FYZICKA PRIPRAVA
AE a AN TRENINK



" Fyzicka priprava

» Uvod do zatézové fyziologie
= AE / AN trénink

= \Se je pro dostateCnou nazornost velmi zjednodusené, podstatné je pochopit princip.



Faktory vykonu v OB

kondi¢ni / nekondicni slozky sportovniho tréninku

> Fyzické/fyziologické - vytrvalost, rychlost, sila, pohyblivost,
koordinace

» Technicko/taktické - naviga¢ni techniky, navigaéni planovani

> Psychické - motivace, zkusenosti, nervozita, sebed(ivéra, adaptace,
rozvaha, pripravenost, vule, ...

= (Ostatni

=  somatické - vyska, hmotnost, skladba svalovych vlaken
= podminky - zazemi, rodina, finance, Skola, povolani, volny cas ...
= veék, zdravotni stav



FYZICKA PRIPRAVA

= proces morfologicko-funkéni adaptace

" homeostaza - zatéz - adaptace

" motorické uceni

* hrubd/jemnd koordinace - automatizace -
stabilizace (variabilni kreativita)



V é

ZATEZ

slozky tréninkové zateze

= objem - kvantita (Cas, pocet opakovani)

" intenzita - kvalita (stupné Usili - zdroj energie, % TF
= specificnost - vSeobecné / specifické / soutézni

max)

pohybové schopnosti:

= sjla - schopnost pfekondvat vnéjsi odpor svalovou kontrakci; statickd / dynamicka sila;
citlivé po PHV

= rychlost - schopnost konat pohyb co nejrychleji (reakéni/akéni, frekvence, r. vytrvalost ...);
citlivé do 8 a 12-13 let (pred a v pribéhu PHV)

= vytrvalost - schopnost provddét pohyb co nejdéle nebo urcitou intenzitou po stanovenou
dobu ¢i vzddlenost; citlivé béhem a po PHV

= koordinace - schopnost fesit sloZitéjsi struktury pohybu (souhra, fizeni a requlace pohybu);
citlivé 5-13 let (pred PHV)

= pohyblivost - schopnost vykondvat pohyb v piném ¢&i potfebném kloubnim rozsahu; citlivé
5-13 let (pfed PHV)




. Train to Learn Train
Active Start ~ FUNdamentals Train 1 & 2 to Compete to Compete

10 Speed1==5sec PHV

Speed 2 =< 20sec
AC = Aerobic Capacity PHV
MAP = Maximal Aerobic Power
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* analyza

» informovany trénink, mentalni naladéni
» realizace - co, jak a proc
» zhodnoceni, reflexe, reakce; zkusenost, sebepoznani



UVOD DO ZATEZOVE FYZIOLOGIE

" Faze TJ
= Tvorba energie
= Adaptace organismu



prubéh tréninkové jednotky

KRIVKA VYKONNOSTI

A vykonnost

superkompenzace

+

regenerace
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prubéh tréninkové jednotky

1. narocna fyzicka zatéz prirozené vede k unave
nastava proces zotaveni organismu - regenerace

télo se dostava do plvodniho stavu, nastava adaptacni faze —
organismus navysi svou kapacitu, aby pristé nemusel pri zatézi
tolik stradat = efekt superkompenzace

N

w

efekt tréninku se dostavi az po dostatecném zotaveni
rychlost regenerace ma vliv na celkovou trénovanost

trénovanost ma vliv na adaptaci organismu na potrebnou zatéz,
kterou musime vynalozit behem vykonu

kvalita regenerace ma pri vysoké trénovanosti jednoznacny vliv na
vykonnost

V. VVYVY

Prirozenou regeneraci je mozné urychlit vlastni aktivitou.




funkcni systéemy

= dopad tréninku - centralni / lokalni efekt

= telo potrebuje pro svou funkci:
= kyslik
= energii
» vyznam dychaciho, obéhového a trdviciho Ustroji

pri zatezi je spotreba vzduchu i energie zvysena, télo reaguje:
= zrychleni srdecni ¢innosti (z klidu pres 200 TF
= zvySeni objemu krve za 1 tep
= zrychleni frekvence dychani
= zvySeni hloubky nadechu
= prednostni transport krve do svali
= zvySeni télesné teploty

max)




tvorba energie 1

= kratkodoby vykon:
= energie vznika stépenim ATP (— ADP — AMP + P) a CP (rezerva k obnové
ATP)
= vytrvalostni zatéz:
" mnozstvi ATP a CP, mame na 10-15“— musi byt rychle obnovovano
spalovanim Zivin - sacharidt a tukd (pripadné bilkovin):

