Vyuziti tepove
K optimalizaci rozw
vytrvalosti
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JAK SPRAVNE REGULOVAT OBJEM A INTENZITU TRENINKU? CO JE DLOUHODOBE UDRZITELNE A POVEDE
KE ZLEPSENI? A JAK S TiM VSIM SOUVIS! TEPOVA FREKVENCE? TENTO PRISPEVEK PRIMO NAVAZUJE NA

MINULE CISLO, VE KTEREM JSME SE VENOVALI VWZNAMU SPRAVNE PROVEDENE LEKARSKE PROHLIDKY
AKTERY BY MEL CTENARE NAVEST K OPTIMALIZACI VYTRVALOSTNIHO TRENINKU NA VODE | NA SUCHU.

odstatou sportovniho tréninku

je vyvolani adekvétnich bio-

-psycho-socialnich adaptaci.

Ja budu hovorit zejména

o0 adaptacich biologickych
(anatomickych, fyziologickych), které
jsou podstatou zlepseni vytrvalostnich
schopnosti. Organismus navysuje svou
kapacitu na zakladé plsobicich podnét
formou vytrvalostniho tréninku. Podnéty
ale musi pusobit systematicky, planované,
cilené. Proto bylo jiz mnohokrat feceno, ze
i jednoduchy plan je lepsi nez genidlni ne-
soustavnost. Abychom spravné odhadli silu
a plisobeni adaptacnich podnétdi, musime
byt schopni kvantifikovat jejich silu — tedy
objem (doba trvani, poCet opakovani, sérii
apod.) a intenzitu. O intenzité vypovidaji
jednak externi ukazatele zatéze (rychlost,
frekvence, Cas, vykon méfeny ve Wattech)
a interni (fyziologickd) odezva (tepova
frekvence, dechova frekvence, ventilace,
maximalni spotfeba kysliku a laktat).

Zony tepove frekvence

Sledovani ventilace, spotfeby kysliku
a laktatu je prakticky mozné pouze laborator-
né a je obvykle soucasti sportovnich 1ékar -
skych prohlidek (viz minulé ¢islo Padlera).
Monitoring tepové frekvence, kterd se véemi
dalsimi fyziologickymi veli¢inami tizce souvi-
si, je v dnesni dobé chytrych hodinek snadny
pro kazdého. Kazdy, kdo chce mit ptehled
o narocnosti svého tréninku a nehodla se

spoléhat pouze na své vrtkavé pocity, by je
mél mit na ruce pfi kazdé pohybové aktivité.
Monitoring tepové frekvence je nejvyuéi—
lostnich aktivitach. Pfi béhu, cykhstlce nebo
béhu na lyzich stejné jako pfi péadlovani. Pro
efektivni trénink vytrvalosti je nutné znat
hodnotu maximalni tepové frekvence. Ta je
zpravidla urcena pti laboratornim stuptiova-
ném zatézovém testu do maxima — nejlépe
na béhatku. Pri béhu vétsina z nas dosahuje
nejvyssich hodnot fyziologickych ukazatela
diky zapojeni celého organismu a nejvyssiho
procenta aktivni télesné hmoty. Pfi bicy-
klové ergometrii dosahujeme nizsi hodnoty
maxima TF kvili nizké specifické trénova-
nosti dolnich koncetin u vétsiny kanoistl. Pti
ergometrii na padlovacim stroji je u specific-
ky trénovanych dosazeno obvykle podobnych
hodnot jako na bicyklu, a to i piesto, Ze je
zapojeno jesté nizsi procento aktivni télesné
hmoty. Rozdil je ovSem dan vysokou specific-
kou trénovanosti pro danou aktivitu. Idealni
proto je, kdyZ je stuptiovany test absolvovan
jak na béhatku, tak na padlovacim ergometru.
Jediné tak mlizete znat skute¢né adekvatni
hodnoty zén TF pro obecnou suchou kondi¢ni
pfipravu i specificky trénink na vodé.
Tréninkové zény jsou stanoveny nejen na
zakladé znalosti maximalni TF, ale i znalosti
urcitych metabolickych zloma vysledo-
vatelnych v priibéhu prohlidky z ventilace
a hladiny krevniho laktatu. Tyto zlomy
jsou oznaCovany za aerobni a anaerobni

prah. Tréninkovych zén rozeznavame dle
vSeobecné uznavaného konceptu celkem

5 (vétsina chytrych hodinek pracuje s 5
zdnami), fyziologicky ale existuji spiSe jen
3 z6ny. Zjednoduseny 3zénovy model si zde
popiseme.

