muZze projevit jako rychlost a frekvence pohybu, distanénimi parametry pohybu
(vyskou, dalkou..), velikost pfekondvaného odporu aj.,

se na bunécne Urovni projevuje energetickym vydejem,
aktivuje ATP-CP, LA a O, systémy urcujici intenzitu metabolismu, kterd je adekvatni
intenzité cviceni (nizka — stfedni — submaximalni — maximalni)

Mira intenzity (IZ)
urcena dle fyziologickych charakteristik:
srdeCni frekvence (SF)
hladiny laktatu (LA mmol/l)
% VO2 max




Intenzita zatizeni a SF

intenzita pozn. % SF max

velmi zahtati, regenerace do 65 %
nizka aerobni pasmo

nizka zakl. vytrvalost - max. hodnoty LA 2-2.5 65-75 %,
mmol/l aerobni pasmo

stiredni uroveit ANP, LA 4 mmol/l 75-85 %,

aerobné-anaerobni pasmo

nad ANP, LA 4-8 mmol/l 85-95 9,
anaerobné-aerobni pasmo




Casove faze
reakce organismu na zatizeni

o Faze uvodni - predstartovni stav
- startovni stav
- rozcviceni

QQQQQ

- prechodna faze

= Faze nasledna - restituce
- regenerace




Frekvence podnétu

® (Cetnost zatéZe odpovida principim superkompenzace

»

superkompenzace: zvysena uroven energetického

potenciadlu v dusledku predchozi Cinnosti

v prubéhu svalové Cinnosti: intenzivni Stépeni a urcita

synteza energetickych zdroju

v dob¢ zotaveni dominuje resyntéza (vede k obnové, ale také

k ptfevyseni vychozi arovné energetickych rezerv)

rychlost obnovy energetickych rezerv zavisi na velikosti

a trvani intenzity vycCerpani zdroju, nasledné pak na dob¢ a intenzité
pohybove Cinnosti




Optimalni doba pro nasledny trénink
vzhledem k predchozimu zatizeni:

Po téZkém silovém tréninku ..............ovvveeeeeeennnnnn. 48-72 h
Po tézkeém aerobn¢ vytrvalostnim ................... 48 h
Po lehkém aerobné vytrvalostnim ................... 24 h
Po tézkém anaerobné vytrvalostnim ................ 48 h
Po lehkém anaerobn¢€ vytrvalostnim ................ 24 h
Po narocném rychlostnim ............................ 24 h

Po lehkém rychlostnim ............................... 12 h




