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Zatizeni ve sportu se vztahuje na celkovy stres, kteremu Je sportovec
vystaven béhem tréninku a soutézi. Spravné monitorovani zatéze je
kliCové pro optimalizaci vykonu a prevenci zranéni.
Déleni na interni a externi zatéz
- Interni zatéz. Reakce téla na cviceni.
- Externi zatéz: Méreni vnéjSich faktoru, které jsou aplikovany na
sportovce.
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Interni zatez

Interni zatéz zahrnuje individualni reakci organismu na tréninkovy podnét. Muze
se jednat o fyziologicke, biochemické nebo psychologickeé odpovédi.

KliCove faktory:

- Tepova frekvence: Ukazatel intenzity cviCeni.
- Laktat: Hladina laktatu v krvi odrazi anaerobni metabolismus.

- Psychologické aspekty: Stres, motivace a vnimani unavy mohou ovlivnit vykon.
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Externi zatez

Externi zatéz se tyka objektivné meéritelnych parametru, které vyjadruji, jakou
mechanickou zatez je telo vystaveno.

Metody méreni:
- GPS technologie: Monitoruje rychlost, vzdalenost a pohybové vzory.

- Akcelerometry: Sledovani zrychleni a zmény pohybu.
- Jiné technologie: Napriklad vykonové mérice pro cyklistiku.
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N 7y

Vztah mezi interni a externi zatezi
Pro efektivni trénink je dulezité pochopit vztah mezi interni a externi zatézi.
Hlavni body:

- Externi zatéz urCuje mechanicky napor na télo, ale interni zatéz ukazuje, jak
na ni télo reaguije.

- Optimalizace tréninkové davky vyzaduje vyvazeni obou typu zatéze.

- Adaptace na trénink vychazi z interakce mezi témito dvéma faktory.
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Metody sledovani zateze

Sledovani obou typu zatéze je klicové pro efektivni trénink.
Metody a nastroje:

- Srde€ni monitorovaci pasy pro méfreni tepove frekvence.
- GPS a akcelerometry pro analyzu externi zatéze.

- Subjektivni skala unavy (RPE) pro posouzeni vhimani zatéze.

literatura:
Foster, C. et al. (2001), Cummins, C. et al. (2013), Kellmann, M. (2010).
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Prakticka aplikace

Pro vyvazeni zatiZzeni a regenerace je nutné peclivé sledovat treninkovou zatéz
a obnovu.

Doporuceni:
- Stanoveni tréninkovych cilu na zakladé monitoringu zatéze.

- Periodizace tréninku pro prevenci pretizeni.
- Implementace strategii regenerace: spanek, vyziva, aktivni regenerace.
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Zaver a diskuze

Efektivni monitoring zatéze umoznuje optimalizaci vykonu a minimalizaci rizika
pretizeni.

Diskuzni otazky:
- Jakeé jsou nejlepSi metody pro méreni interni a externi zatéze?
- Jaké strategie regenerace jsou nejefektivnéjsi?

Navrhy na zlepseni:

- Pouziti kombinace metod pro presnégjsi sledovani.
- Vétsi duraz na individualizaci tréninku.
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Cesky a zahraniéni pohled na zatizeni ve sportu
Pristup k zatizeni ve sportu se muze liSit podle védeckych tradic, pfistupu k tréninku, a dostupnosti technologii v
jednotlivych zemich. Nasledujici pfehled poskytuje srovnani mezi Ceskym a zahraniénim pohledem na téma
zatiZeni ve sportu, podporované védeckymi dukazy.

