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IV.

BiologickBiologickéé veliveliččiny pro iny pro řříízenzeníí trtrééninkuninku



VýkonnostnVýkonnostníí diagnostika a metodika diagnostika a metodika 
trtrééninkuninku

StanovenStanoveníí trtrééninkových pninkových páásem: sem: 

na zna záákladkladěě kinetiky laktkinetiky laktáátu pomoctu pomocíí stupstupňňovitovitéého ho 
terteréénnnníího testuho testu

z kz křřivky SF ivky SF –– výkon pvýkon přři i ConconihoConconiho testutestu

z individuz individuáálnlníí SFSFmaxmax

z individuz individuáálnlníí zzáávodnvodníí SFSFmaxmax



Kinetika laktKinetika laktáátu ptu přři stupi stupňňovitovitéém m 
testutestu
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TrTrééninkovninkováá ppáásma odvozensma odvozenáá od od 
bodu zlomu pbodu zlomu přři i ConconihoConconiho testutestu







StanovenStanoveníí trtrééninkových pninkových páásem z sem z 
individuindividuáálnlníí maximmaximáálnlníí SFSF





maximmaximáálnlníí SF a trSF a trééninkovninkováá ppáásmasma

maximmaximáálnlníí srdesrdeččnníí frekvence = 220 frekvence = 220 –– vvěěkk
trtrééninkovninkováá srdesrdeččnníí frekvence = 180 frekvence = 180 –– vvěěkk
trtrééninkovninkováá srdesrdeččnníí frekvence = 180 frekvence = 180 –– vvěěkplus5 tepkplus5 tepůů za za 
kakažždých 10 let dých 10 let žživota po 30. rokuivota po 30. roku
trtrééninkovninkováá srdesrdeččnníí frekvence = 170 frekvence = 170 –– vvěěk a 180 k a 180 –– vvěěk k 
u biologicky mladu biologicky mladšíších a vysoce trch a vysoce tréénovaných sportovcnovaných sportovcůů
hornhorníí hranice trhranice trééninkovninkovéé SF = 220 SF = 220 –– vvěěkk
optimoptimáálnlníí trtrééninkovninkováá SF = 170 SF = 170 –– ½½ vvěěkuku±±10tep10tepůů ––
platplatíí aažž do 60. roku vdo 60. roku věěku.ku.



StanovenStanoveníí trtrééninkových pninkových páásemsem
z individuz individuáálnlníí SFSFmaxmax
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zzáávodnvodníí rychlost a trrychlost a trééninkovninkováá ppáásmasma

dlouhodobdlouhodobéé sledovsledováánníí
výkonnostivýkonnosti
velkvelkéé rozdrozdííly mezi ly mezi 
výkonnostnvýkonnostníími a mi a 
vrcholovými sportovcivrcholovými sportovci



StanovenStanoveníí trtrééninkových pninkových páásem z sem z 
individuindividuáálnlníí zzáávodnvodníí SFSFmaxmax



BiologickBiologickéé veliveliččiny pro iny pro řříízenzeníí
zatzatíížženeníí

SrdeSrdeččnníí frekvencefrekvence
SF a rostoucSF a rostoucíí zatzatíížženeníí
faktory ovlivfaktory ovlivňňujujííccíí SFSF

vvěěk a pohlavk a pohlavíí,,
velikost srdcevelikost srdce
výkonnost a SFvýkonnost a SF
onemocnonemocněěnníí a SF

LaktLaktáátt
SpotSpotřřeba kysleba kyslííkuku
SpotSpotřřeba energieeba energie
MoMoččovinaovina
KreatinkinKreatinkináázaza
AmoniakAmoniak
HematokritHematokrit a hemoglobina hemoglobin
GlukGlukóózaza
MinerMineráály

a SF

ly



SrdeSrdeččnníí frekvence a rostoucfrekvence a rostoucíí zatzatíížženeníí

30 30 –– 50W 50W –– 4,6 min. 4,6 min. –– „„SteadySteady StateState““ trtréén, linen, lineáár.r.



