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Anaerobni prah

» ukazatel aerobnich schopnosti

* e predel mezi prevazne oxidativnim
(aerobnim) a prevazne neoxidativhim
(anaerobnim) krytim energetickych naroku

* je to urcCity Casovy usek v prubéhu
stupnovaného zatizeni, kdy zacne prudce
narustat podil neoxidativni uhrady energie
spolu s kumulaci krevniho laktatu




* |e intenzita zatizeni, pri ktere se vyraznej
aktivuji anaerobni energetické procesy

» energeticke naroky svalove prace nizké
intenzity dokaze organismus po dosahnuti
rovnovazneho stavu plnée kryt aerobnim
zpusobem
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Obraz 1. Aerébny prah, anaerébny prah a metabolické pasma podla vztahu in-
tenzity svalovej €innosti a hladiny laktatu v krvi.




Stanoveni ANP na zakladé ventilaCnich parametru

* ANP je kvantitativhim vyjadrenim schopnosti vyuzivat co
nejvyssi podil maximalni spotreby kysliku pri déle
trvajicim zatizeni

 |trénovany jedinec muze snaset zatizeni na urovni
VO,max nejvice 10 — 15 min.

« kdyz zatizeni trva déle, musi byt jeho intenzita nizsi

* trénovany vyuziva pri praci trvajici hod. okolo 80%
VO,max, netrenovany o 20-30% mene

* pri vyssi intenzite (nad 50% VO, max) se zacinaji aktivovat
rychla svalova vlakna, které uvolnuji cast energie
anaerobnim zpusobem, bez ohledu na dodavku kysliku




» prah je nalezen v prubéhu pravidelne se
Zvysujici zateze v zacatku prudsiho
narustu ventilace, vydeje CO,, kulminace
Kysliku




Stanoveni ANP pomoci
laktatové krivky

« konecnym produktem anaerobni glykolyzy je kyselina mlecna
— laktat

 |aktat pronika ze svalu do krve, coz se projevi zvySenim jeho
hladiny v krvi nad klidoveé hodnoty (méne jako 2mmol/l)

* Produkovany laktat vSak vychytavaji a odbouravaji
nepracujici svaly a srdce. Proto jeho hladina pri déle trvajicim
zatizeni zavisi od urovne jeho tvorby a odbouravani.




kdyz kapacita tvorby nepresahne moznosti
odstranovani, zustava jeho koncentrace relativne
stala (dynamicka rovnovaha)

kdyz vsak produkce prevysi moznosti odbouravani,
dynamicka rovnovaha se porusi a pri dele trvajicim
zatizeni dochazi k progresivnimu hromadeni —
kumulaci laktatu s naslednym zvysovanim jeho
koncentraci v krvi

nahromadény laktat pusobi jako rozhodujici faktor
unavy a vede kK vyraznemu snizeni intenzity
zatizeni, pripadne k jeho preruseni

iIntenzita, pri které dochazi k naruseni dynamicke
rovnovahy krevniho laktatu odpovida ANP (okolo
4mmol/I
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Stanoveni ANP Conconiho testem

princip tohoto testu je zalozen na urcité zakonitosti zavislosti
SF od intenzity zatizeni

pri postupném zvysovani intenzity zatizeni, vyjadrene
rychlosti béhu, je pfiblizné od 120 pulsu tato zavislost linearni

pri intenzite, ktera odpovida ANP, dojde k naruseni linearity
krivky.Pres zvySovani intenzity SF nestoupa uz linearne, ale
pozvolngji

je to zpusobené zlepsenim extrakce kysliku z arterialni krve
pri zvyseni kyselosti v pracujicich svalech




Cil testu

» cilem testu je zjistit intenzitu zatizeni, pri
ktere dojde k deflexi (odklonu od linearniho
prubehu) krivky

 zvysovani rychlosti po 200m o 0,5-1 km/hod.
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Hodnoceni bezeckée vytrvalosti

prahova rychlost

- Velmi slaba nizsi jako 9 km/h
O

g |Slaba 9 — 12 km/h
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= | Dobrs 12 — 14 km/h
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£. | Velmi dobra vy$$i jako 14 km/h

Vytrvalci 16 km/h a vyssi

Vytrvalci spickove urovne

vyssi jako 20 km/h




Test W 170

PWC = Physical Working Capacity




Test W170

* |Je stanoveni vykonu, ktery je testovana osoba
schopna provadet pri srdecni frekvenci 170 za
minutu (na bicyklovem ergometru) [W];