Cesky pohled na zatizeni ve sportu

V Ceské republice ma sledovani zatiZeni ve sportu dlouhou tradici, zejména diky vlivu tradi¢nich sportovnich
véd a metodologie tréninku vyvinuté ve stfedni Evropé. Duraz je kladen na komplexni hodnoceni sportovcovy
fyzické kondice, coz zahrnuje:

‘Fyzické a fyziologické méfeni: Cesti sportovni védci asto zdlrazfuji vyznam tradiénich fyziologickych
mérfeni, jako jsou tepova frekvence a laktatova kfivka. Tepova frekvence je povazovana za kliCovy indikator
kardiovaskularni zatéZe a uUnavy. Vyzkumy v Cesku ukazaly, Zze sledovani laktatové kfivky m(iZze pomoci
optimalizovat trénink a zlepSit vykon (Novotny et al., 2019).
Periodizace tréninku: Cesky pristup asto zahrnuje periodizaci, coZ je systematické planovani tréninkovych
cykld. Vyzkum ukazuje, Ze periodizace muze zlepSit adaptaci sportovcu a minimalizovat riziko pretrénovani
(Tupa et al., 2017).
‘Psychologické aspekty: Psychologie sportu je v Cesku uznavanou disciplinou. Sportovci jsou vedeni k tomu,
aby rozvijeli mentalni odolnost a zvladali stres spojeny s tréninkem a soutéZzi, coz je podporovano vyzkumy o
vlivu psychologicke zatéze na vykon (Kovar et al., 2018).

MUNI
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Zahraniéni pohled na zatizeni ve sportu

Mezinarodni vyzkumy na toto téma jsou rozsahlé a zahrnuji rizné aspekty zatizeni, pfi¢emz jsou €asto
podporovany pokrocCilymi technologiemi a velkymi daty. Hlavni oblasti, které jsou zahrnuty v
zahrani¢nim pfistupu, zahrnuiji:

*Technologicka integrace: Ve srovnani s Ceskym pfistupem je ve vyspélych zemich, jako jsou
Spojené staty, Velka Britanie nebo Australie, bézné pouzivani pokrocCilych technologii. Patfi sem GPS a
akcelerometry pro méreni mechanické zateze. Vyzkumy ukazuji, ze tyto technologie umoznuji presngjsi
analyzu pohybovych vzorcu, intenzity tréninku a jeho vlivi na vykon (Cummins et al., 2013).

*Subjektivni metriky: V zahraniCi je €asto zduraznovano pouzivani subjektivnich metod hodnoceni,
jako je "Rate of Perceived Exertion" (RPE), coz je subjektivni hodnoceni vhimani namahy. Tento pristup
umoznuje sportovclm a trenéram lépe sledovat a upravovat tréninkovou zatéz (Foster et al., 2001).

*Integrace velkych dat a umélé inteligence: V zahranicCi je trendem integrace velkych dat a umélé
inteligence pro analyzu zatéze. Tato metoda umoznuje personalizovany pfistup k tréninku, coz vede k
efektivnéjSi adaptaci na trénink a prevenci zranéni. Vyzkumy ukazuji, ze takovy pfistup vede ke zvySeni
sportovniho vykonu (Gabbett, 2016).
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Cesky a zahrani¢ni pohled na zatiZzeni ve sportu se lidi pfedevsim v mife
pouziti technologii a metod sledovani. Zatimco Cesky pfistup stale
spoléha na tradicni fyziologicka méfeni a periodizaci, zahraniCni vyzkum
se zaméruje na technologicky podporované a datové orientované metody,
které umoziuji podrobnéjsSi analyzu a personalizaci tréeninku. Spoleénym
cilem vSak zustava optimalizace tréninkove zatéze pro zlepsSeni vykonu a
prevenci zranéni.
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Foster, C. et al. (2001) - Monitoring tréninkoveé zatéze.
Cummins, C. et al. (2013) - GPS technologie ve sportu.
Kellmann, M. (2010) - Strategie prevence pretrénovani.

Foster et al. (2001) predstavuji klasickou studii o subjektivnim hodnoceni zatizeni (RPE). Jejich
vyzkum prokazal, ze subjektivnhi hodnoceni namahy je spolehlivym ukazatelem interni zatéze, zvliasté
pokud jsou spojeny s objektivnimi metrikami, jako je tepova frekvence.

Novotny et al. (2019) prokazali, ze kombinace monitorovani tepové frekvence a laktatové analyzy je
uginna pfi optimalizaci tréninkovych programti v Ceskeé republice.

