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Zatížení ve sportu 

Zatížení ve sportu se vztahuje na celkový stres, kterému je sportovec

vystaven během tréninku a soutěží. Správné monitorování zátěže je

klíčové pro optimalizaci výkonu a prevenci zranění.

Dělení na interní a externí zátěž:

- Interní zátěž: Reakce těla na cvičení.

- Externí zátěž: Měření vnějších faktorů, které jsou aplikovány na

sportovce.
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Interní zátěž 

Interní zátěž zahrnuje individuální reakci organismu na tréninkový podnět. Může

se jednat o fyziologické, biochemické nebo psychologické odpovědi.

Klíčové faktory:

- Tepová frekvence: Ukazatel intenzity cvičení.

- Laktát: Hladina laktátu v krvi odráží anaerobní metabolismus.

- Psychologické aspekty: Stres, motivace a vnímání únavy mohou ovlivnit výkon.
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Externí zátěž 

Externí zátěž se týká objektivně měřitelných parametrů, které vyjadřují, jakou

mechanickou zátěž je tělo vystaveno.

Metody měření:

- GPS technologie: Monitoruje rychlost, vzdálenost a pohybové vzory.

- Akcelerometry: Sledování zrychlení a změny pohybu.

- Jiné technologie: Například výkonové měřiče pro cyklistiku.
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Vztah mezi interní a externí zátěží

Pro efektivní trénink je důležité pochopit vztah mezi interní a externí zátěží.

Hlavní body:

- Externí zátěž určuje mechanický nápor na tělo, ale interní zátěž ukazuje, jak

na ni tělo reaguje.

- Optimalizace tréninkové dávky vyžaduje vyvážení obou typů zátěže.

- Adaptace na trénink vychází z interakce mezi těmito dvěma faktory.
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Metody sledování zátěže

Sledování obou typů zátěže je klíčové pro efektivní trénink.

Metody a nástroje:

- Srdeční monitorovací pásy pro měření tepové frekvence.

- GPS a akcelerometry pro analýzu externí zátěže.

- Subjektivní škála únavy (RPE) pro posouzení vnímání zátěže.

literatura:

Foster, C. et al. (2001), Cummins, C. et al. (2013), Kellmann, M. (2010).
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Praktická aplikace

Pro vyvážení zatížení a regenerace je nutné pečlivě sledovat tréninkovou zátěž

a obnovu.

Doporučení:

- Stanovení tréninkových cílů na základě monitoringu zátěže.

- Periodizace tréninku pro prevenci přetížení.

- Implementace strategií regenerace: spánek, výživa, aktivní regenerace.
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Závěr a diskuze

Efektivní monitoring zátěže umožňuje optimalizaci výkonu a minimalizaci rizika

přetížení.

Diskuzní otázky:

- Jaké jsou nejlepší metody pro měření interní a externí zátěže?

- Jaké strategie regenerace jsou nejefektivnější?

Návrhy na zlepšení:

- Použití kombinace metod pro přesnější sledování.

- Větší důraz na individualizaci tréninku.
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Český a zahraniční pohled na zatížení ve sportu

Přístup k zatížení ve sportu se může lišit podle vědeckých tradic, přístupů k tréninku, a dostupnosti technologií v

jednotlivých zemích. Následující přehled poskytuje srovnání mezi českým a zahraničním pohledem na téma

zatížení ve sportu, podporované vědeckými důkazy.

Český pohled na zatížení ve sportu

V České republice má sledování zatížení ve sportu dlouhou tradici, zejména díky vlivu tradičních sportovních

věd a metodologie tréninku vyvinuté ve střední Evropě. Důraz je kladen na komplexní hodnocení sportovcovy

fyzické kondice, což zahrnuje:

•Fyzické a fyziologické měření: Čeští sportovní vědci často zdůrazňují význam tradičních fyziologických

měření, jako jsou tepová frekvence a laktátová křivka. Tepová frekvence je považována za klíčový indikátor

kardiovaskulární zátěže a únavy. Výzkumy v Česku ukázaly, že sledování laktátové křivky může pomoci

optimalizovat trénink a zlepšit výkon (Novotný et al., 2019).

•Periodizace tréninku: Český přístup často zahrnuje periodizaci, což je systematické plánování tréninkových
cyklů. Výzkum ukazuje, že periodizace může zlepšit adaptaci sportovců a minimalizovat riziko přetrénování

(Tupa et al., 2017).

•Psychologické aspekty: Psychologie sportu je v Česku uznávanou disciplínou. Sportovci jsou vedeni k tomu,

aby rozvíjeli mentální odolnost a zvládali stres spojený s tréninkem a soutěží, což je podporováno výzkumy o

vlivu psychologické zátěže na výkon (Kovář et al., 2018).
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Zahraniční pohled na zatížení ve sportu

Mezinárodní výzkumy na toto téma jsou rozsáhlé a zahrnují různé aspekty zatížení, přičemž jsou často 

podporovány pokročilými technologiemi a velkými daty. Hlavní oblasti, které jsou zahrnuty v 

zahraničním přístupu, zahrnují:

•Technologická integrace: Ve srovnání s českým přístupem je ve vyspělých zemích, jako jsou 

Spojené státy, Velká Británie nebo Austrálie, běžné používání pokročilých technologií. Patří sem GPS a 

akcelerometry pro měření mechanické zátěže. Výzkumy ukazují, že tyto technologie umožňují přesnější 

analýzu pohybových vzorců, intenzity tréninku a jeho vlivů na výkon (Cummins et al., 2013).

