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KARDIOVASKULARNI FITNESS/TRENINK (3)

zakladni rozliseni:
1) jogging — ziskani kondice a zdravi, sniZzeni nadvahy, radost z pohybu a
psychické uvolnéni
2) vykonnostni béh — udrzeni a vyseni vykonnosti, rozvoj kondice
3) vrcholovy béh — Spickovy sportovni vykon, pravidelna ucast na zadvodech

faktory promlouvajici do struktury , kardio-tréninku“:
a) somatotyp (ekto-, mezo-, endo-morf)
b) pohlavni specifika
c) zdravotni stav
d) spravna vyZiva a pitny rezim
e) regeneracni schopnosti
f) volni schopnosti (psychika)

schopnost zdsadniho charakteru pro kardio-trénink = vytrvalost

vytrvalost — schopnost realizovat sportovni vykon po co nejdel$i dobu bez preruseni a
bez poklesu intenzity

pro komplexnost vykonu jsou ovsem podstatné i ostatni pohybové schopnosti (sila,
rychlost, flexibilita)

Principy zatéZovani lidského organismu

princip adaptace = dostatecné dlouhé zatézovani organismu, pravidelné, intenzivni a
nutici k pfizpdsobovani se novym podminkam
metoda superkompenzace (superkompenzacni efekt)
tfi praktické zasady:
1) princip stfidani zatiZeni a relaxace — ukazatele naro¢nosti objem, intenzita a
frekvence
2) princip postupného zvySovani zatizeni
3) princip specifi¢nosti — pro komplexni rozvoj potfebujeme komplexni pfistup a
variabilitu v tréninkovych pfistupech

Slapava x Svihova technika béhu
béZecka abeceda
a) predkopavanis propnutymi koleny
b) koleso
c) skipping
d) odpichy
e) predkopavani
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f) zakopavani

Fyziologie kardiovaskularnich aktivit/¢innosti (béh, chize, cyklistika, aj.)

Zdroje energie pro béh

1) ATP —adenosintrifosfat
- chemicka latka umoziujici svalovou kontrakci

- pfirozstépeni vazby (makroergni vazba) se uvoliiuje velké mnoZstvi energie

- uvolnéni fosforu z vazby --- ATP se transformuje na ADP za soucasného uvolnéni
energie

- ve svalech je ho relativné malé mnozstvi = rychle vyCerpani tohoto zdroje

- postaci pouze na cca 2 sekundy béhu (sprintu)

2) CP —kreatin fosfat
- prvni energeticky zdroj pro resyntézu ADP na ATP

- vlidském téle je ho malé mnoiZstvi
- celkové mnozstvi staci na béh (sprint) pouze na 10-12 sekund

3) Glykogen a tuky

- prolongované vykony/aktivity nedostatec¢né pokryvaji rychlé zdroje energie (ATP, CP)

- do akce jdou sacharidy (glykogen), tuky (triglyceridy, mastné kyseliny) a v extrémnich
pfipadech také bilkovin (aminokyseliny)

- mnozstvi tuk( jako zdroje energie postacuji po dobu az nékolika dni nepretrzité

- mnozstvi glykogenu ve svalech postacuje na intenzivni béh po dobu cca 60-90 minut

Spalovani tukd: Tuky + kyslik + ADP --- oxid uhlicity + ATP + voda|

Spalovani sacharidii ma 2 faze:

1. faze: Glukéza + ADP --- laktat + ATP
2. faze: laktat + kyslik + ADP --- oxid uhlicity + ATP + voda

- faze 1 (bez kysliku = anaerobni) x faze 2 (za ptispéni kysliku, aerobné)

- pFibéhu nizké intenzity je laktat okamzité pfeménovan na oxid uhliity, vodu a
energii:
glukdza + kyslik + ADP --- oxid uhlic¢ity + ATP + voda

- plizvySovani intenzity se odbouravani laktatu komplikované;si

Energetické systémy
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1. Systém ATP-CP

