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Podékovani

Podékovani
Vsem svéfenctim, ucastnikiim tréninkovych kempt, ¢tenaftim a spole¢nostem Polar Electro a Nike,
jimz jsem mél tu ¢est pomahat svymi radami, patf{ muj dik za uZite¢né nazory a za dtvéru. Dékuji
své zené, Betty, za podporu a trpélivost. Také dékuji nejvy$$imu Trenérovi tam nahote, ze mi dopral
tolik stastnych tepu.

— Roy Benson

Mé 7ené, Shannon, jejiz nednavnd a ptikladnd péce o rodinu mi umoznila plné se vénovat praci na
této knize. Jeji pochopeni a hrdost, se kterou se vénovala matefskym povinnostem, mi dala velikou
svobodu, jsem opravdu vdé¢ny. Dékuju také détem, Kiaran, Fiona, Cillian i Nuala mi pomohli zistat
nohama na zemi. Dik patf{ i mym rodi¢tim, Charliemu a Geraldine, ktefi mi umoznili jit za svymi cili
po celém svété. Nakonec bych chtél podékovat svym kamarddiim sportovctim, ktef{ mi poskytovali
naméty k premysleni a zkoumani.

— Declan Connolly

Hodné zdravi, doktore Z.
Doktor Z. je zaniceny védec, vynikajici ucitel, nad$enec do fitness, mysli-
tel, chapavy a soucitny ¢lovék. Ma vse, co by spravny mentor mél mit. Dékuje-
me vam, doktore Z. Tato kniha budiz odrazem vasi prace i vaseho humoru.

Shoda okolnosti, nahoda, ptislovecné irské tistko? Rikejte si tomu, jak chcete, ale tato kniha by
nevznikla, nebyt vlivu a dohledu jedné osoby. Autory této publikace od sebe sice déli asi tticet let
(Benson uz trénoval, kdyz Connolly byl jesté v plenkach), ale jejich profesni osudy byly fizeny jedi-
nou vys$i silou. Kdyz si jednou povidali o tom, jak regulovat intenzitu cviceni, v§imli si, Ze se jejich
pristupy az prili§ napadné shoduji. Aniz by to tusili, méli stejného ulitele a rddce, dr. Zaunera. Jejich
cesty se od sebe sice zna¢né lidily, na obou byl ale znat vliv Doktora Z.

V roce 1969, po $esti letech trénovani armadnich a stfedoskolskych atletickych druzstev, dospél
Benson k nazoru, ze ma-li jeho Zivot sestavat pievazné z papirovani, bude na tyto papiry psat radéji
tréninkové plany, nez ptipravy na hodiny ¢i obchodni rozvahy. Magistersky titul z télesné vychovy
(MPE - Master of Physical Education) ho opraviioval vénovat se na plny tvazek trénovani na vy-
soké skole. Na podzim roku 1969 se zatadil do programu MPE na Floridské Univerzité (University
of Florida). I kdyz bakalarské zkousky skladal ze zemépisu, byla jeho hlavnim zajmem fyziologie
télesné zatéze, které se vénoval samostudiem. Floridska Univerzita sice neméla nijak vyznamny post-
gradualni program zaméreny na fyziologii télesné zatéze, méla ale jednoho vynikajicitho profesora,
dr. Christiana Zaunera, ktery vyucoval souvisejici predméty. Kromé toho jesté v bazénu za svym
domem trénoval skupinu plavct. Jednou se pii vyuce zminil, Ze délku odpocinku pti intervalovém
tréninku urcuje z jejich srde¢ni frekvence. Pro Bensona to byl okamzik prozfeni. V té dobé totiz
trénoval univerzitni dalkové bézce, a tak rychle zvednul ruku a zeptal se Doktora Z., jak to déla. Jeho
zpusob méfeni tsili pocitanim tepti daval smysl. Benson mél nékdy potize presvédéit své svérence,
aby se na konci kazdého useku netvérili unavené a nedozadovali se konce tréninku. Jesté tézsi bylo
donutit je pokracovat v tréninku po viceméné nahodné zvolené délce zotavného meziklusu, vétsinou
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prosili o jeho prodlouzeni. Jejich tepova frekvence se ukazala byt skvélym zpusobem, jak zjistit jejich
skute¢né usili a miru zotaveni.

Tento okamzik nasméroval Bensona ke zkoumani vlivu srde¢ni odezvy na cvi¢eni. Jeho znalosti
se ale rozrostly, kdyz se doktor Z. stal jeho mentorem a spole¢né zalozili firmu ptidruzenou k ne-
mocnici, Fitness Incorporated, kterd nabizela sluzby v oblasti fitness a rehabilitace. Jejich program
byl postaven na méreni tepové frekvence, ovSem bez sporttestert — ty se objevily az pozdéji. Po
nékolika letech prodali firmu nemocnici, ta pak poslouzila jako zédklad prvniho wellness centra na
jihovychodé Spojenych stattl. Nedlouho potom se oba z Gainesville odstéhovali a prestali se stykat.
Kdyz pak Benson pti navstévé svého pritele v Corvalis v Oregonu zjistil, ze doktor Z. bydli ve stejné
ulici jen par blokd odtud, obnovil pratelstvi se svym uditelem, osobnosti, ktera zdsadnim zptsobem
ovlivnila jeho profesni zivot.