SrdeSrdeččnníí frekvence a dlouhodobfrekvence a dlouhodobéé
vytrvalostnvytrvalostníí zatzatíížženeníí

4 x 4km

30 30 –– 50W 50W –– 4,6 min. 4,6 min. –– „„SteadySteady StateState““ trtréén, n, 
linelineáár.r.
95% SF = 2 95% SF = 2 mmolmmol/l lakt/l laktáátutu



Faktory ovlivFaktory ovlivňňujujííccíí srdesrdeččnníí frekvencifrekvenci

vvěěk a pohlavk a pohlavíí
klidovklidováá SFSF
zatzatíížženeníí

velikost srdcevelikost srdce
sportovnsportovníí výkonnostvýkonnost
zdravotnzdravotníí stav stav 
onemocnonemocněěnníí



SF (tepy/min)SF (tepy/min)

fitnessfitness vrcholový sportvrcholový sport

MM ŽŽ MM ŽŽ

600 600 –– 700700 6868 7272 -- --

700 700 –– 800800 6565 6868 -- 5050

800 800 –– 900900 6262 6565 5050 4545

900 900 –– 10001000 5555 6060 4545 4040

1000 1000 –– 11001100 5050 -- 4040 3838

ppřřes 1100es 1100 -- -- 3636 --

velikost srdcevelikost srdce



VVěěk a pohlavk a pohlavíí –– SF pSF přři zati zatíížženeníí

laktlaktáát a SFt a SF
adaptace SF u cyklistadaptace SF u cyklistůů
SF a SF a úúnava po 2 hod + nava po 2 hod + 
10tep10tepůů/min/min
vnvněějjšíší vlivyvlivy
adaptaceadaptace



Velikost srdce a srdeVelikost srdce a srdeččnníí frekvencefrekvence



Výkonnost a srdeVýkonnost a srdeččnníí frekvencefrekvence

klidovklidováá srdesrdeččnníí
frekvencefrekvence
srdesrdeččnníí frekvence pfrekvence přři i 
zatzatíížženeníí



OnemocnOnemocněěnníí a srdea srdeččnníí frekvencefrekvence

klidovklidováá srdesrdeččnníí
frekvencefrekvence
srdesrdeččnníí frekvence pfrekvence přři i 
zatzatíížženeníí



SpotSpotřřeba kysleba kyslííkuku



SpotSpotřřeba kysleba kyslííkuku



SpotSpotřřeba Energie v preba Energie v průůbběěhu výkonuhu výkonu

65,0
55,0

×=
×=

MSFSFz
MSFSFz

ZdravotnZdravotníí zzóónana
zvyzvyššovat o ovat o maxmax 5 tep5 tepůů
Vzorec pro výpoVzorec pro výpoččet SF et SF 
zdravotnzdravotníí zzóónyny

ZZóóna spalovna spalováánníí tuktukůů
nníízkzkáá intenzita, delintenzita, delšíší
ččasový asový úúseksek

65,0
55,0

×=
×=

MSFSFs
MSFSFs spodní hranice

horní hranice



SpotSpotřřeba Energie v preba Energie v průůbběěhu výkonuhu výkonu

KondiKondiččnníí zzóónana
nníízkzkáá intenzita, delintenzita, delšíší
ččasový asový úúseksek

věěkSF

nebo
MSFSF
MSFSF

F

F

F

2
1170

85,0
65,0

−=

×=
×= spodní hranice

horní hranice



SpotSpotřřeba energieeba energie



SpotSpotřřeba Energieeba Energie
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SpotSpotřřeba energie peba energie přři MTBi MTB

ppřři i nepohybunepohybu –– spotspotřřeba 1cal/min.eba 1cal/min.
spalujeme, zspalujeme, zíískskáávvááme energii z : me energii z : tuky, cukry, btuky, cukry, bíílkovinylkoviny
70 % E z70 % E zíískskáávvááme z tukme z tukůů, 30 % z cukr, 30 % z cukrůů
ppřři intenzivni intenzivníím trm trééninku naopakninku naopak
rychlrychláá a pomala pomaláá svalovsvalováá vlvláákna kna –– rozvoj kapilrozvoj kapiláárr

Metabolismus sacharidMetabolismus sacharidůů a glykogena glykogen
kyselina mlkyselina mlééččnnáá –– laktlaktáátt

Metabolismus tukMetabolismus tukůů
ppřřememěěna a výkonnost, zna a výkonnost, záásobysoby

!!! P!!! PŘŘI OBDOURI OBDOURÁÁNNÍÍ TUKTUKŮŮ JSOU ODBOURJSOU ODBOURÁÁVVÁÁNY I NY I 
SACHARIDY !!!SACHARIDY !!!