- do 12 sekund

- ihned k dispozici

- obnova CP je velmi rychla (do 20 sekund polovina vyéerpanych rezerv, do 45 sekund
%)

2. Anaerobni energeticky systém (laktatovy)

- 13 sekund az 2 minuty

- vysoka intenzita

- ke svalim nejde dostatek kysliku

- po skonceni ¢innosti v tomto reZzimu trva 20-180 minut zpracovani prebyte¢ného
laktatu

3. Aerobni energeticky rezim (kyslikovy)

- potfebuje 2 — 3 minuty k Uplnému nastartovani
- hrazeni energie z glykogenu a z tukl probiha soucasné a jejich podil se prolina a
transformuje

Srdce a tepova frekvence

- pti pravidelném kardio tréninku m{ize mit az 1x vétsi objem v porovnani se srdcem
nesportujici osoby

- srdce se tak stava vykonnéjsim = je schopno dodavat mnohem vice okysli¢ené krve
k pracujicim svalim a zdroven odvadét mnohem vétsi mnozstvi odpadnich latek

- prokazatelny narast srdecniho vykonu pfi frekvenci 10-15 hodin kardio aktivit tydné
po dobu nékolika mésicl

- tepova frekvence — klidova TF x maximalni TF

- netrénovany jedinec: TF rychle strmé vysoupa; vysoka klidova TF

- trénovany jedince: TF stoupd pozvolna a to v zavislosti na intenzité cviceni/aktivity

- aerobni x anaerobni kapacita (TFy;g X ANP = anaerobni prah x TF )

- TFvbodé zlomu ... zpomalovani TF v urcéitém bodé — anaerobni prah

Dychani

- vitdIni kapacita plic

- kyslikovy dluh

- maximalni kyslikovy pfijem (VOzmax)

- technika dychdni v zavislosti na intenzité aktivity
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vevys

Nejdulezitéjsi fyziologické parametry

Aerobni vykonnost urcuje

v

NN

schopnost rychlého ziskani energie aerobnim zplsobem
schopnost vyuzivani tukd jiz v prvnich kilometrech béhu
velikost minutového srdec¢niho objemu

tepova frekvence (klid, max)

mnozstvi krevni plazmy a ¢ervenych krvinek

schopnost prenos kysliku do tkani a organl

VO, max — maximalni spotteba kysliku

Anaerobni vykonnost urcuje

\

LSRN NN

uroven energetickych zésob

schopnost mobilizovat energii pfi kyslikovém dluhu

schopnost udrzZet relativné stalé vnitini prostredi, resp. tolerovat vyssi hladinu laktatu
schopnost svalovych vldken pracovat pfi vysokych zméndch vnitfniho prostredi
mezisvalova koordinace pfi Unavé

Podle ceho se fidit pFi tréninku

2 hlavni indikatory:

a) tepova frekvence

b) hladina laktatu
sportester — slouzi ke méreni tepové frekvence; napomaha k fizeni tréninkovych zén
dle nasich individudlnich potreb
mozné vyuziti sportesteru i pfi tymovych sportech
velkd variabilita funkci v zavislosti na kvalité sportesteru
pf. funkci: zobrazovani aktudlnich hodnot TF, zobrazovani hodnot maximalni TF,
funkce stopek, zobrazovani denniho ¢asu, méreni nadmorské vysky, méreni
energetické spotreby, urceni optimalni tréninkové zény, méreni rychlosti béhu a
ubéhnuté vzdalenosti, aj.