Zdna 1 je zénou aerobni, nizka intenzita do
aerobniho prahu. Aerobni prah (AP) je takova
intenzita, kdy se v krvi za¢ina zvySovat
hladina laktatu. Mén{ se energetické kryti
pohybu — do AP by trénovany organismus
meél pro tvorbu energie vyuzivat zejména
tuky, od hodnoty AP jsou ovSem pro tvorbu
energie metabolizovany zejména cukry.
Intenzitu mezi aerobnim a anaerobnim pra-
hem oznacujeme jako stfedni. Anaerobni préh
(ANP) je moment, ve kterém lze identifikovat
odklon TF od doposud udrzované linearity.
0d tohoto momentu se TF zvysuje pti
rostoucim zatiZeni jiz pozvolnéji. Soucasné
se jednd o intenzitu cviCeni, pti které dochazi
k naruseni dynamické rovnovahy mezi
produkei laktatu a schopnosti jeho odplaveni
nebo vyuziti jako zdroje pro svalovou ¢innost.
Vysledkem naruseni rovnovéahy je kumulace
laktatu a vodikovych iontd (H+), které jsou
zodpovédné za pokles pH a zvySujici se
unavu. Od okamziku, kdy je narusena dyna-
micka rovnovaha mezi produkci a utilizaci
laktatu, se jeho koncentrace za¢ina zvySovat
exponencialné. S ANP souvisi relativné novy
pojem, kterym je maximalni laktatovy setr-
valy stav (MaximalLactatLevelSteadyState
— MLSS). Jedna se o nejvyssi moznou
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MERENI TEPOVE FREKVENCE BEHEM
SPORTOVNIHO VYKONU NEJSPOLEHLIVE
TAJISTI HRUDNI PAS.

koncentraci laktatu udrzitelnou béhem
dynamické intenzivni svalové prace po

10 — 15 minut zatizeni. Je pritom jedno, jaka
je hodnota laktatu MLSS, zalezi pouze na
tom, jaky je podavany vykon jedince — tedy
jaka je napriklad rychlost béhu, vykon na
kole (W) nebo v nasem ptipadé pti padlovani
(rychlost lodi, vykon ve W na trenazeru). ANP
je charakteristicky také zménami v dynamice
vymeény dechovych plyna (kysliku a oxidu
uhlicitého). Narist plicni ventilace se od
momentu ANP zvySuje rychleji, coZ souvisi

s rostoucim podilem anaerobniho metabolis-
mu na hrazen{ energie pro pracujici svaly. Zda
se vam to slozité? Nejste jedini a ani odborna
komunita sportovnich védct a trenéri se
mnohdy neshodne — kazda sportovni dis-
ciplina ma navic své specifické fyziologické
naroky a z toho vyplyvajici odlisné naroky na
trénink.

Par prikladi z praxe

Kolega z bratislavské Fakulty télesné
vychovy a Sportu a trenér vodniho slalomu
Matej Vajda mi nedavno na soustiedéni
popsal juniorského sportovce, ktery se Sel den
pred zavodem ,,probéhnout", pficemz druhy
den na zavod byl unaveny. Unavu pfitknul
béhu a ten odsoudil, protoze ,,mu nepoméha
k lep$im vykondm na vodé“. Vajda nelenil
a prostudoval si zaznam jeho bézecké aktivity
v aplikaci Garmin. Zjistil, Zze mlady slovensky
reprezentant absolvoval 40minutovy béh
v nesmysIné vysoké intenzité (pfes 170 tepa)
bliZici se a chvilemi dokonce presahujici ANP.
Takova intenzita pri takové délce zatizeni
zplsobuje znaéné vycerpani glykogenovych
zasob, k jejichz pIné obnové dochazi ptiblizné
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po 48 hodinéch (za predpokladu spravné
stravy). Zachytil tim typicky priklad, kdy
zejména mladi sportovci neumi diferencovat
své vytrvalostni aktivity. Béh i den pred
zavodem mohl byt vhodny v ptipade, kdy

by se jednalo o mirnou intenzitu do irovné
individuélniho AP v rozmezi 30—40 minut.
Metabolicky obrat by prispél k rychlejsi re-
generaci trupu a hornich koncetin, soucasné
by nedoslo k vycerpani glykogenu. Kanoisté

