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?? Vytrvalost ??

* Pohybova schopnost ( X dovednost?)

— Schopnost dlouhodobého provadéni pohybové ¢innosti od
intenzity (Lenhert a kol, 2014)

— Schopnost udrZet poZadovanou intenzitu pohybové ¢innos
bez sniZeni jeji efektivity (Lenhert a kol, 2014)

— Schopnost provadét cviceni s uritou nizsi nez maximalni it
nejdéle, nebo po stanovenou dobu co nejvyssi intenzitou (
Dovalil, 2010)

— SCHOPNOST ODOLAVAT UN,

hellejarda@seznam.cz

Vytrvalostni tréninkové modely

Prahovy/Pyramidovy

* optimalni fyziol. Stimulace
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Externi a interni zatizeni

* external load * Internal response

Seiler’s Hierarchy Strength of Evidence/Effect

of

Endurance Tr Needs

Training VOL, DISTRIBUCE TR. INTENZIT
HIT, and overall
TID likely have
Interactive
effects

ing Inter ution (TID)

High Intensity Training (HIT) TR. VE VYSOKE INTENZITE

Total Frequency/ Volume of training (VOL)

FREKVENECE TRENINKU

L LABSKA AKADEMIE
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Sportovni trénink VESLOVANI

Sportovnim tréninkem ovlivilujeme vykonnost sporto. .-

fenou lelesnnu zité. Jedna

jako proces adaptace na zatizeni — prizplisobeni se organismu spo:tc\ ce na zvj
g 1w fups mauni coismanuitstalreader om0 harel-

Adaptace

« REAKCE VS. ADAPTACE

+  REAKCE - bezprostredni odpovéd' organismu na zatéz

= ADAPTACE - schopnost organizmu a jeho organii prizpiisabovat se funkéné | morfologicky
tréninku a reakei a adaptaci?

(Bernaciakovs, 2012)
INTENZITA VS. DELKA TRVANT M %
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Rozlnienitréninkovych zén

Co to je a jak a kdy probiha?

Jaky je vztah/interakce mezi typem a zplisobem
,.

(Bernaciskovd, 2012}

. 5tr 26n (3-4 fyziologické, bambilion teoretickych SF zdn)
11 zahfivacifsnadnafregeneracni
« I21AP
« I31AP - IANP
« I4IANP
«  15V02Peak

VO, max
HR max

VT, VT,
~2mM La-  ~4mM La-

55 72 80 87
Exercise Intensity (%HR..i) i

(Sellr, 201, Trsining inensty istribationforenduranceperfonine)
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Hlavni signalni drahy

tréninkove adaptace

Glycogen
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Protein translation Mitochondrial protein
initiation transcription

9

Biologie jako “pramatka”
fizeni tréninku

Diivody hledat v evoluénich
teoriich

Integrative Biology of Exercise

Mitochondrial

Hypertrophy biogenesis
o--O o . DD
DD

Shrnuti

Adaptace ftmg:ue pouze |ir| systematickém dlouhodobém
zatizeni na zaklade fyziologické signalizace (FS”)

Intervalovy trénink (“HIT") dokaZe zpusobit vyraznou FS

“HIIT” je nutna slozka rozvoje vytrvalosti, konkrétni forma
neni zasadni

» Neexistuje Zadny kouzelny “workout”

(na trenazeru se dd jet fakt dlouha_)
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Hnaci motor (Poptavka)
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Kdojsme?

A Jaroslav Hellebrand
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Background vzniku
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YHUCUWRB e A Voda T 6x1000m/90sec

A Spiroergometrie

A Powerlinetelemetrie
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A Svalovéa oxygenace

A Laktat

A Videoanalyza
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VYSLEDKY
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Futureproofing: databazové zpracovani
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VYSLEDKY STUPNOVANEHO ZATEZOVEHO TESTU

Metriky
Vykon
Pace
Frekvence
Borg
Laktat

HR

BF
Ventilace
V0.
Relativni
ECON
ECOST
Oxygenace
Oxygenace

Oxygenace

[w]
[t/588m]
[spm]
[RPE]
[mmol/1]

[bpm]

[1/min]
[1/min]
[ml/kg/min]
[W/1/min]
[1/min/w]
[SmO: %]
[SmO: %]

[Sm0: %]

Interval 0 Interval 1

182

20

151

36,08

54,48

29,71
53,48

8,819

GIE

Interval 2

131

28

168
46,00

72,10

38,41
53,84

8,819

Interval 3

1680

23

181

44,08

84,00

42,15
59,04

a,e17

Interval 4

188

26

189

51,00

103,10

48,37
68,45

e,e17
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HODNOCENi A DOPORUCENI PRO TRENINK

Inte

123,90

52,72
64,31

8,816

Zavodnice absolvovala protokol 6x4°/1° na velsafském ergometru na pojezdech C2, test byl fizen dle vykonu v jednotlivych intervalech 100wW+30w, ¢

posledni 4~ all out.