» Anaerobni glykolyza - spalovani glukézy v rychlych vldknech bez pfistupu
kysliku (cca do 60-90“); meziprodukt - laktat

» Aerobni spalovani glukdzy v mitochondriich za pfistupu kysliku (dominuje
od 60-90“ zatéze) - pfi nezménéné zatézi nastava setrvaly stav

= anaerobni je rychlejsi, ale malo vynosna; aerobni nastupuje pomaleji, ale
je energeticky vynosnéjsi

" pfrinizsi zatézi zane po Case prevazovat spalovani tukl (pouze AE) - asi 2x
vynosnéjsi, ale potfebuje vice O,

= v praxi probihaji AE i AN soubézné, relevantni pro OB




energetické kryti [%] v prubéhu casu

podil energie

100—‘\_/ stépeni ATP
' 187", _-stépeni CP
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zdroje energetického kryti pri rostouci intenzité
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prubéh vyuziti kysliku

Vo, [mLmin"]

1000 -

kyslikovy deficit - setrvaly stav - kyslikovy dluh



aerobni tvorba energie

spalovani sacharidl a tuk( za pritomnosti kysliku

dostatecné zasoby sacharid( (glukdza, glykogen) i tuk( na nékolik hodin
aerobni prace

spalovani tuk( pri déletrvajici zatézi v nizkych intenzitach

télo dokaze plynule odbouravat zplodiny

pomala reakce na zmeény intenzity

kdy probiha - vytrvalostni zatizeni v setrvalém stavu (cca 80 - 90 % vykonu OB)
TF pro monitoring

aerobni prah (AP) - intenzita, od které se vice zapojuje AN spalovani, vznika
laktat (cca 2 mmol / 80% TF . .,), ktery organismus plynule odbourava

anaerobni prah (ANP) - intenzita, pri které AN kryti zaCina prevladat, hladina
laktatu (cca 4 mmol / 91% TF___,) se nestiha plynule odbourdvat

VO, .- maximalni mnozstvi energie tvofené pomoci O, (aerobni efekt) -
limitovana srdecni Cinnosti a svalovym systémem

uroven vytrvalosti (aerobni kapacita) - maximalni doba, kterou lze udrzet %
hladinu VO, ., - limitovana lokalnimi podminkami ve svalech

po dlouhé pauze je nutny navrat k vytrvalosti (ztrata 25% vytrvalostniho
vykonu oproti 3% ztraté aerobniho efektu po 2 tydnech)




anaerobni tvorba energie

spalovani zivin za (i bez) pritomnosti laktatu a dalSich vedlejsich
produktu

organismus je v této fazi schopen fungovat jen nékolik minut

rychlejsi tvorba energie, ale méné efektivni
kdy probiha

" na pocatku zatéze (cca 1 - 2" podle intenzity - nez dojde k
rovhovaznému stavu)

" pfizménach zatéze (nahly vybéh, finis) - vyznam v OB
= dominuje pri prekroceni ANP
lokalni efekt
produkcni trénink, tolerancni trénink - stimulace AN kryti

trénink se neridi se pomoci TF, ale pocitu (¢asu)




zaznam tepové frekvence

Name Total Distance Total Time AvgPace AvgSpeed MaxSpeed Total Calories Total FatCalories AvgHeartRate Max HeartRate AvgCadence Total Ascent Total Descent
[F)10.11.2012 11:0... 13.11km 48:53.60 3:44km 16.1kmh  24.5kmh 659 cal 177 bpm 185 bpm 273m 236m
D Lap 1-11:00:24 13.11km 48:53.60 3:44/km 16.1kmh 24.5kmh 669 cal 178 bpm 186 bpm 273 m 236m
< | m 3
Item Zonel Zone2 Zone3 Zoned4 ZoneS Zone6 Zone7 Zone8 ZoneS Zone 10 Yo
Heart Rate (Tme) 0:04 0:07 0:12 17:43 33:14 '.-:}
HeartRate (Distance) 11.2m 43.6m 82.2m 5.4km 8.6km '
Speed (Time) 0:00 0:01 0:15 0:21 1:03 2:15 5:33 31:06 8:0¢ 0:0% =
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pribéh TF - klasika (Svédsko)

