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Struktura výkonu, trStruktura výkonu, trééninkovninkováá adaptace, adaptace, 
zatzatěžěžovatelnostovatelnost organismu, LPSorganismu, LPS



ZatZatěžěžovatelnostovatelnost organismuorganismu

vvššeobecneobecnáá pohybovpohybováá ppřřííprava prava 
6 6 –– 7 let, 2 7 let, 2 –– 4hod/týden4hod/týden

zzáákladnkladníí trtrééninknink
plavplaváánníí ddřřííve ,6 ve ,6 –– 10hod/týden10hod/týden
3 3 –– 5hod/týden5hod/týden

nadstavbový trnadstavbový tréénink (mlnink (mláádedežž))
specializace, 8 specializace, 8 –– 12hod/týden, 8 12hod/týden, 8 –– 12 let, rychlost, ! motorika12 let, rychlost, ! motorika

trtréénink juniornink juniorůů

vrcholový trvrcholový trééninknink



ZatZatěžěžovatelnostovatelnost organismuorganismu

sportovní odvětví úroveň muži ženy

vrcholová pod 2:30 hod pod 2:45 hod

výkonnostní 2:30 - 3:10 hod 2:45 - 3:25 hod

fitness nad 3:10 hod nad 3:25 hod

vrcholová pod 32 min pod 35 min

výkonnostní 32 - 40 min 35 - 45 min

fitness nad 40 min nad 45 min

vrcholová pod 2: 00 hod pod 2:15 hod

výkonnostní 2:00 - 2:45 hod 2:15 - 3:00 hod

fitness nad 2:45 hod nad 3:00 hod

krátký triatlon

běh na 10km

maraton



Objemy ve vybraných sportovnObjemy ve vybraných sportovníích ch 
discipldisciplíínnááchch

obr.1 Objemy zatížení ve vybraných sportovních disciplínách
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ZatZatěžěžovatelnostovatelnost organismuorganismu
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Struktura výkonuStruktura výkonu

odliodliššnnáá sportovnsportovníí odvodvěětvtvíí, odli, odliššnnéé distance, distance, 
zmzměěny pravidelny pravidel
vytrvalost vytrvalost 

anaerobnanaerobníí/aerobn/aerobníí vytrvalostvytrvalost
krkráátkodobtkodobáá, st, střřednedněědobdobáá, dlouhodob, dlouhodobáá
laktlaktáátt



Struktura výkonu Struktura výkonu -- bběěhh
krátkodobá
vytrvalost

střednědobá
vytrvalost

dlouhodobá
vytrvalost 

I

dlouhodobá
vytrvalost 

II

dlouhodobá
vytrvalost 

III

dlouhodobá
vytrvalost 

IV

35s – 2 min 2 – 10min. 10 – 30min. 30 – 90min 90 –
360min.

360min -

400m, 800m 1000m, 1500m, 
3000m, 3000m 

př.

5000m, 10 
000m

12 – 25km 42,2 –
80km

100km, 
160km, 24h, 

48h

SF /minSF /min 190 190 -- 205205 190 190 -- 205205 180 180 -- 195195 175 175 -- 190190 120 120 -- 180180 100 100 -- 150150

% VO% VO2max2max 95 95 -- 100100 97 97 -- 100100 88 88 -- 9696 85 85 -- 9393 60 60 -- 8585 50 50 -- 6565

E % E % -- aerobnaerobněě x x 
anaerobnanaerobněě

47 47 –– 6060
53 53 -- 4040

70 70 –– 8080
20 20 -- 3030

75 75 –– 8080
20 20 -- 2525

85 85 –– 9090
10 10 -- 1515

97 97 –– 9999
1 1 -- 33

9999
(1)(1)

