Vytrvalostni schopnosti

komplex predpokladu provadét Cinnost pozadovanou
intenzitou co nejdele nebo co nejvyssi intenzitou
ve stanoveneém Case (odolavat tinave)

¥~ Ve vytrvalostnich schopnostech ma rozhodujici vyznam energetickeé
zabezpeceni. Porozuméni dane problematiky predpoklada znalosti
anaerobnich a aerobnich procesu.

& Uroven vytrvalostnich schopnosti uréuje transportni systém, ktery
je tvoren komplexem orgdnovych systému a jejich vzajemné na sebe
navazujicich funkci zajiStujicich jednak zvySeny prisun O:

a energetickych zdroju do pracujicich svalu a dalSich tkani, jednak
i odsun CO: a jinych metaboliti. Ridici roli sehrava nervovy systém.




Vytrvalostni vykony
jsou vzdy zavisle na cCinitelich, kterymi jsou:

® Ekonomika techniky provadéne sportovni aktivity,
= zpusob kryti energetickych potieb,

" schopnost prijmu Oz,

" optimalni télesna hmotnost,

" uroven volni koncentrace zamérene na pirekonani
pfiznaku unavy,

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




" Rozhodujicimi Ciniteli aerobni vykonnosti jsou:
= O2 max — maximalni spotreba kysliku,

" velikost minutoveho srdecniho objemu danc¢ho SF a tepovym
objemem, mnozstvim plazmy a cervenych krvinek.

" Rozhodujicimi Ciniteli anaerobni vykonnosti
jsou:
= roven energetickych zasob,

= schopnost mobilizovat tyto zasoby: pri kyslikevem deficitu,

= schopnost udrzet relativae stale vaitrni prostiedi respektive
tolerovat jeho vysoke zmeny,

= schopnost svalovych viaken pracovat pri vysokych zmenach
vaittnihoe prostredi,

B gvalova koordinace pri techto zmenach.




Clenéni vytrvalostnich schopnosti

Podle zaméfeni cilového rozvoje vytrvalosti 1ze rozdélit vytrvalostni schopnosti
na zakladni vytrvalost a specialni vytrvalost

=  Zakladni (obecna) vytrvalost je schopnost provadét dlouhotrvajici Cinnost
v aerobni zoné energetického kryti. Je relativné nespecificka, neni zaméiena
na zvySovani vykonnosti konkrétni discipliny, tvoii vSak rozhodujici zaklad
pro tréninkove 1 soutézni zatizeni, tzn. pro vytrvalost specidlni.

Zékladni vytrvalost je pfedpokladem pro ovliviiovani prechodu na anaerobni
zonu energetického kryti. Muze j1 napf. fotbalista stimulovat jak pf1 samotn¢ hie
(specificky), tak napft. jizdou na kole (nespecificky). Jeji troven je t€z urcujici
pro rust sportovni vykonnosti, pro rychlost zotavovacich procesu po zatézi,

pro zesileni imunitniho systému, pro zefektivnéni ¢innosti srdecné-ceévniho
systému, v obecném dusledku pro zlepSeni zdravotniho stavu.

= Specidlni vytrvalost je predpokladem pro dosaZzeni maximalniho vykonu
v konkrétni sportovni specializaci, je to schopnost odolavat specifickému
zatizeni vyplyvajicimu z pozadavki sportovni discipliny. Je podminéna trovni
aerobni kapacity organismu, urovni participujicich silovych a rychlostnich
schopnosti, irovni nervosvalove koordinace odpovidajici pozadavkum techniky.




Mnozinu specialnich vytrvalostnich schopnosti je mozné dale
Clenit z ruznych aspektit na radu druhi a to podle

 zpusobu energetického kryti — vytrvalost aerobni a
anaerobni,

* trvani pohybove ¢innosti — vytrvalost rychlostni,
kratkodoba, strednédoba a dlouhodoba,

» procentualniho zapojeni svaloveé hmoty — vytrvalost
celkova-globalni a mistni-lokalni,

 druhu svalové¢ ¢innosti — vytrvalost dynamicka a staticka,

 charakteru pohybove Cinnosti — stfedni, submaximalni a
maximalni silova vytrvalost. .




Diagnostika vytrvalostnich schopnosti
se zam¢ruje na vnitini energeticke procesy (sledovani srdecné-cévniho
systému, SF) nebo pfimo na jednotlivé procesy energeticke (mnozstvi LA,
analyza vydechovych plynt).

Uroven vytrvalostnich schopnosti 1ze tedy stanovit neptimo,
zprostfedkované a to zpravidla aplikaci télesného zatizeni, které je
svym charakterem identicke s danou sportovni aktivitou.

Efekt zatiZeni (napf. behu) variabilné ovliviiuje intenzita cviceni
(rychlost béhu). Intenzita cvieni musi byt cilena a kontrolovana
subjektivnimi a objektivnimi ukazateli.