Name Total Distance Total Time AvgPace AvgSpeed Max Speed Total Calories Total Fat Calories AvgHeartRate MaxHeartRate AvgCadence Total Ascent Total Descent
3]2.92012 10:02:03 14.22km 1:24:18.86 5:56 km 10.1kmmh  19.3km/h 1001 cal 164 bpm 181 bpm 207m 340m
FdLap 1 - 10:02:03 14.22km 1124:18.86 5:56 km 10.1kmAh  19.3kmh 1001 cal 164 bpm 191 bpm 207m 340 m
< | " 3
Item Zonel Zone2 Zone3 Zone4 ZoneS Zone6 Zone7 Zone8 Zone9 Zone 10 "

|
Heart Rate (Time) 0:08 1:11 16:01 1:06:14 2:39 =|
Heart Rate (Distance) 14.1m 186.0m 2.6km 115km 696.2m !
Speed (Time) 2:04 349 7:52 11:49 21:52  10:52 10:23 13:39 0:00 0:00 v
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prubéh TF - sprint

Name Total Distance Total Time AvgPace AvgSpeed MaxSpeed Total Calories Total Fat Calories AvgHeartRate Max HeartRate AvgCadence Total Ascent Total Descent
EZ& 1,2011 10:55:05 5.05 km 19:18.26 345 &km 15.7kmh  198.6k... 262 cal 173 bpm 1838 bpm 41m 142m
ELap 1-10:55:05 5.05 km 19:18.26 3:49 km 15.7km/h  198.6k... 262 cal 173 bpm 188 bpm 41im 192 m
< | t ’
Item Zonel Zone2 Zone3 Zone4 ZoneS5S Zone6 Zone7 Zone8 Zone9 Zone 10 *
Heart Rate (Time) 0:09 0:10 0:46 12:32 6:08 = |
Heart Rate (Distance) 42.5m 70.6m 2729m 3.1km 1.8km '
Speed (Time) 0:01  0:08 0:28 0:44 1:07 1:24 212  8:3% 3:43 0:32 -
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v 4

rozcviceni

" smysl rozcvicky:
= nastartovani procesu Cinnych pri vykonu:
» nastartovani energetickych proces(

= aktivace Cinnosti dychaciho a obéhového systému
= aktivace dalSich procesd (nervova cinnost, funkce enzymd, ...)

= prevence pred zranénim

= délka a kvalita rozcviceni ma prfimy vliv na kratsi intenzivni
vykon

" spravneé rozcviceny clovek nastupuje na vykon jiz
v zavodnim rytmu, télo pak nezazije ,,Sok”
vyznamnym zvysenim intenzity pri zavode




rozcviceni 2

" postup od obecného ke specifickému
= zahrati organismu (aspon 10° rozklus)
= strecCink s kratSi vydrzi (dynamicky)
" nutné cvicit jiz zahraty
" spravna a rovhomerna svalova Cinnost
= zvyseni rozsahu pohyblivosti
" prace lokalnich svalovych skupin (ABC) - zlepseni
nervosvalovych aktivit
= postupné zvysovani intenzity - napr. kratsi sprinty pro
efektivnéjsi nastartovani centralnich funkcnich
systému




AE - adaptace organismu

» posileni srdecniho svalstva

» zlepsSeni ¢innosti dychaciho a obéhového systému
(zmnozeni cév) - zvySeni aerobniho i anaerobniho
vykonu

» navyseni skladovatelného mnozstvi energetickych
zasob

» posileni imunity

» adaptace namahaného kosterniho svalstva
(samozfejmé ©) + samotné kostry

> snizovani krevniho tlaku



faktory vytrvalostniho vykonu v OB

= 3 discipliny - sprint, middle, klasika; 12-95

= zména tempa (razeni, mapovani,...) / zastavovani
= vertikalni Clenitost

= povrch - délka kroku, doslap

» kromé souvislych béhi jsou efektivni i intervalové a stridaveé -
zmena tempa a souvisejici energetické zmeény

» stfidat povrch - dulezitd specifickd adaptace (role stehen v
kopcich), efektivni v nizsich intenzitach

» z pohledu tvorby energie ma vyznam AE spalovani sacharid( i
tuku, oproti atletim i AN kryti



INTENZITY ZATEZE

i 1. REGENERACE (do 60% TFmax)
AEROBNI 2. ZAKLADNI VYTRVALOST (60 - 80 % TFmax)
ZONA S| -
3. TEMPOVA VYTRVALOST (80 % TFmax - ANP)

ANAEROBNI
ZONA

= uvedené nazvy (1-6) nejsou terminy

AP
ANP - Anaerobni préh (Cca 87-93% TFmax)

% TF = (TF - TFmin) / (TFmaX - TFmin)



RD

klus - volny béh bez Usili - typicky pocatek rozklusu, vyklus, regeneracni béh nebo extrémné
dlouha vytrvalost...

