Poznamky z fyziologie zateze
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* SFnax = 220 — vék [roky]
° SFmax = 208 — (0,7 X vek [I‘Oky])
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* Prvni uvedeny odhad ma tendenci precenovat mladé jedince (< 40) a
podcenovat starsi (> 40).

* Vytrvalostné trénovani atleti mivaji nejen nizsi klidovou SF, ale i jejich max. SF byva mnohdy nizsi nez by
odpovidalo vyse uvedenému predpokladu.



/meny respirace pri zatizeni
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dechovy objem = ventilace : dechova frekvence
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Aerobni and anaerobni prah

Cycling Aerobic and Lactate Thresholds
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Aerobni a anaerobni (laktatovy) prah
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Zakladni funkcni zatezova diagnostika




 stanoveni vykonu [W], ktery je testovana osoba schopna provadeét pri
srdecni frekvenci 170 min

* tradi¢ni a oblibena metoda testovani télesné zdatnosti a efektu
tréninkovych programu
e vvhody testu:
* jednoduchost (pomucky: bicyklovy ergometr, sport-tester)
* neklade vysoké naroky na motivaci vysetrovaného
* nevystavujeme vysetfovaného rizikim spojenym s provadénim testu
vyzadujicich maximalni vykon
* nevyhody:
e orientacni test télesné zdatnosti
* odhady VO,max na zaklade tohoto vySetfeni nepresné






* pracovni postup:
e 3 stupnované zatéze S5minutové zateze
* (pro netrénového: 1 —1,5-2 W/kg)
e odecet SF ze sporttestru v posledni minuté zatizeni
e ted uz Vam bude stacit protokol, pravitko
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Fig. 25.1 Graphical estimation of PWC 170, a comparison of trained (T) and non-trained subject (N)
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 stanoveni maximalniho aerobniho vykonu,
resp. maximalni spotreby kysliku (maximalniho prijmu kysliku)

e potrebujeme:
* ergometr, spiroergometricky diagnosticky systém, sport-tester, tabulky
populacnich norem, stopky...
e vySetrujeme:
* spotrebu kysliku
vydej oxidu uhliCitého
ventilaci
SF
koncentraci laktatu v krvi



e 7ziskané informace:

* dynamika SF, ventilace, spotfeby O, vydeje CO,v prubéehu
stupnovaného zatizeni do maxima

 ventilacni ekvivalent kysliku

* tepovy kyslik

e urceni anaerobniho prahu (laktového, ventilacniho)

* posouzeni aerobni zdatnosti

 informace pro fizeni a kontrolu tréninkového procesu



* platé hodnoty spotreby kysliku

* dosazeni SF

* respiracni kvocient RER (respiratory exchange ratio) > 1
* usportovct > 1,1
* pfipominka: RER = VCO,/VO,

* laktat, > 8 mmol/l

* sportovci laktat, > 12 mmol/|
* laktat v plazmé v klidu = zhruba 1mmol/!



* H* + HCO, ¢ H,CO, <> H,0 + CO,

m

% VO,max, na kterém lze udrzet intenzitu prace pri déletrvajicim zatizeni
nejvyssi intenzita zatizeni, kdy lze jesté dosahnout setrvalého stavu

nejvyssi intenzita zatéze, kdy je jesté u daného jedince v rovnovaze tvorba a
odbouravani laktatu (prechod ze smiseného aerobné-anaerobniho pasma do
smiseného anaerobné-aerobniho pasma)

rozlisujeme laktatovy a ventilacni

* kdy sledujeme ,,odklon od linearity” predpokladame, ze jak ventilace, tak koncentrace
laktatu v plazmé budou stoupat umeérné zatizeni, avsak pri stupnované zatezi nastava
v urcitém okamziku ZLOM, kdy vysSetrovany zacina prudce hyperventilovat a hromadit
laktat

* procC vysvetluje stara znama rovnice

H* pochazi z disociace kyseliny mlécné,

produktu anaerobni glykolyzy na
mlécnan (laktat) a proton (H*)




* nastaveni intenzity tréninku dle SF na urovni anaerobniho prahu:
* 85% SF Urovné anaerobniho prahu prahu = snizovani rizika civilizaCnich onemocnéni
* 90— 100% SF urovné anaerobniho prahu = zvysovani vytrvalostni vykonnosti

* nastaveni intenzity tréninku dle SF max:
* 50 - 65% SF max = zdravotni ucinky
* 65 —-85% SF max = rozvoj kondice, kardiovaskularni zdatnosti

* nastaveni intenzity tréninku dle hodnot srdecni rezervy (SF max — SF klidova):
* 60 —70% HRR = zdravotné ucinna zdna
e 70 — 80% HRR = aerobni zéna (< 75% tuky, > 75% sacharidy coby dominantni energeticky zdroj)
* 90 - 100% HRR = anaerobni zona — rychlostni trénink



Maximalni test - béhaci koberec

Biomedicinska aboratof - UK FTVS

Maximaini test - bicyklovy ergometr

Biomedicinsks aboratof - UK FTVS
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Popula&ni norma pro VO;max [ml.kg™.min™"]
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Uroven ventila¢niho anaerobniho prahu u vybranych skupin sportovni
populace ve véku 17-25 r (Bunc 1989).

VO max v-,'r;;ﬁmm vent. anaerobni préah
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