laktat — méreni laktatu bud' z krve briska prstu, nebo usniho laltGicku

stanoveni laktatové krivky — zvySovani zatéze (4-5 Usekl/zatézi), délka trvani cca 4-
5minut --- vysledek: kfivka, ktera dokresluje Uroven jednotlivych stézejnich mist na
zakladé hromadéni laktatu v krvi (regeneracni trénink, aerobni trénink/prah,
anaerobni trénink/prah)
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Fyziologicky charakter tréninku Laktat (mmol/I)
regeneracni trénink do 2
aerobni prah (AEP) 2

aerobni trénink 2-4
anaerobni prah (ANP) 4
anaerobni trénink nad 4

Tabulka. Tréninkovd pdsma odvozend z laktdtové krivky

s rostouci Urovni trénovanosti dochazi k pozvolnéjsimu narlstu hladiny laktatu
s rostouci intenzitou aktivity

biochemické parametry pfi kardio-Cinnostech:
1) Mocovina (urea)

» pridlouhodobé zatézi se zvysuje koncentrace mocoviny v krvi

» béind hodnota mocoviny v krvi se pohybuje mezi 5-7 mmol/I

» pfivicedennim prekroceni hodnoty 9 mmol/l — signalizace pretrénovani
2) Kreatinkinaza

» enzym —v klidu pfitomen v krvi jen v nepatrném mnozZstvi

» zachycuje ,,obraz” prace svall

» zvySuje se pfi velmi intenzivnim béhu

» hodnoty pres 15 umol/s - | signalizuji dlouhodobé pretizeni
3) Hematokrit a hemoglobin

» pfibéhu a jinych kardio ¢innostech dochazi ke zménam hustoty krve
hustotu krve Ize poznat podle hematokritu
hematokrit = pomér pevnych a tekutych ¢astic v krvi

VYV V V

krvinkach) — souvislost s transportem kysliku do pracujicich sval

4) Glukéza
» hladina glukdzy je fizena hormonalné
» v klidu i pfi béhu by méla byt tato hladina konstantni
» v klidu by hladina glukézy méla byt mezi 4 — 5,5 mmol/I
» pokles pod 3,5 mmol mizZe vést k poruse koordinace pohybl

souvislost hematokritu a hemoglobinu (¢ervené krevni barvivo v ¢ervenych
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5) Mineraly
» pfiintenzivnim a delSim béhu dochazi prostfednictvim potu k vylucovani
mineralnich latek

Y

predevsim pak: sodik, draslik, vapnik, horcik

» dalsi mineraini latky: Zelezo, zinek, méd a chrom

» nedostatek téchto minerdll mGze vést ke zhorseni funkce nékterych télesnych
proces(

» pf. pouze prostfednictvim moci odchazi z téla 20mg Zeleza denné!

Trénink a metodika

- Siroka Skala tréninkovych metod
- souvisly x pferusovany trénink; stejna x stfidava intenzita

1) Souvisly béh
a) Souvisly béh stejnou intenzitou — rozvoj obecné vytrvalosti
b) Souvisly béh se stfidanim intenzity — rozvoj obecné vytrvalosti i ,reakéni”
rychlost (specialni vytrvalost)
= Fartlek (hra s rychlosti)
= Stfidavy béh (jsou predem dany casové Useky pro zménu intenzity)
2) Prerusovany béh
a) Opakovany (start dalSiho useku se fidi podle TF)
b) Intervalovy (pevny cas startu)
c) Pyramidovy (postupné prodluzovani a zkracovani UsekU i pfestdvek mezi nimi)

- Trénink v nizké intenzité — pohybujeme se pod aerobnim prahem; I1Z = 60-70 % TF ax

- Trénink ve stfedni intenzité — nezbytny pro rozvoj obecné vytrvalosti, aerobnich
procesll a zvySovani odolnosti organismu vuci zakyseleni vnitiniho prostredi; jedna se
o trénink na Urovni anaerobniho prahu

- Trénink v témér maximalni a v maximalnim intenzité — zacileno na rozvoj specialni
vytrvalosti

Nejcastéjsi chyby:

e Maly objem tréninku je nahrazovan jeho pfiliSnou intenzitou
e Spatné nacasovanda forma — z pohledu makrocyklu

e Intenzita tréninku v jednotlivych pasmech neni uréena individudlné, ale pouze obecné
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Chyby v fizeni tréninku, vzniklé v disledku nedostatecné fyziologické zpétné vazby
(nespravné méreni TF a laktatu)