* pro interindividualni hodnoceni je vhodné vykon
prepocist na kg hmotnosti [W/kg]; hodnoty
neprimo ukazuji na miru adaptace predevsim
kardiovaskularniho systému na vytrvalostni

vykon




» pocet srdcovych stahu 170 za minutu je u mladého,
zdraveho cCloveka obvykle horni hranici funkcni
odezvy krevniho obehu, na pohybove zatizeni
stupnovane intenzity, kdy je jesté mozno dosahnout
rovnovahu mezi energetickymi naroky pohyboveé
cinnosti a moznostmi jejich uspokojovani aerobnim
zpusobem

* pri této frekvenci se jeste udrzuje optimalni srdecni
objem




* Cim je vytrvalostni trenovanost vysetrované
osoby vyssi, tim vysSi vykon pri uvedene
pulsoveé frekvenci dosahne

* U méneé zdatnych jedincu, pfipadné starsich lidi
se misto W170 hodnoti pracovni kapacita pri
frekvenci pulst 150, resp. 120 *min-’




* W,,, se povazuje za urcity ukazatel vSeobecne
zdatnosti a vykonnosti zdravych netrenovanych
osob, rekreacnich i vykonnostnich sportovcu

* pro vrcholove sportovce neni tento ukazatel dost
citlivy
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Obr. 4.11 Princip uréeni indexu W, - body 1-3 oznaduji hodnoty srde&ni ﬁ'ekvence
zmétené vzdy v posledm minuté kazdého stupné zatiZeni
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MUZI ZENY
V&K (r)
[W] [W/kg] [W] [W/kd]
20 185 2.7 106 1,8
25 193 2.7 109 1,8
30 194 2.6 112 1,8
35 195 2,6 115 1,8
40 195 25 118 1,8
45 195 2.4 121 1,8




Prameérné hodnoty Wmax a W, zjiSténé u zdravé Cs. populace pfi vyzkumu IBP
(SELIGER V. et al., 1977 — zkraceno — in: Placheta a kol, 1999)

VEK Winax (W) Winax - kg ™ W70 (W) Wiz - kg™
(roky)
MUZI | ZENY | MUZI | ZENY | MUZI | ZENY | MUZI | ZENY

12 163 142 4.4 3,5 93 67 2,5 1,6
15 246 186 4,2 3,4 152 95 2,6 1,7
18 278 190 4,1 3,3 178 103 2,6 1,8
25 283 185 3,8 3,1 193 109 2,6 1,8
35 264 174 3,4 2,7 195 115 2,5 1,8
45 242 164 3,1 2,4 195 121 2,5 1,8
55 220 154 2,7 2,1 195 127 2,4 1,7




MUZI

Disciplina W*kg" Disciplina W*kg"
Silnicni cyklistika 4,0 Hazena 3,1
Orientacni béh 3,8 Plavani 3,1
Beh na lyzich 3,8 Tenis 3,0
Beh — stredni traté 3,8 Stolni tenis 3,0
Drahova cyklistika 3,7 Zapas 3,0
Vytrvalostni beh 3,6 Judo 3,0
Ledni hokej 3,6 Vodni polo 3,0
Veslovani 3,5 Horolezectvi 2,9
Kanoistika 3,4 Sport. gymnastika 2,9
Basketbal 3,4 Serm 2,8
Fotbal 3,4 Lukostrelba 2,8
Atletika - skoky 3,3 Box 2,0
Jezdectvi 3,3 Ragby 2,8
Lyzovani - sjezd 3,2 Badminton 2,0
Atletiky - sprinty 3,2 Atletika - vrhy 2,60
Volejbal 3,2 Vzpirani 2.4




ZENY

Disciplina W+kg-" Disciplina W+kg"
Beh — stredni trate 3,2 |Sport. gymnastika 2,8
OrientacCni beh 3,0 |Atletika - vrhy 2,6
Basketbal 2,9 | Atletika - skoky 2,60
Tenis 2,9 |Volejbal 2,9
Beh na lyzich 2.9 Stolni tenis 2.4
Plavani 2,8 |Hazena 2,3
Atletika - sprinty 2,8 | Moder. gymnastika 2,2
Serm 2,8 |Jachting 2,1




VO,max — maximalni spotfeba kysliku

* je nejvyssSi dosazeny minutovy prijem
Kysliku behem maximalni zateze do
vycerpani

» pro posuzovani schopnosti k vytrvalostnimu
vykonu

* vhodne prepocitat na kg hmotnosti
(VO,max/kg)




Maximélni spotieba kysliku VO ,max

= max. aerobni vykon

nejvyssi v 18 letech: muzi 46.5 ml/kg/min
zeny 37 mil/kg/min

- postupne klesa s vekem

zavisi na: ventilace, alveolokapilarni difuze,
transport obehovym systemem, tkanova
difuze, bunécna oxidace
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