OstatnOstatníí ukazateleukazatele

momoččovinaovina
kreatinkinetkreatinkinetáázaza
hematokrithematokrit a hemoglobina hemoglobin
GlukGlukóózaza
minermineráályly



Hladina glukHladina glukóózy pzy přři vytrvalostni vytrvalostníím m 
výkonu výkonu 

Při vytrvalostním výkonu 
pod aerobním prahem 
hladina jakoby kmitá mezi 
normální úrovní, kdy inzulín 
zajišťuje přístup ke glukóze 
pro všechny buňky...



Hladina glukHladina glukóózy pzy přři vytrvalostni vytrvalostníím m 
výkonuvýkonu

a lehce sníženou 
hladinou, vyžadující
přísun glukózy ze 
zásob. Ten zajišťuje 
glukagon. Vzor 
roztopené čokolády 
v pístu svalu 
znázorňuje převahu 
práce "na tuky".



Hladina glukHladina glukóózy pzy přři pri prááci mezi ci mezi 
aerobnaerobníím a anaerobnm a anaerobníím prahem m prahem 

Po překročení aerobního prahu 
spotřeba glukózy vzroste. Neslouží už
jen jako podpalovač pro metabolismus 
mastných kyselin, ale začne krýt i část 
energetické spotřeby. Nejzatíženější
svalová vlákna pracují už dokonce v 
anaerobním režimu. Nárůst zakyselení
otevře zátěžový ventil, produkce 
inzulinu klesne následkem lehkého 
poklesu glykémie. I tady je ještě část 
energie získávána z tukových zdrojů.



Pokles hladiny glukPokles hladiny glukóózy pzy přři ni nááhlhléém m 
zakyselenzakyseleníí

Při náhlém prudkém zvýšení
intenzity práce se může část 
glukózy velmi rychle přeměnit na 
laktát a způsobit pokles glykémie i 
při dostatečných zásobách 
glykogenu. Takový výkyv může 
vést k pocitům vyčerpání buď
přímo, nebo postupným 
"opotřebením" (podle hesla stokrát 
nic umořilo vola).



RozkolRozkolííssáánníí glykglykéémie mie tratraťťovkouovkou s s 
ppřříílilišš vysokým glykemickým vysokým glykemickým 

indexem indexem 

Vydatný přísun rychlých cukrů během 
zátěže zdvihl glykémii. Náhlý 
přebytek vyvolal zvýšení produkce 
inzulinu a nabídnutí nadbytku glukózy 
všem buňkám. Glukóza teď letí téměř
"Pánubohudooken". Převis nabídky 
nad poptávkou po glukóze dovolil 
navíc svalům zpracovávat palivo, 
nevyžadující tolik kyslíku.



RozkolRozkolííssáánníí glykglykéémie mie tratraťťovkouovkou s s 
ppřříílilišš vysokým glykemickým vysokým glykemickým 

indexemindexem

Nutný důsledek plýtvání - glukóza 
v krvi došla. Zpětná vazba má ale 
lehké zpoždění a tak jsou 
inzulínové branky stále ještě
otevřené.



RozkolRozkolííssáánníí glykglykéémie mie tratraťťovkouovkou s s 
ppřříílilišš vysokým glykemickým vysokým glykemickým 

indexemindexem

Následuje totální a dokonalé
rupnutí. Inzulínové ventily jsou 
už sice uzavřené, ale přísun ze 

zásob se zatím ještě nerozběhl. 
Mozek, aby získal co nejvíc 

cukru pro sebe, svaly zastavil.

zdroj: http://www.kpo.cz/fyziologie/fyziologie03-6.htm
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