VIDEQ DR. SEILERA
MUZETE SHLEDNOUT
NACTENIM QR KODU

obecné nepracuji (a nékdy ani nedokazou
pracovat) v nizkych intenzitach po dlouhou
dobu - povazuji takovy trénink za monotén-
ni, nudné a neptinosné plouzeni. Realita je
pfitom odlisnd. Provozovani vytrvalostnich
aktivit po dlouhou dobu (60 — 120 i vice
minut) v relativné pohodovém tempu

je ptinosné, protoze pozitivné ovliviuje
kapilarizaci ¢innych sval@ a mitochondridlni
vybavu zodpovidajici za bunécné dychani
¢innych svald.

Podle modernich ptistupd by se velka ¢ast
vytrvalostniho tréninku méla odehravat bud'
v nizké intenzité do AP po delsi dobu, nebo
naopak ve velmi vysoké intenzité na trovni
ANP a nad ni formou intervalového tréninku
o rizné délce a poctu intervall i odpocinku
mezi nimi.

Ceska vodni slaloméfka Adriana Morenova
by podle vysledkil lékafského vySetieni méla
zapracovat na rozvoji své vytrvalosti. Jak ji ale

efektivné rozvijet pti soucasném rozvoji sily,
techniky a dalsich vykonovych pfedpokladi
tak, abychom zavodnici takzvané ,neodvari-
1i“? A jak soucasné neotravit sport dlouhymi
a pro mnohé nudnymi aktivitami? Protoze
ne kazdy ma na vytrvalostni aktivity hlavu.
ZaCina podzim, kdy je vzhledem ke vzdale-
nosti zavodni sezény i vhodnym teplotnim
podminkam idedlni prave objemovy trénink,
ktery prispiva k regeneraci organismu

a pripraveé na vysoky podil intenzivni speci-
fické zatéZe v navazujicich fazich pripravy.
Individualni AP byl v jejim pripadé stanoven
na 146 tepech, coz odpovida 77 % jeji TF,__.
Béh o délce 60 minut do Urovné 146 tepl
dvakrat tydné a rovné padlovani o stejné
délce pri TF 120 — 140 (pfi padlovani musime
myslet na to, Ze dosahovana TF je nizsi
vzhledem k nizsi celkové svalové aktivaci)
tepl by mohlo tvorit zakladni stavbu jejiho
vytrvalostniho tréninku.

Jedinci s dobrou obecnou vytrvalosti
podstatné rychleji regeneruji, 1épe zvladaji
intenzivni zatéz a vysoké tréninkové zatizeni
toleruji dlouhodobeéji. Pfrechodné obdobi
rocniho tréninkového cyklu a zimni ¢ast pii-
pravného obdobi by se proto mély sousttedit
pravé na jeji rozvoj. Intenzitu do 70 % TF, .
povazujeme za regeneracni — aerobni aktivity
v této intenzité jsou pro vSechny kanoisty
vhodné celorocné.

Samotny objem ale k vynikajici vytrvalosti
nestaci. Po dosazeni adekvatni irovné obecné
vytrvalosti je nutné pristoupit i k intenzivni
préaci. Ke skute¢nému zlepseni vytrvalosti
vedou dva pély — vysoky objem o nizké
intenzité a velmi vysoka intenzita o rela-
tivné nizkém objemu formou intervalového
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INAZORNENI POSUNU ANP V DUSLEDKU SYSTEMATICKEHO TRENINKU (ZPRACOVANO DLE: LEHNERT A KOL., 2014).

tréninku. Intervalovy trénink v désledku vede
jak ke zvyseni maximalniho aerobniho vyko-
nu charakterizovaného ukazatelem VO2max.,
tak i posunuti ANP na troven vyssiho vykonu
a vyssi tepové frekvence. Individualni ANP
byl v piipadé uvedené zavodnice stanoven

na 176 tepech, coz odpovida 93 % TF,

a 86 % VO,max. Intenzivni intervalové
tréninky pfi béhu by se tak mély odehravat
kolem této hodnoty, v leps$im piipadé i mirné
nad ni. V béhu by se mohlo napfiiklad jednat
o0 tseky o délce 5 minut s intenzitou na
hranici 176 tepli a vyssi, celkovy pocet tisekil
3 — 4, s odpocinkem mezi Useky 2,5 minuty.
Na vodé by se jednalo o kratsi 2minutové
useky s intenzitou >176 tep(, 8 opakovani

a délkou odpocinku 1,5 — 2 minuty. Takovy
typ tréninku povede z dlouhodobého hlediska
k posunuti ANP.