•Subjektivní metriky: V zahraničí je často zdůrazňováno používání subjektivních metod hodnocení, 

jako je "Rate of Perceived Exertion" (RPE), což je subjektivní hodnocení vnímání námahy. Tento přístup 

umožňuje sportovcům a trenérům lépe sledovat a upravovat tréninkovou zátěž (Foster et al., 2001).

•Integrace velkých dat a umělé inteligence: V zahraničí je trendem integrace velkých dat a umělé 
inteligence pro analýzu zátěže. Tato metoda umožňuje personalizovaný přístup k tréninku, což vede k 

efektivnější adaptaci na trénink a prevenci zranění. Výzkumy ukazují, že takový přístup vede ke zvýšení 

sportovního výkonu (Gabbett, 2016).
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Český a zahraniční pohled na zatížení ve sportu se liší především v míře

použití technologií a metod sledování. Zatímco český přístup stále

spoléhá na tradiční fyziologická měření a periodizaci, zahraniční výzkum

se zaměřuje na technologicky podporované a datově orientované metody,

které umožňují podrobnější analýzu a personalizaci tréninku. Společným

cílem však zůstává optimalizace tréninkové zátěže pro zlepšení výkonu a

prevenci zranění.
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Foster, C. et al. (2001) - Monitoring tréninkové zátěže.

Cummins, C. et al. (2013) - GPS technologie ve sportu.

Kellmann, M. (2010) - Strategie prevence přetrénování.

Foster et al. (2001) představují klasickou studii o subjektivním hodnocení zatížení (RPE). Jejich

výzkum prokázal, že subjektivní hodnocení námahy je spolehlivým ukazatelem interní zátěže, zvláště

pokud jsou spojeny s objektivními metrikami, jako je tepová frekvence.

Novotný et al. (2019) prokázali, že kombinace monitorování tepové frekvence a laktátové analýzy je

účinná při optimalizaci tréninkových programů v České republice.

Technologický pokrok a objektivní měření:

Cummins et al. (2013) publikovali studii o využití GPS a akcelerometrů ve sportu, což poskytlo nové

možnosti pro měření vnější zátěže. Jejich výsledky ukázaly, že tyto nástroje mohou přesně analyzovat

sportovní výkon a pomoci v prevenci přetížení.
Gabbett (2016) zkoumal vliv analýzy velkých dat na sportovní trénink a zdůraznil význam

personalizovaného tréninkového přístupu, založeného na individuálních odpovědích na zátěž.

Psychologické aspekty a regenerace:

Kellmann (2010) se zaměřil na strategie prevence přetrénování a zdůraznil význam regenerace, jako
je spánek a mentální relaxace. Tyto aspekty jsou považovány za klíčové faktory pro udržení

dlouhodobé výkonnosti sportovců.
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ADAPTACE: maladaptace, desadaptace

Úvod do adaptace ve sportu:

Adaptace je proces, kdy se tělo přizpůsobuje tréninkovým podnětům a zátěži.

Cílem je optimalizovat výkon a zvýšit odolnost vůči stresu.
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Maladaptace - Pojem a význam

Maladaptace představuje nevhodné nebo nedostatečné

přizpůsobení na tréninkovou zátěž.

Příčiny:

- Příliš vysoká intenzita nebo objem tréninku.

- Nedostatek regenerace mezi tréninkovými jednotkami.

- Neadekvátní výživa nebo spánek.

Důsledky maladaptace mohou zahrnovat zhoršení výkonu a

zvýšené riziko zranění.
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Desadaptace - Pojem a význam

Desadaptace je proces, při kterém tělo ztrácí adaptace získané tréninkem,

obvykle v důsledku nedostatečné zátěže nebo příliš dlouhého odpočinku.

Příčiny:

- Přerušení tréninku nebo dlouhodobé období odpočinku.

- Nedostatek stimulačních podnětů.

Desadaptace může vést k poklesu fyzických schopností a snížení sportovního

výkonu.
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Faktory ovlivňující adaptaci, maladaptaci a 
desadaptaci
Hlavní faktory:

- Intenzita a objem tréninku: Vysoce intenzivní trénink bez adekvátní regenerace

může vést k maladaptaci.

- Výživa: Nedostatek klíčových živin může bránit správné adaptaci.

- Regenerace: Dostatečný odpočinek je klíčový pro adaptaci a prevenci

maladaptace.

- Stres: Psychický stres může negativně ovlivnit proces adaptace.
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Metody prevence maladaptace a desadaptace

Prevence maladaptace:

- Individualizovaný tréninkový plán.

- Pravidelná monitorace výkonu a zpětná vazba.

- Dostatek regenerace (spánek, výživa, aktivní odpočinek).

Prevence desadaptace:

- Udržování základní úrovně fyzické aktivity během přestávek.

- Zavedení stimulačních tréninkových prvků i během odpočinku.
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Praktická aplikace pro trenéry a sportovce

Doporučení pro trenéry:

- Pravidelně sledovat reakce sportovců na trénink.

- Vytvářet tréninkové plány, které zahrnují jak zátěž, tak regeneraci.

- Používat technologické nástroje pro monitorování adaptace (např. srdeční

frekvence, RPE).

Doporučení pro sportovce:

- Věnovat pozornost signálům těla a informovat trenéra o únavě nebo

problémech.

- Dbát na vyváženou stravu a dostatečný spánek.
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Závěr a diskuze

Správné řízení adaptace je klíčové pro dosažení sportovních cílů a minimalizaci

rizika zranění.

Diskuzní otázky:

- Jaké jsou nejlepší metody monitorování maladaptace?

- Jak lze efektivně využít tréninkové přestávky bez rizika desadaptace?

Cílem je najít rovnováhu mezi zátěží a regenerací.
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Děkuji a přeji pěkný pracovní den
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