Subjektivni ukazatelé: isili maximalni, submaximalni, stfedni, nizke
intenzity (vyjadfovane v % maxima).

Objektivni ukazatele:
» Srdecni frekvence,
= gpotieba O2 vzhledem k télesné hmotnosti ¢1 na hranici VO2max,
* hodnoty LA (dosaZeni urovné AP a ANP, maximalni hodnota LA),

= respiracni kvocient RQ (podil mnozstvi nadechovancho O2 a vydechovancho
CO2 s ur¢enim podilu zapojenych energetickych systémii).




Aerobni trénink

Cilem aerobniho tréninku je udrZeni a rozvoj fyziologické a pohybové zptisobilosti
pro deletrvajici pohybovou ¢innost, tj. acrobni vykonnosti — aerobni vytrvalosti

Aerobni vykonnost

je metabolicky urCena schopnosti organismu produkovat energii oxidativnimi
procesy Stépeni cukru a tuku. Podminuje pohybovou ¢innost trvajici od cca 90 s
az po nekolik hodin. Aerobni procesy spalovani jsou metabolickée reakce, pii
nichz se energie uvoliuje za pritomnosti kysliku prijiman¢ho z atmosterického
vzduchu (difGizni kapacitou plic), ktery je dopravovan do ¢innych svali.

Ve svalech probiha aerobni Stépeni a resyntéza ATP.

Aerobni vykonnost se obvykle posuzuje podle

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

= aerobni kapacity, kterd predstavuje moZnosti organismu v intenzité produkce energie
po delsi dobu a jejimz ukazatelem je spotieba kysliku na irovni anaerobniho prahu za
minutu na kilogram télesné hmotnosti — VO2 ANP (ml.min-1.kg-1).




Druhy aerobniho tréninku

z hlediska intenzity télesného zatizeni
vyjadienée srdeCni frekvenci a spotiebou kysliku

Aerobni trénink Intenzita vzhledem Spotreba kyslikn
k SF snp
regenerach 50-8 pod SFap+ 5 %

m7i intenzity mezi SFipa SF g
mezi SF pp— 5 %
d SF_.&_].;_D +10%




Struktura vytrvalostnich schopnosti
podle doby trvani a intenzity pohybove ¢innost zatiZzeni

Struktura vyvtrvalostnich schopnosti

vyvtrvalost vyvtrvalost vyitrvalozt dlouhodoba

kradwdoba ztrednéedoba L 2. 3. 4,

353-2mm 2-10 min 10-33 mm. 35-90 mm. S0mm-6h vicejak 6 h
M. M. submax. suphmax. stiedni nizla
1:2-3 1:1-2 1:1-15

185-195 190 - 200 180 170 160 120 - 160
100 95 - 100 S0 - 95 80 - 90 S0-60

14-22 2-15 7-9
120 105

od anasrobniho k &isté aerobnimue zabespatani

30:70 10:90
20:80

20-30




Metodické zasady stimulace
vytrvalostnich schopnosti

dlouhodoba vyitrvalost
Za 0z opalmvan 1 odpotmin
G0 &F >140tmin &F =130 tmin SF=120-140
tAmin
velm leratlcs 10-15 = 20-30mm. maxirmalm 10-15 =
intervaly (11)
ivadska 35mm. konstantm maxirmalm, 35 mun.
intan=ity TOVIITIAIA
sovvisla 30 min. avice - EF=130-150
tATin
stfidava - 30 min. avice stfidani 3F
fartlzl 120-130a 150-
170 taman.
8 —20mm. Jdlzat na wrovn ANP
kratkodoba (anaerobni) vyirvalost

dle zvolens
dommantni stnmal LA zy=ténm 20:-2-3 dalley cvidani 3- ralatirns
(vice jako 10 mamoll, I 7 sarii maxirmalni
extrémmné az 20 mmol 1) (narotns na
peychilon)

ryvchlostni vyirvalost
10-15 20 = 13-200crat maximalni
ztimmlace ATP-CP mvzténm (30-30) v zaruch (95-100 %2)
po 5-10

z
3
=

(lomizance O EyslEmm)




Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

intenzita

acinky

metoda souvisla

- deonomizace srdefné cavniho systému,
- Zlepdani asmobnich procest, pfedeviim

metabolizmu tuos,

- Avalitném p&r:':femihu prokrvant

- rozvo) srdeiné cavniho svstemu

- vyferpani gldmesnonzh zasob

s Jejich naslednon superkompenzact

- vviani podtv keapilar v oblasti
kostemiho svalstva,

- Zlapiani azrobnich process (zvisens

vyuditi spalovani glyimesnoanh zaob,
- vyuEivani sners. procest pii
zvysemych hodnotach LA « lorv

- Zlepiuje procestvorty vtilizace LA
vigle,

- ma srdecné-cavri a losterni svalsho
obdobrry viiv jalco pfedchori metodsy:,
aviak v meni mife