Kratky odpocinek mezi jednotlivymi tréninky

Nedostateéné rozcviceni, zklidnéni organismu po béhu a regenerace

P¥i rozvoji wvytrvalostnich schopnosti jde v zasadé o zlepSovani aerobniho nebo

anaerobniho rezimu v pomérné dlouhém c¢asovém Useku. To zavisi na typu ndmahy — o

vtefiny a minuty se jedna v pfipadech vysoké intenzity anaerobniho cviceni, o desitky minut

¢i hodiny nebo dokonce o dny pfi rliznych nizkych zatézich.

Jaké moZnosti ma béZzec a jeho trenér pfi urCovani intenzity bézecké zatéze, kdyz
dobre védi, ze kazdy ¢lovék je jiny, ma odlisSné predpoklady anatomické, fyziologické,
psychologické, ma za sebou rGznou béZeckou minulost atd.? Jedna z nabizenych
moznosti je vSimat si, jak se pfi b&hu chova srdecni frekvence (SF).

Jeji namérené hodnoty patfi v bézeckych disciplinach k tém, se kterymi je vyhodné
systematicky pracovat. MGzZeme si predstavit, Ze srdce pracuje jako motor v auté. Pro
jizdu autem vybirame spravny druh paliva, oleje a vodu. Na tachometru pak
kontrolujeme vykon. Nedodrzovani téchto zasad se nam dfive ¢i pozdéji nevyplati.
Abychom mohli monitorovat co nejpresnéji béicovo Usili a jeho wvykonnost
prostfednictvim SF, potfebujeme také jakysi tachometr. A tim je pro béice
sporttester.

Trénink bez cile miva vétSinou jen nahodily vysledek. Tréninkovy cil je zavisly na
individualité jedince a na individualnich cilech. Pfi béZeckém tréninku se
sporttesterem sledujeme, jak se realizuje nas cil uvnitf ptislusné bézecké zény, pasma
srdecni frekvence.

Napf. potfebujeme pracovat co nejpresnéji v urcitych hodnotdch SF, napf. v rozsahu
50-60 % max. SF nebo v jinych hodnotach. Neni dobré urcovat zatiZzeni jen podle
pocitu, ,,od boku“, protoze SF kazdého jednotlivce se chova trochu jinak a navic SF v
pribéhu dne kolisa. Proto je jednodussi a presnéjsi urCovat pfrislusné zatizeni podle
tréninkové zény na sporttesteru.

SF v béZeckém zatizeni v praxi zaokrouhlujeme po péti jednotkach, tepech.

5 pasem

1. 50-60 % SF max
2. 60-70% SF max
3. 70-80% SF max
4. 80-90% SF max
5. 90-100 % SF max
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Pasmo 50-60% SF max

Néktefi trenéfi mluvi o této zéné ve smyslu ,,zddnd bolest, Zddny zisk”. Tato zdéna ale
neni bezcennd. Télo v ni |épe spaluje kalorie z tukl neZ z cukrd. A napomaha i rozvoji
rychlosti a sily, pokud ji doplnime pfislusSnymi zatéZzovymi cinnostmi. Napf. v
pocatecnich trénincich to mlze byt i 1 hodina ostrejsi chlize.

Pasmo 60-70 % SF max

Zéna ,pripravné” zatéze. Trénink v této zéné je jiz pro srdce narocnéjsi a poskytuje
pfileZitost pracovat na optimalnim stupni zatiZzeni. Rozsah prace je od 60 do 70 %
max. SF. Jedna se o zénu, kde se nachdzi tzv. aerobni prah. Od tohoto bodu télo
zaCina sklizet efekt aerobniho cviceni. Trénink v této zéné je jiz dost narocny. Srdce se
stdva silnéjsi a pfipravuje se pro stdlou, rovhomérnou a jeSté pomérné bezbolestnou
praci v dalsi zoné. Priklad: 30 — 60 min klusu.