Technologicky pokrok a objektivni méreni:

Cummins et al. (2013) publikovali studii o vyuziti GPS a akcelerometrt ve sportu, coz poskytlo nové
moznosti pro méreni vnéjsi zatéze. Jejich vysledky ukazaly, ze tyto nastroje mohou presné analyzovat
sportovni vykon a pomaoci v prevenci pretizeni.

Gabbett (2016) zkoumal vliv analyzy velkych dat na sportovni trénink a zddraznil vyznam
personalizovaneho tréninkového pristupu, zaloZzeného na individualnich odpovédich na zatéz.

Psychologicke aspekty a regenerace:

Kellmann (2010) se zaméfil na strategie prevence pretrénovani a zduraznil vyznam regenerace, jako

je spanek a mentalni relaxace. Tyto aspekty jsou povazovany za klicové faktory pro udrzeni

dlouhodobé vykonnosti sportovcu. Mmun
P
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ADAPTACE: maladaptace, desadaptace

Uvod do adaptace ve sportu:
Adaptace je proces, kdy se télo pfizpusobuje tréninkovym podnétum a zatézi.

Cilem je optimalizovat vykon a zvysit odolnost vuci stresu.
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Maladaptace - Pojem a vyznam

Maladaptace predstavuje @ nevhodné nebo nedostatecné
pfizpusobeni na tréninkovou zatéz.

Priciny:

- Prilis vysoka intenzita nebo objem tréninku.

- Nedostatek regenerace mezi tréninkovymi jednotkami.
- Neadekvatni vyziva nebo spanek.

Dusledky maladaptace mohou zahrnovat zhorSeni vykonu a
zvysene riziko zraneni.
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Desadaptace - Pojem a vyznam

Desadaptace je proces, pfi kterem télo ztraci adaptace ziskaneé tréninkem,
obvykle v dusledku nedostatecné zatéze nebo pfilis dlouhého odpocinku.

Priciny:
- Pferuseni tréninku nebo dlouhodobé obdobi odpocinku.
- Nedostatek stimulaCnich podnétu.

Desadaptace muze vést k poklesu fyzickych schopnosti a snizeni sportovniho
vykonu.
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Faktory ovlivnujici adaptaci, maladaptaci a
desadaptaci

Hlavni faktory:

- Intenzita a objem tréninku: Vysoce intenzivni trénink bez adekvatni regenerace
muze vést k maladaptaci.

- Vyziva: Nedostatek kliCovych zivin muze branit spravné adaptaci.

- Regenerace: DostateCny odpocCinek je kliCovy pro adaptaci a prevenci
maladaptace.

- Stres: Psychicky stres muze negativné ovlivnit proces adaptace.
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Metody prevence maladaptace a desadaptace

Prevence maladaptace:

- Individualizovany tréninkovy plan.

- Pravidelna monitorace vykonu a zpétna vazba.

- Dostatek regenerace (spanek, vyziva, aktivhi odpocinek).

Prevence desadaptace:
- Udrzovani zakladni urovné fyzické aktivity behem prestavek.
- Zavedeni stimulacnich tréninkovych prvku i béhem odpocinku.
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Prakticka aplikace pro trenéry a sportovce

Doporuceni pro trenéry:

- Pravidelné sledovat reakce sportovcu na trénink.

- Vytvaret tréeninkoveé plany, které zahrnuji jak zatéz, tak regeneraci.

- Pouzivat technologické nastroje pro monitorovani adaptace (napf. srdecni
frekvence, RPE).

Doporuceni pro sportovce:
- Vénovat pozornost signalum téla a informovat trenéra o uUnavé nebo

problémech.
- Dbat na vyvazenou stravu a dostateCny spanek.
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Zaver a diskuze

Spravné fizeni adaptace je kliCové pro dosazeni sportovnich cili a minimalizaci
rizika zraneni.

Diskuzni otazky:
- Jaké jsou nejlepSi metody monitorovani maladaptace?

- Jak Ize efektivné vyuzit tréninkove prestavky bez rizika desadaptace?

Cilem je najit rovnovahu mezi zatézi a regeneraci.
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Dekuji a preji pekny pracovni den
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