Praxe je Casto stdle takova, ze se vétSina
vytrvalostnich tréninkt odehrava ve stfedni
intenzité, mezi AP a ANP, v naSem pfipadé
tedy mezi 146 a 176 tepy. Intenzivnéjsi zati-
zeni potom velice Casto tésné pod ANP, coZ
glokogenu. Zejména u Zzen miize i podle
MUDIr. Dostdla takova praxe vést z dlouho-
dobéjsiho hlediska ke stagnaci a v horsim
ptipadé k rozvoji syndromu energetické
nedostatecnosti, kdy jsou zavodnice trvale
unavené.

Nejmodernéjsi pojeti

Zastancem 3zénového pojeti je svétozna-
my americky sportovni fyziolog pracujici
v Norsku, dr. Stephen Sailer. Soucasné je
zastancem tzv. polarizovaného tréninku.
V ném jde o to, Ze necelych 80 % tréninko-
vého Casu je traveno v nizké intenzité, velmi
mala Cast v intenzité stfedni a ptiblizné 20 %
ve velmi vysoké intenzit€. Zda se, Ze tento
zplisob tréninku je pro sportovce udrZitelnéjsi
a z dlouhodobého pohledu vede k lepSim

vysledkim. Zejména proto, Ze uvedeny
pfistup nezpusobuje sportovelm v takové
mife ,,over-stress* stavy (frustrace, vyho-
feni, pretrénovani) jako tradicni ptistupy,
které jsou zalozeny zejména na tzv. tempové
stfedné vysoké az vysoké intenzité a které
dr. Sailer charakterizuje slovy ,,too much
pain for too little gain“. Skvéle vse dr. Sailer
vysvéetluje v TED Talks videu: How normal
people can train like the worlds best endurance
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athletes z listopadu 2019. Uvadyi, Ze stfedni
intenzita se pro mnohé v klasickém modelu
stava chronickou — pretiZeni sportovci ne-
chtéji zpomalit, zaroven ale v sobé nenachézi
dostatek energie a motivace na to, aby jeli
skutecné naplno.

Bavime se ovSem o vytrvalostnich spor-
tech, jakymi jsou béh, cyklistika, triatlon
model 80:20 nelze pfejimat bez vyhrad
a uprav. Pro rychlostni kanoistiku muze
byt snaze aplikovatelny. Pro vodni slalom,
ve kterém je velmi sloZité kontrolovat
intenzitu prostfednictvim tepové frekvence
(TF lita v zavislosti na trati, vodnim terénu
a déletrvajicich izometrickych kontrakcich
vedoucich k prudkym néarstim TF do
vyssi stfedni zény), je aplikace mozna jen
omezené. Spi§ milize byt inspiraci k tomu,
aby se sportovci Castéji zejména vozili,
vénovali se precizaci techniky, citu pro vodu
a rozvoji kratké rychlosti. Vybrané tréninky
vytrvalosti, celych trati apod. ale odjeli na
100 %. Kazdodenni trénink na vodg, ve
kterém trénujeme vice ¢i méné v tratovém
tempu na rizné dlouhych Usecich, spada
slovy Sailera pfesné do kategorie ,,too much
pain for too little gain“.

Jak shrnuje Sailer na konci svého videa:

,, Proces vytrvalostniho tréninku neni o bo-
lesti, utrpeni a brutalnim tréninku v Cervené
zdné kazdy den. Proces je o radosti, trvalosti
a trpélivosti.“ M

ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA INTENZIT ZATIZENI (ZPRACOVANO DLE: SAILER, 2019).
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Trenér vrcholovych vodnich slalomdii ve sportovnim centru
Victoria VSC MSMT a reprezentacni trenér CR. Sdm se v minulosti
stal 2x mistrem republiky a 7 let byl clenem juniorské a U23
reprezentace. Je stdle aktivnim, byt uZ nezdvodicim sportovcem.

Ddle ptisobf jako odborny asistent na katedre plaveckych, vodnich
a technickych sportti FTVS UK, kde je garantem predmétii
kanoistiky a sportovn{ specializace kanoistiky. Je autorem fady
védeckych ¢ldnki a také knihy Za tispéchem ve vindch.
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