» Zlom mezi nizkou a stfedni intenzitou nastal mezi prvnim a druhym intervalem na hodnotach laktatu zhruba 1,5mmol, okolo srde¢ni
frekvence 151bpm a okolo vykonu 100W. Pro tréninky v nizké intenzité doporucujeme pohybovat se bezpecné pod touto hranici. Tj. zona I1
100-130sf, 12 131-151.

« Zlom mezi stfedni a vysokou intenzitou nastal po tretim intervalu na hodnotéach okolo 2,5mmol, okolo srdecni frekvence 181bpm a okolo
vykonu 160W. Pro tréninky ve vysoké intenzité doporucujeme pohybovat se na a nad touto hranici s peclivou kontrolou tolerance.

Maximalni kyslikova spotreba (VO2Peak) doséhla hodnoty 55mk/kg/min coZ je dobra hodnota, navic s potencidlem ke zlep3eni v pfipadé
odstranéni Fyziologické limitace nize.

Velmi dobra schopnost utilizace (vyuZiti) kysliku z pracujicich svald, samotné vyuzZiti kysliku ve svalu je vyborné (vysoka desaturace v zatézi), coz
je ale zaroven limitaci.

Zapracovani v nizkych intenzitach zatim neni dostate¢né: jiz na konci prvniho intervalu je klidova/pocatecni SF relativné vysoka.

Slabsim ¢lankem a aktualni limitaci je dodavka kysliku k pracujicim svalim. Z toho plyne potieba uprednostnit vysoky objem kontinualni
prace v nizké intenzité (11 aZ spodni 12): del3i cyklistika, béhy a hiky s cilem podpofit kapilarizaci, zlepsit objemovou vytrvalost a dodavku.

141, 0

55,37
64,61

8,815
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Soubory * 7

Prehled viech soubor(, které byly pfidané jako pfilohy k tréninkdm

0 videi * 0 obrazki * 7 ostatnich

Typ ¥  Nazevsouboru ¥

] CPET__Boldidovéa_Ella_2025.10.03_17.39.32_xml
B CPET__Boldisova_Ella_2025.10.03_17.39.32_.xlsx
B Boldisova LW aqalytica_pwrln.pdf

@ Boldisova aqgalytica_pwrln.pdf

® Boldisova exp int5.pdf

B CPET__Boldiova_Ella_2025.09.23_10.07.26_xml
B CPET__Boldisova_Ella_2025.09.23_10.07.26_xlsx

Tagy ¥ Umisténi

Plan

Plan

Skutecnc

Skuteénc

Skuteénc

Skuteénost

Skutecnost

Interval 0 Interval 1 Interval 2 Interval 3 Interval 4 Interval 5 Interval &
201
150
178
164
151
135
Interval 0 Interval 1 Interval 2 Interval 3 Interval 4 Interval 5 Interval 6
aktat [mmo
12,9
55
36
14 11 13 18
*— L 4 & -
Interval 0 Interval 1 Interval 2 Interval 3 Interval 4 Interval 5 Interval 6
23.9.2025 e B W
23.9.2025 ® B @
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o . Aqualytica, analyza jizdy ze systému powerline
. Cesky HIGH PERFORMANCE quaiyt yzajizdyze sy P
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Category: WHW

#tthlete Seat.No |Side

; 2050, 288 =T
VYSLEDKY: -
BIOMECHANIKA Usek 5. Star (L)

209W, 31ft Port (P)
avg

Catch (deg) |Finish (deg) |Length (deg)

BaqA2HOWj Ag8i EAxf Emn

HODNOCENi A DOPORUCENI PRO TRENINK Ojavg
0|avg
Ve srovnani se standardem kategorie zen (i lehkych vah) je-na zabéru kratsi o pfiblizné 4-7°, pficemz doporuceni se pohybuji kolem 62,5° a Vg

poloha dotazeni je pfitom presna, zhruba 40°. Vnimam to primarneé jako technickou zalezZitost: méla by se v zaveslovani "prosteé vic natdhnout" —s
panvi v mirném predklonu, dlouhymi pazemi, uvolnénymi rameny a holenémi maximalné k vertikale — protoze i vizualné je poloha v zaveslovani
zkracena. Cil je priblizit se k ~62,5° pri zachovani ¢istého zakonceni kolem 40°, bez kolapsu trupu a bez prekomprimovani kotnikd.

Teprve pokud se delsi zaveslovani nepodafi udrzet ¢isté technikou a stabilitou trupu, sahal bych do nastaveni lodi. Nejprve bych zkusil mirné (1-2
diry) snizit polohu nohavek, pripadné zvysit slajd tak, aby dosahla delsiho zaveslovani bez ,tlaceni” kolen do hrudniku a bez ztraty neutralni
bederni pozice. Pokud bude stile , kritkd" nebo bude mit tendenci prisedat, ubral bych trochu vylozZeni a podle potreby zkratil vnitrni paku.

Prakticky to znamena trénovat delsi polohu zaveslovani nejdriv technikou (plynuly ndjezd, ,nose over toes”, mékké zapésti), pribézné kontrolovat
Uhly na videu a teprve pak po malych krocich upravovat rig s jasnym cilem: dosdhnout ~62,5° na zaveslovani pfi zachovani ~40° na dotazeni,. %§ NARODNi

SPORTOVNI
AGENTURA
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