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Anaerobni vykon - Wingate



Wingate

— Anaerobni zdatnost

— Bicyklovy ergometr

— Pro sportovce, jejichz vykon trva od nekolika sekund do 5ti minut
— Hokej, drahova, cyklistika, rychlobrusleni, basketball...

— Delka trvani — 30s

— Zatez = konstantni odpor pedalu (7,5 N/kg)

— Ukazatele:

— Maximalnivykon ~ T——
— Primérny vykon L,
— Celkova prace .
— Index Unavy

Vyrazné snizeni pfi akutni/chronické unavé
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2 Zapati prezentace
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* Index unavy
» Pokles vykonnosti v prubéhu testu

« Udava se v % a ukazuje na miru unavy v prubéhu testovaného
anaerobniho vykonu

. (Wmax —-Wmin)*100
Wmax

« Je vyrazné vySsSi v dusledku unavy ze zatéze pred testem
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Hodnoceni vysledku Wingate testu

Kategorie Maximalni vykon (W) Relativni vykon (W/kg) Kategorie Maximalni vykon (W) Relativni vykon (W/kg)
Elitni > 1163 »13,74 Elitni >730 >11,07
Excelentni 1092-1163 13,04-13,74 Excelentni 686730 10,58 -11,07
Nadprumérné 1021-1091 12,35-13,03 Nadpruméma 642-685 10,08-10,57
Priméma 880-1020 11,65-12, 34 Prumérmna 554-641 0,1-10,07
Podprimérnd 809-879 10,96-11,64 Podprumérna 510-553 8,6-9,00
Uspokojiva 739-808 9,57-10,95 Uspokojiva 467-509 8,11-8,59
Slaba <739 <957 Slaba <467 <§,11

Hodnoceni vysledkt ve Wingate testu vzhledem k trénovanosti
jedince u zen (n = 211 Zen) (Zupan et al., 2009)

Hodnoceni vysledkld ve Wingate testu vzhledem k
trénovanosti jedince u muzld (n = 1374) (Zupan et al., 2009)
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5 Zapati prezentace

Unava

—rychle vznikajici (anaerobni) — nahromadeéni kyselych metabolitu
(anaerobni, v sekundach az minutach) — laktat ukazatel

— zvySena produkce laktatu (za anaerobnich podminek) — aciddza -
> inhibice glykolytickych enzymu

— klidova hladina laktatu 0,5 — 1,5 mmol/l

— potrebujeme vodikoveé ionty neutralizovat a dostat do krve (svaly v
klidu pratok 18-20 %, ale v zatézi az 80%) -> proto je potfeba
zajistit prokrveni

—regeneraci pohybem, masaze, hydroterapie, kryoterapie,
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— pohyb — musi byt cilen na zatizené svaly, cyklicky pohyb, intenzita
do 60 % max SF (50 % VO2max, tepoveé rezervy), doba (vypocita
se podle ukazatele — laktatu, pri aktivnim zasahu se rychlost
pfesunu laktatu blizi 0,5 mmol/l/minutu — se dostane ze svalu, pfri
neaktivite 0,3 mmol/l/minut

— pohyb nejlépe zachova prutok a nejrychleji se dostavaji vodikoveé
lonty k bikarbonatu
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Opakovany wingate

— Warm-up (3-5 min)

— Opakovany wingate 3x20s (5 min pauza — 30s recovery a
poslednich 30s Cas na rozslapani)

— Ergometr klade konstantni vysoky odpor a cilem je Slapat
maximalni moznou frekvenci po celou dobu testu

— Regeneracni procedura 4 min
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Jak zpracovat protokol

************************

Typ regenerace:

Pred
Bolestivost (viz skala):

Srdecéni frekvence:

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

Max. vykon (W) Max. vykon | Primeérny Pramérny Index unavy (%)
(W/kg) vykon (W) vykon (W/kg)
Po testu ihned: Po regeneraci 15 min:
Bolestivost (viz skala): Bolestivost (viz skala):
Srdecni frekvence: Srdecni frekvence:

RPE (viz skala):
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Vizualni analogova skala

VYBERTE CISLO OD 0 DO 10, KTERE NEJLEPE ODPOVIDA VAS|I BOLESTI:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

nebo
VYBERTE OBLICEJ, KTERY NEJLEPE ODPOVIDA VAS|I BOLESTI:

910

bez boluﬂ snunolnt stl‘odnl sIIM

RPE SCALE

RATE OF PRECEIVED EXERTION

VIGOIOUS ACIIVII‘Y
Borderline uncomfortable. Short of breath, <can speak o sentence
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