- zlepdue 32 sovdinnost Jednotlivych
enargeticlovch svstamn,

- Zlapdme se sval finloee a loordinact
bzham dlovheho a vwaokeho zatizeni

poznamky k uZiti metody

- trvam minirmalng 10-12°, optimalng 40-50°,
- posilovdn metabolizmus tulal (brvand vice gl
40
- zlepaem regeneracni schopnosti orgamismn,
- mrvieni elonomifnosti pribéhn pnh;ﬂ:u
- prohrati nebo naopalk Zlclidnéni organismuo

- ma-li byt ald movan sachandowy energaticlor
=% :utamal_-:.w ma Sojit v vyesTpant :-a-:han-:. -

Elvlmeenonch zasob, kderd by byl nasledns
v pribéhn smpedmmpenzace dophnény,

- je treba dodrzent zasady, Z= v tydennim
milroesdcls mus brsninle 1:-1:-J =1 1:-31 relativms
nidcy, jnak by organiamues nemél dostatzlc
Casv pro doplnéni zasob ghidcogenu. byl by
vame narpiena @z regensacse

- v zazadé obdobné plo metoda mten=rmi
intenzity pomaha preloonat dlovhotrraps
wytrvalostni zatéx

- zlepéu_je pi'a::h:ld} mezi jednotlivvmi
enargaticloomy svstamy




metoda intervalova

= extenzivmi : vvsokV tréninkovy objem a nizka intenzita zatizeni

na vrovn ANP

LA=3-3 mumell

T5-85 %% 5F max.

[7=8-1%
10=2-3
55 opalc
objem

60-00°

- rozvoy) srdefniho svalu,

- mrviend schopnoati piigmu O,

- ZlapEani matabolizmu ve svalech,
- zlapsam funles svstamo lapilar

IZ=13"
s 10=2-3"
objem

- ohdoba metody = dloyhpdeb. mteralsy
- sportovni srdce

- Zlapani systamu lcapilar (ne jalo o
40-45 meatod a-nmu:s—.l}'d:tl
s podctem - aerobné-anasrobnich
opalawrani energeticlich procesn
9-15

=~ intenzivai— 100 % VO; max

1ﬂteuz1i.1 zat1z=m

IZ 2040
IO 3050s
60
opalovant,
treninlcovy
objem

- zlepsam srdecntho vwiaono,

- Tvwsene zatirani ryvchiostnich
avalm'}'dn wvlalkcen,

- ZTvviam ;rudulu:e]'_A

- ekonomizace ensrgeticloich procest

- klhde specificl® namloy ma ovchla
svalova vialma

- gztvnje produlm LA,

- postluje aldwaci srdefné-cewvntho a
dyvchaciho systemo,

- akt1vuye asrobni procesy

- trenmk zaméareny na vhilizac TA

- pplatnani v elicgho tninkov eho objemu

s relatmmé nidkcou inten=itos s mnumalnim
rizilem zaloyselam

- rozvag) asrobmi kapacity organiamo

- ma-li byt dosaFeno mvieni max pigmu Oh,
zlepama Lldatovatolerance a eliminace,
- fovijena anasrobni lapacita organismu,

- zlapsena silova vwirvalost

- pro zlepsem specihidoch viastnosty, silove
a rvehiostni vvirvalosty
- pro romvo] Zlepdovani anasrobni lapactty,
- Zlapsam laldatova tolerance,
- ZlapEani kemtlmdobe faze meensrace,
- ma-hi bt procvieovana technilca v rwchlost
adelovatm rvchlost v utlcam

- pro zlepseni pfechods mezi asrobnim a
anasrobnim energatvloom lovtim a pro zvwsani
lcapaciby téchto systémm,

- pro romvo] rvchlosts a rnchle siby,

- pro podpors stilizace 1A




metoda opakovanych zatizeni
- metoda je doporucena k vzt predeviim ve vykonnostnm sporiu
- charakteristicka opakovanymi velmi imntenzivnin zatezemi = dostatecné dlouhym odpoedinkem (dostateénym
k regeneract),
- velmt maly pocet opakovan,
- metodu opakovansho zatizem 1ze rozilenit dle dellcy imntervalu zatizem na metodu s dlouhymi — strednimi - krathym
mtervaly,

metoda sportovné specificka
- celkove lze fict, ze se jedna vyvhradne o metodu rozvijejict soucasne viechny sportovné specificke schopnosti
- metoda je doporucena k uziti predeviim ve vykonnostnim sporiu,
-1Z muze byt adekvatni pfimo zatiZeni soutéinimu, muZe byt vétsi (102-103 %), nebo nizéi
- hlavnim cilem e rozvijent specificke zavodm (soutézni, herni) specticke viytrvalosty, zlepSovan taktickych dovednost,
zhvalitnent funkentho stave nekterych systemu, ziskavam zkusenost se zavodnimi podminkami.




