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ZatéZovatelnost organismu

vSeobecna pohybova pliprava
m 6—7let, 2 —4hod/tyden
zakladni trénink
® plavani dfive ,6 — 10hod/tyden
® 3 — 5hod/tyden
nadstavbovy trénink (mladeZ)
m specializace, 8 — 12hod/tyden, 8 — 12 let, rychlost, ! mototika
trénink juniorU

vrcholovy trénink



ZatéZovatelnost organismu

sportovni odvétvi uroven muzi zeny

pod 2:30 hod pod 2:45 hod
maraton 2:30 - 3:10 hod 2:45 - 3:25 hod
nad 3:10 hod nad 3:25 hod

pod 32 min pod 35 min

bé&h na 10km 32 - 40 min 35 - 45 min

pod 2: 00 hod pod 2:15 hod
kratky triation 2:00 - 2:45 hod 2:15 - 3:00 hod
nad 2:45 hod nad 3:00 hod




Objemy ve vybranych sportovnich
disciplinach

obr.1 Objemy zatizeni ve wbranych sportownich disciplinach

O fitness
@ wkonnostni sport
@ wcholowy sport

0,6 1,5
— ]

plavani cyklistika triatlon béh na lyzich




OBJEMY ZATIZENi VE VYBRANYCH SPORTOVNiICH ODVETVICH

tisice (km|rok)

50
40
30
20

10
0

-

Vykonnostni sport

Vrcholovy sport

Plavani
Cyklistika
Béh

Triatlon

Béh na lyzich

1,5
20
5
14
6

30
40

8
22
10

l‘" Plavani

4« Cyklistika

M Béh 4 Triatlon

4 Béh na lyzich




ZatéZovatelnost organismu

Vykonnostni rozdily v cyklistice

maraton
mDV BV BROZV | ZAV



Struktura vykonu

m odlisna sportovni odvetvi, odlisné distance,
zmeny pravidel
m vytrvalost

® anaerobni/aerobni vytrvalost

® kritkodoba, stfedn€doba, dlouhodoba
B Jaktat



Struktura vykonu - béh

kratkodoba stfedn€doba dlouhodoba | dlouhodoba | dlouhodoba | dlouhodoba
veliCina vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost
I II 11 1\
35s — 2 min 2 — 10min. 10 — 30min. | 30 —90min 90 — 360min -
360min.
400m, 800m | 1000m, 1500m, | 5000m, 10 12 — 25km 422 — 100km,
3000m, 3000m 000m 80km 160km, 24h,
pf. 48h
SF /min 190 - 205 190 - 205 180 - 195 175 - 190 120 - 180 100 - 150
% VOZmaX 95 - 100 97 - 100 88 - 96 85-93 60 - 85 50 - 65
E % - X
anacrobné 53 - 40 20- 30 200- 25 10 - 15 =2 @
E spot‘f’eba — kcal/min 59 45 34 — 38 24 — 27 18 — 23 14 —17
celkem 50 - 100 100 - 350 400 - 800 850 - 2200 3100 - 6480 6800 - 12000
laktat (mmol/l) 18 - 25 16 - 22 8-14 8-12 1-3 1-2
volné mastné kys, 0,400 0,400 (OR00) 0,900 1,2-25 1,8 —3,0
(mmol/1)
moCovina (mmol/l) 5-6 5-6 ©="T 6-8 8-10 9-16
200 - 400 200 - 400 200 - 500 400 - 800 500 - 1000 800 - 1200

cortisol (Mmol/1)




Struktura vykonu - cyklistika

kratkodoba stfedn€dobi dlouhodoba | dlouhodoba | dlouhodoba | dlouhodoba
veliCina vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost
I 11 11 v
35s — 2 min 2 — 10min. 10 — 30min. | 30 — 90min 90 — 360min -
360min.
1000m 3000m.Z,4000 Casovka 30 — 60km, 60 — 80km, | sil. — 250km,
mm hor., 40km — sil. 80 — nas. tgriatl.,
jedn, team, kriterium, triatl,, 30 — | 250km, 180 extrémni
keirin, DH 50 MTB triatl., 55 — zavody do
70km MTB 500km
SF /min 185 - 205 190 — 210 180 - 195 175 - 190 140 - 180 110 - 150
%o VOZmax 95 - 100 97 - 100 90 - 95 80 - 95 60 - 85 40 - 55
E % - X
anaerobné 50 20 15 5 2 (1)
E spotfeba — kcal/min 55 - 60 40 — 45 22 — 28 20 — 25 12 — 20 8§—12
celkem 60 - 70 150 - 230 280 - 260 750 - 1800 1800 - 9900 8600 — 12000-
laktat (mmol/]) 14-18 16 - 22 12-14 8-12 15-4 1,0—2,0
VOlIlé mastné kys 0)5 OaS 0)8 O>9 - 1>O 1;2 - 2;0 1>5 - 3>O
(mmol/1)
moCovina (mmol/1) 6 6 7 7-9 8-10 9-15
200 - 400 200 - 400 200 - 450 400 - 800 500 - 900 600 - 1200

| cortisol (Umol/1)




Tréninkova adaptace




SF a laktat po 2 meésicich tréninku

SF(tepl/min) LA (mmmol/l)
210

190

170

150

130 | A 49

110 ‘M

90

70 -

50

160 190 220 250 280

——SF1 ——SF2 4o LAl —A—LA2




Porovnani narustu srdec¢ni frekvence u sportovcid rlzné vykonnostni trovné
béhem stupnovitého testu na cyklistickém ergometru

SF
(tepy|min) Vykonnostni sportovec
190 - el
180 -
170 -
160 -
150 4
140 _
130 _
120 _
110 _
100 |
90 |
80
70
60
50
40

Vrcholovy sportovec

40 70 100 130 160 190 220 250 280 310 340 370 400 430

vykon (W)




CYKLICKA STRUKTURA TRENINKU VE DNECH, TYDNECH A MESICICH.

naro¢nost vykonnostniho tréninku spociva ve stfidani a
pfesunu jednotlivych naro¢néjsich a
naopak méné naro¢nych obdobi

Periodizace - DNY

3 4

Periodizace - TYDNY

3 4

Periodizace - MESICE

6
mésice




biologicky vek
tuky
il ST

max

vykon a tempo
VOZmaX,
vit. kapacita

krev

E&-170/min




Rozvoj jednotlivych schopnosti ve vybranych vytrvalostnich
sportech pri celkové vysokém zatiZeni

procenta
100

80
60
40

20

Plavani Cyklistika Béh Triatlon

M Specialni zavodni vytrvalost 2 40 5 5
M 73kladni vytrvalost 2 20 2 15 19

A Zakladni vytrvalost 1 60 55 50 69

B Regenerace, kompenzace 18 3 30 7




Intenzita zatiZzeni v zavislosti na zavodnim vykonu a délce zavodu

rychlost (m|s) procenta

Aktualni zavodni vykon

rychlostni| . ,
specialni zakladni

vytrvalost vytrvalost 2 zakladni vytrvalost 1

15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

délka trati (km)




Zakladni tréninkova pasma ve vytrvalostnich sportech a
jejich zavislost na intenzité a
objemu zatizeni

vykon (%)

A

zékladni vytrvalost 2

zakladni vytrvalost 1

regenerace,
kompenzace
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