Pasmo 70-80 % SF max

Aerobni zéna. Trénink ptindsi prospéch nejen srdci, ale také dychacimu systému.
Trénink kardiovaskuldarniho a respira¢niho systému je to, co zvySuje vytrvalost.
Zvysuje se aerobni sila, schopnost transportovat kyslik do svali a odvadét z nich
kysli¢nik uhlicity. Zéna se nazyva ,cilovou aerobni srde¢ni zénou”, ale je to jen jedna z
5 z6n. BéZec by se do této zony mél dostat az po nékolika tydnech, nékdy i mésicich
tréninku.

Napf. béZzec je schopny ubéhnout na zacatku 2 km za 10 min. Po urcité dobé dochazi
ke zlepseni - k ,tréninkovému efektu”.

Zvysuje se aerobni kapacita. Pro béh to je zakladni tréninkova zéna. Pocit intenzity
vnimame jako ,ponékud tvrdy béh“, dochazi k uréitému diskomfortu pracovniho
rezimu. Neni to zvlasté bolestiva tréninkova zdna, tak jako posledni pata, ale dychani
v ni se prohlubuje, pracuje tvrdéji a télo pocituje namahu.

Uzitek z tréninku v této aerobni zéné prace je znacny. Ve vySSim procentu se jako
palivo spaluji cukry. Také srdce a plice se stavaji silnéjsi a mohou posléze zajistit vyssi
tréninkové zatiZeni.

Pasmo 80-90 % SF max

Zéna anaerobniho prahu (ANP). Trénink prekracuje zénu aerobniho tréninku a stava
se anaerobnim. Trénuje se v oblasti tzv. ANP. ZvysSuje se schopnost metabolizovat
laktat a to umoZiuje trénovat tvrdéji se zamérenim na akumulaci laktatu a
kyslikového dluhu.

Trénink aktivuje jednotlivé typy svalovych vildken (pomalé, rychlé A, B) a ma velmi
pozitivni vliv na zvySeni ANP a maximalni kyslikové spotieby (VO2max). Zlepsuje se
nervosvalova koordinace. Pfiklad: kros v zéné 80 az 90% SF max . Prfedchazi
samoziejmeé rozklusani a rozcvi¢eni + 10 min. béh v nizsi zéné. V zacatcich tréninku
praktikujeme asi 10 az 15 min, zkuSeni 20 — 30 min. Po béhu absolvujeme vidy
vyklusani. Trénink v této zoné se nedoporucuje pouzivat v extrémnich podminkach —
vedro, nadmérna vlhkost, protivitr.
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Pasmo 90-100 % SF max

e Kriticka zéna. Jednd se o nejvyssi intenzitu tréninku a je vhodna jen pro ty jedince,
ktefi jsou opravdu fit. PfekroCuje se ANP a trénuje se ve vysokém kyslikovém dluhu.
Svaly vyuzivaji vice kysliku, nez miZze télo poskytnout. Pracuji podle principu ,ted se
pracuje, dluh se splaci pozdéji“. Trénuje se tak rychle, jak jen to jde. Dech je kratky, v
nejvyssi mozné frekvenci. Pracuji rychld svalova vldkna. Jedna se o extrémné tézké
tréninky. Pocity a reakce bézc(: barevné mzitky pred ocCima, kletby a nadavky zcela
nepublikovatelné. Organismus pocituje nedostatek kysliku, srdce muize vyskocit z
hrudniku. Jinymi slovy - je to trénink maxima v maximalni zéné.

e Cilové pouiziti je velmi specifické a vede k rychlému zvySeni vykonu. PouZiva se v
zavodnim obdobi, pfedeviim v bézich 400 aZ 1500 m. Casté pouzivani vak miiZe vést
k poskozeni jedince a je naprosto nevhodné pro nepfipraveny kardiopulmonalni
aparat.
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