AP1 - béh tésné pod AP - na rozdil od béhu terénem musi vétsSina trénovanych trénujicich uz i pri
této intenzité vyvinout urcité nezanedbatelné Usili - vhodna kontrola proti sporttesteru; intenzita
pro provadéni zakladniho objemového tréninku

AP2 - pocitove svizny meziprahovy béh s Usilim, zhruba na prostredku pasma AP-ANP; stejné jako
u béhl terénem moziné modulovat TF pomoci ¢asovych intervall (stfidacka) nebo profilu (kopce) -
i tady plati, Ze provadéni ale musi byt meziprahové, nemélo by sklouznout k sérii Usekl s
meziklusem (tzn. Ze rozdil mezi usilim v rychlé a pomalejsi slozce je relativné maly)

AP3 - tempovy béh s vysokym usilim, ale stale pod hranici anaerobniho prahu ANP (laktat se stiha
odbouravat, koncetiny "netuhnou"); vhodnou formou jsou opakované delsi intervaly o délce cca
10minut; nutné dobré vnimani organismu a kontrola sporttesterem

ANP - klasické delsi intervaly vSeho druhu s maximalnim udrzitelnym Usilim (nebo i série kratSich
intervalQ s krdtkymi pauzami)

LA - produké¢ni a toleranéni laktatové tréninky - intervaly s maximalnim uUsilim a dlouhou pauzou; v
zakladnim pFfipravném obdobi spiSe neopodstatnené



Lactate [mmol/l]

Geschwindigkeit [km/h]
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prubéh laktatu a TF pri testu + vypoctené
zony




1. regeneracni klus

pomaha odplavit skodliviny, zplodiny z latkové
vymeny

pocitove velmi mirna intenzita, vykladaci tempo
vyklus po tréninku, zavodé

lze nahradit i alternativnimi ¢innostmi (kolo, lehké
micoveé hry, ...)

pozor na délku trvani a povrch (vytrvalostni
posilovani)




2. zakladni vytrvalost (AP1)

u trénovanych jedincu ma predevsim lokalni
efekt, proto je vhodné absolvovat tento trénink
specificky (v terénu)

rozdil béhani po silnici / v terénu
adaptace zatizenych svalovych skupin
od urcité doby prevazuje spalovani tuku

dlouhé vybéhy (u trénovanych jedincu minimalné
90")




3. tempova vytrvalost (AP2, AP3)

nejefektivnéjsi trénink v zoné tésné nad aerobnim
prahem (cca 80 % TF ., )

meziprahovy prostor - efektivni pro rozvoj
vytrvalosti

e/ o8

dokaze zplodiny plynule odbouravat

s vysSi intenzitou roste podil energie tvorené
sacharidy (AP3)

svizné souvislé béhy (AP2), dlouhé intervaly s
kratkymi pauzami (AP3)




4. tempova rychlost

oblast kolem ANP (nejcastéji 87 - 93% TF

efektivni pro rozvoj spotreby kysliku - rozvoj Cinnosti
dychaciho a obehového systému

tabulkova hodnota - 4 mmol La (individualni rozdily)
ucinné pasmo pro rozvoj aerobniho efektu

souvislé rychlé behy, kratké a dlouhé intervaly,
stridacky; OB zavody

casta chyba - ,prepaleny” zacatek
2-3 x tydné, 15-20" (elita kolem 307); rocné cca 15%

max)




5. rychlostni vytrvalost

energie zabezpecena vyznamnou merou anaerobnimi
procesy

pro monitoring je méereni TF méné vhodné
adaptace téla na trvalejsi zakyseleni

anaerobni procesy se uplatnuji na pocatku faze, pri nahlém
zvyseni intenzity, na finisi

oblasti blizké VO,___ - takze zaroven nejvyssi aerobni vykon
(ne nadlouho)

velmi ¢asty trénink mUze mit negativni vliv na vytrvalost
u dorostu méné vhodny
kratké intervaly s nékolikanasobnou pauzou

2max




6. maximalni rychlost

" nejvyssi rychlost vyvolana pri 100 - 200 m

= explozivni sila, obvykle nehrozi vyznamné
zakyseleni (jinak 5. pasmo), dynamika

" pro monitoring nevyuzivame cinnost srdce
(TF)

" pro OB malo relevantni




regeneracni doba

faktory - strava, pitny rezim, spanek, aktivni
regenerace, délka zatéze, trénovanost, geneticka
vybava ©

trénink maximalni sily 48-72 h
OB klasika > 48 h
tolerancni trénink (3x 400 m naplno) <48 h
dlouhy aerobni trénink (AP2) <48 h
lehky aerobni trénink <24 h
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