E spotE spotřřeba eba –– kcalkcal/min/min
celkemcelkem

5959
50 50 -- 100100

4545
100 100 -- 350350

34 34 –– 3838
400 400 -- 800800

24 24 –– 2727
850 850 -- 22002200

18 18 –– 2323
3100 3100 -- 64806480

14 14 –– 1717
6800 6800 -- 1200012000

laktlaktáát (t (mmolmmol/l)/l) 18 18 -- 2525 16 16 -- 2222 8 8 -- 1414 8 8 -- 1212 1 1 -- 33 1 1 -- 22

volnvolnéé mastnmastnéé kyskys..
((mmolmmol/l)/l)

0,4000,400 0,4000,400 0,8000,800 0,9000,900 1,2 1,2 –– 2,52,5 1,8 1,8 –– 3,03,0

momoččovina (ovina (mmolmmol/l)/l) 5 5 -- 66 5 5 -- 66 6 6 -- 77 6 6 -- 88 8 8 -- 1010 9 9 -- 1616

cortisolcortisol ((µµmol/l)mol/l) 200 200 -- 400400 200 200 -- 400400 200 200 -- 500500 400 400 -- 800800 500 500 -- 10001000 800 800 -- 12001200

veličina



Struktura výkonu Struktura výkonu -- cyklistikacyklistika
krátkodobá
vytrvalost

střednědobá
vytrvalost

dlouhodobá
vytrvalost 

I

dlouhodobá
vytrvalost 

II

dlouhodobá
vytrvalost 

III

dlouhodobá
vytrvalost 

IV

35s – 2 min 2 – 10min. 10 – 30min. 30 – 90min 90 –
360min.

360min -

1000m 3000m.ž,4000
mm

jedn, team, 
keirin, DH

časovka 
hor., 

kriterium, 

30 – 60km, 
40km –

triatl., 30 –
50 MTB

60 – 80km, 
sil. 80 –

250km, 180 
triatl., 55 –
70km MTB

sil. – 250km, 
nás. tgriatl., 

extrémní
závody do 

500km

SF /minSF /min 185 185 -- 205205 190 190 –– 210 210 180 180 -- 195195 175 175 -- 190190 140 140 -- 180180 110 110 -- 150150

% VO% VO2max2max 95 95 -- 100100 97 97 -- 100100 90 90 -- 9595 80 80 -- 9595 60 60 -- 8585 40 40 -- 5555

E % E % -- aerobnaerobněě x x 
anaerobnanaerobněě

5050
5050

8080
2020

8585
1515

9595
55

9898
22

9999
(1)(1)

E spotE spotřřeba eba –– kcalkcal/min/min
celkemcelkem

55 55 –– 6060
60 60 -- 7070

40 40 –– 4545
150 150 -- 230230

22 22 –– 2828
280 280 -- 260260

20 20 –– 2525
750 750 -- 18001800

12 12 –– 2020
1800 1800 -- 99009900

8 8 –– 1212
8600 8600 –– 1200012000--

laktlaktáát (t (mmolmmol/l)/l) 14 14 -- 1818 16 16 -- 2222 12 12 -- 1414 8 8 -- 1212 1,5 1,5 -- 44 1,0 1,0 –– 2,02,0

volnvolnéé mastnmastnéé kyskys..
((mmolmmol/l)/l)

0,50,5 0,50,5 0,80,8 0,9 0,9 –– 1,01,0 1,2 1,2 –– 2,02,0 1,5 1,5 –– 3,03,0

momoččovina (ovina (mmolmmol/l)/l) 66 66 77 7 7 -- 99 8 8 -- 1010 9 9 -- 1515

cortisolcortisol ((µµmol/l)mol/l) 200 200 -- 400400 200 200 -- 400400 200 200 -- 450450 400 400 -- 800800 500 500 -- 900900 600 600 -- 12001200

veličina



TrTrééninkovninkováá adaptaceadaptace



SF a laktSF a laktáát po 2 mt po 2 měěssííccíích trch trééninkuninku
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LPSLPS

biologický vbiologický věěk k 
tukytuky
prahy a prahy a SFSFmaxmax

výkon a tempovýkon a tempo
VOVO2max, 2max, 

vit. kapacitavit. kapacita
krevkrev
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