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Zdravotny stav
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Spirometria
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Krvny obraz, imunologia a biochémia

+

Hemoglobin

Zelezo

Biele krvinky

Pecenove testy, CK, CRP
HDL, VLDL

Kyselina moCova a mocovina




Diagnostika trénovanosti

aerobne vs. anaerobne schopnosti
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Diagnostika trénovanosti
aerobne schopnosti - Spiroergometria

l' Bicykel? BeZiaci pas?

Zavisi od:

- vek

- trénovanost’

- telesné proporcie

- zdravotny stav




Co tym ziskame?

aerobne schopnosti

Spiroergometria Ergocycle
parameter jednotky
VO2 max: 51,93 ml*kg-1*min-1
VO2Anp: 37,6 ml*kg-1*min-1
VO2AP: 28,64 ml*kg-1*min-1
ANP(%) z VO2 max: 72%
AP(%) z VO2 max: 55%
HR max: 204 bpm
HR ANP: 180 bpm
HR AP 158 bpm
ANP (%) z HR max: 88%
AP (%) z HR max: 77%
Power max: 300
Power ANP: 215
Power AP: 150
ANP(%) z Power max: 72%
AP(%) z Power max: 50%




Co tym ziskame?
aerobne schopnosti

Bicykel

Tréningové zény vykon/Watt (od do)
Aktivna pohybova regeneracia 128 135

Budovanie aerdbneho zakladu 149 155
Budovanie tempove] vytrvalost 213 219
Intervalovy tréning 221 230

Beziaci pas

Tréningové zdény tempo/km (od do) pulz (od do)

Aktivna pohybova regeneracia 06:41,94 06:24,47 134 137
Budovanie aerdébneho zakladu 05:46,02 06:00,00 137 144
Budovanie tempove] vytrvalos 04:30,00 04:38,18 169 172
Intervalovy tréning 04:24,55 04:13, 64 173 177




Akeé d'alsie metody?

aerobne schopnosti

Laktatove testy

Laktatova krivka
—g—|aktst —m—HR —— E xponencialny (laktat)

laktat (mmol M)
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Vyhody vs. nevyhody?
aerobne schopnosti

S|;il;ergometria

Vyhody: konstantné podmienky, je mozné spojit’ testovanie
s lekarskou prehliadkou, zistenie viacerych
funkCnych ukazovatel'ov (VO2max, VEmax, DF)

Nevyhody: obmedzené na laboratorne podmienky,
specifickost’ ergometra, dychanie s maskou, neda
sa vysetrit' naraz viac ako jeden Sportovec
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Vyhody vs. nevyhody?
aerobne schopnosti

La ;tétové testy

Vyhody: moznost’ testovat’ v prirodzenych
podmienkach, nie je obmedzené dychanie,
nevyzaduje si Specialne pristoje, v priebehu 2 hodin
je mozné otestovat’ az 20 Sportovcov

Nevyhody: neda sa zistit VO2max, vplyv pocasia, manipulacia
s krvou, dodrzanie striktnej metodiky




Vyznam aerobnej trénovanosti

%okej — vysoko intenzivne prerusovaneé
zat'azenie

1. 30s Sprint
CP (19,2%) — AE (29,2 %) — ANAGL (47,6)

4 min odpocinok

2. 30s Sprint
CP (19,2%) — AE (43,4 %) — ANAGL (36,2)

Bogdanis et al., 1994



Diagnostika trenovanosti
anaerobne schopnosti - WANT

VelicCiny:
l - maximalny vykon (W)
- priemerny vykon (W)

- index unavy (%)
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hodnotenie anaerobnej kapacity?

vykon/kg (W.kg-1)
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Regeneracia?

+

Co si pod tym predstavujete?







Fazy regeneracie

Priebezné zotavovanie pocas tréningu

+

Bezprostredné zotavovanie ( v€asna faza
regeneracie)

Zotavovanie medzi dvoma tréningovymi
jednotkami (neskorsia faza vCasnej regeneracie)

Zotavovanie v ramci prechodného obdobia
(rekondicia)- neskora regeneracia, rekondicia




Priebezné zotavovanie pocas
tréningu

+ADAPTACIA, GENY, PROTEOSYNTEZA

Trening max rychlosti? (10 - 15s) 5-8 min
odpocinok

Trening anaerobnej kapacity? (20 — 40s) 3-5 min
odpocinok

Trening Specialnej rychlosti? (30 — 40s) 20 — 25
min odpocinok g




M vykon MY kg-1)
P vykon [ YWkg-1

pH
laktat {mmol/l)

1. WANnT

141 +£0,98
10,75 0,358

pokoj

Fo402 001
193 +0.25

ZWANRT

13,87+ 080
10,83 £0,33

po odpocinku

7321 +0 06
8,37 3595

M vykon MW kg-1)
P vykon [ YWkg-1

pH
laktat {mmol/l)

1. WART
1447 +£1,13

11,23 £0 82

pokoj

7400 +0 02
199 +£0,30

2. WANRT
1477 1.2

1150 £0KY

po odpocinku

7404 +£0013
283 +£1,04




Bezprostredné zotavovanie ( vCasna faza
regeneracie)

Ghstrénenie skodlivych latok?, odplavenie
laktatu?, obnova ionového prostredia?

Na co sa treba zamerat'”:
Pitny rezim

Doplnenie energie

Aktivha pohybova regeneracia




Bezprostredné zotavovanie ( v€asna faza
regeneracie)

jL Pitny rezim

Telo sa nedokaze adaptovat’ na dehydrataciu. Tréning bez
tekutiny...?!

Dehydratacia ma za dosledok nastup Unavy, pokles intenzity
zat'azenia Co spochybnuje fyziologicku adaptaciu na tréning.

2,5% (75kg/ 1,5 — 2,25kq) strata telesnej hmotnosti znizuje
kapacitu vykonavat’ vysokointentivne zat'azenie trvajuce
niekol'ko min az 0 45% (Cadarette et al., 1985).




Bezprostredné zotavovanie ( v€asna faza
regeneracie)

Pitny rezim

UAIRE COLOUR CHARY

HYDRATED DERYORATED VERY DEHVDRATED

SEEK ANVICE FROM YAUR SPORTS NUTRITIONIST, SPORTS PHYSIOLOGIST OR TEAM DOCTOR OR THE DLYMPIC MEDICAL INSTITUTE K b
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Bezprostredné zotavovanie ( v€asna faza
regeneracie)

Pitny rezim

Sustredenie
kanoistov

v 304,
RACICE 2007 0SMO 0SMO

MENG
1080

540

MK | 80 |
K 650

RK 1110
MO 950
AD

AM 920
BM 1150
IM 610

ESte raz

2,5% (75kg/ 1,5 — 2,25kqg) strata
telesnej hmotnosti znizuje
kapacitu vykonavat’
vysokointentivne zat'azenie
trvajuce niekol’ko min az o 45%
(Cadarette et al., 1985).




Bezprostredné zotavovanie ( v€asna faza
regeneracie)

jL Doplnenie energie

Miera obnovy glykogénu &asto krat uréuje dizku trvania
medzi intenzivnymi tréningami.

K vyCerpanie zasob glykogenu dochadza do 2-3 hodin
kontinualneho zat'azenia intenzitou 60-80%.

Glykogén moze byt vycerpany aj v priebehu 15-30 min (90-
130% VO2max), pripadne uz v prvom polcase vo futbale.




Bezprostredné zotavovanie ( v€asna faza
regeneracie)

Doplnenie energie

Glykogén syntetaza

- anabolické okno

- 1g sacharidov/kg tel.hmotn.
prijat' do 1 hod

- pri zapasoch, ktoreé sa hraju bez
dna odocinku zvysit’ prijem
sacharidov na 8 — 12g/kg tel.
hmotn.
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Bezprostredné zotavovanie ( v€asna faza
regeneracie)

Doplinenie energie

prvych Sest’ hodin po zat'azeni obmedzte prijem tukov —
potlacaju chut’ do jedla, oneskoruju pocit hladu

Napoje s koncentraciou 6% a viac

Prijem carbo + protein (3-4 :1) po zat'azi vedie k vyssej
resyntéze glykogéenu (isoleucin, leucin- inzulin nezavisly
prijem gluk)

Kombinacia carbo + protein zabezpecuje vyssiu inzulinovu
odpoved’ ako samotna gluk. alebo protein___




Bezprostredné zotavovanie ( v€asna faza
regeneracie)

+ Aktivna pohybova regeneracia

- intenzita zat'azenia
- dlzka trvania

Tréningové zdény vykon/Watt (od do) pulz (od do)
Aktivna pohybova regeneracia 128 135 133 150

Budovanie aerdbneho zakladu 149 155 150 158

Budovanie tempove] vytrvalost 213 219 178 181
186

Intervalovy tréning 221 230 182
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Zotavovanie medzi dvomi tr
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1, regeneracia v ramci mi

jednotkami
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Zotavovanie medzi dvoma tréningovymi
jednotkami, regeneracia v ramci mikrocyklu

+ Vieme diagnostikovat'?

Pozname uniformny vzorec
adaptacie a superkompenzacie?

motoricke testy
HRV
CK, AST, CRP, Laktat

kortizol, testosteron




Prostriedky pre zotavovanie medzi dvoma
tréningovymi jednotkami, regeneracia v ramci

mikrocyklu

aktivha pohybova regeneracia
Plavanie?
Beh?
Bicyklovanie?
Strecing?
Posilnovanie?




Prostriedky pre zotavovanie medzi dvoma
tréningovymi jednotkami, regeneracia v ramci
mikrocyklu

- nejednotné vysledky ucinkov pri
opakovanom vykone

- ZhiZenie svalového tonusu
- pozitivny ucinok na spazmus

- regeneracia prebieha cez CNS