Connollyho karijéra je také svazana s osobou doktora Z. V ¢ervnu roku 1987 ziskal Connolly titul
ve sportovnich védach na Univerzité v Ulsteru (University of Ulster) v Severnim Irsku. V 1été 1990
ziskal titul magistra sportovnich véd na Univerzité v Rhode Islandu (University of Rhode Island).
Zatimco pracoval jako instruktor na tréninkovych kempech, podaval si prihlasky na postgradudlni
studium po celé zemi a Zddal o grant. Mimo jiné mluvil i s pfedsedou sportovnich véd Oregonské
univerzity (Oregon State University), dr. Christianem Zaunerem, ktery slibil, Ze se pokusi najit Con-
nollymu préci, bohuzel ne takovou, aby mohl ziskat doktorat. Connolly sedl do auta, prejel celou
zemi a osobné doktora Z. navstivil. Kdyz se predstavil a vysvétlil, co déld, byl mu priznan grant az
do konce kalendarniho roku. Béhem podzimu doktor Z. navysil Connollymu grant, tu a tam mu
sehnal prileZitostnou praci, aby si trochu privydélal, a poskytoval mu odborné vedeni. Doktor Z. byl
zcestovaly a chapal, s jakymi obtizemi se musi vyporadavat zahrani¢ni studenti. Zval je k sobé na
svatky, sehnal letni brigddu a sem tam predal néco ze své Zivotni zku$enosti nad sklenkou dobrého
oregonského piva. Zejména pak predaval své zku$enosti o tom, co je tfeba délat, aby ¢lovék byl uspés-
ny. Doktor Z. dal $anci jednomu irskému klukovi, ktery nemél moc, co nabidnout, a kam jinam jit.
Za to mu bude Connolly vdéény az do konce Zivota.
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Uvod

Chceme vam dokézat, ze monitorovani srde¢ni frekvence je jednim z nejpohodlnéjsich a nejefektiv-
néj$ich pristupti k tréninku. Jste jen krti¢ek od toho, abyste se zdokonalovali efektivnéji a v krat$im
¢ase. Az pochopite, co je srde¢ni frekvence, naudite se, jak ji méfit a opattite si spolehlivy sporttester,
budete mit nakro¢eno smérem k védecky podlozenym tréninkovym programtéim. Tyto programy,
vytvorené specialné pro vas a vim na miru, jsou zarukou pozitivnich vysledk.

Nejvétsim nedostatkem vétSiny cvicebni programd je skute¢nost, Ze neberou v tvahu vas jedi-
ne¢ny somatotyp, velikost fyziologické reakce a troven zdatnosti. Nejsou zkratka vytvofeny vam na
miru. Naopak je velmi pravdépodobné, ze tyto programy s vami budou mit spole¢ného jen velmi
malo. Z velké ¢asti jsou to pouze programy vseobecné, zalozené na zakladni fyziologii zatéze. Muzete
se s nimi seznamit na prednaskach, v tréninkovych skupindch, v druzstvech nebo v knihéch napsa-
nych samozvanymi odborniky. I pres nespornou kvalitu téchto programti a platnost jejich obecnych
principti neodpovidaji na otazku: ,,A co ja?” Aplikovat ziskané informace na sebe byva ¢asto obtizné.
Kazdy, kdo chce cvidit, zlepSovat se a trénovat, ma stejné dilema: ,,Mam béhat? Chodit na spinning?
Veslovat? Nebo jen plavat?” Jakmile se rozhodnete, vyvstava dalsi otazka: ,,Dobra, ale co dal? Jak
dlouho, jak tvrdé, jak ¢asto mam cvicit?”

Neni tak tézké vybrat si, co délat. Doufame, Ze jste si vybrali néco ptihodného, co vypadd jako za-
bava nebo je pro vas co nejptijemnéjsi. Jak to délat, to uz byva tvrdsi otisek. Délejte, co vas napadne,
fikejte tomu, jak chcete, ale vase snazeni musi byt individualizované. Musi byt zaloZené na aktualni
zdatnosti, obecnych schopnostech a planovanych cilech. Nejjednodussi zptisob tvorby individualizo-
vaného programu spoc¢ivd v monitorovani srde¢ni reakce na pohyb pfi vami zvolené aktivité. Timto
zpusobem muzete sledovat adaptace, které reflektuji jen a pouze vase reakce.

V tomto ohledu je dobrou zpravou, Ze moderni technika umoznila vyvoj a tedy i Siroky vybér
cenové dostupnych méricti tepové frekvence, sporttesterti. Ty poskytuji okamzitou a spolehlivou zpét-
nou vazbu o tom, jak vase télo reaguje na zvolené cviceni a intenzitu. At uz jste zacate¢nik, stfedné
pokro¢ily ¢i pokrodily sportovec, uréité najdete sporttester, ktery bude mit vse, co potiebujete.

Tato kniha vés postupné provede v§emi kroky, které jsou tfeba k tomu, abyste dosahli i cilt:

1. Nalézt zpusob, jak nejlépe vyuzivat sporttester pro vase tcely.

2. Naudit se aplikovat principy fyziologie zatéze tak, abyste ziskali co nejlepsi télesnou kondici.

3. Zkombinovat tyto dva cile a tézit z tréninku, jenz je Gplné individualizovany, tj. bere v potaz
va$e schopnosti, roven zdatnosti i planované cile.

Abychom vam pomohli dosahnout prvniho cile, podélime se s vami o znalosti ziskané béhem
let prace se sporttestery a vyzkumnou ¢innosti. Nabizime nastroje a teorii, jez jsme vypracovali.
Ukézeme vam, jak zjistit, jestli jsou data, ktera jste ziskali, spolehliva, a jak interpretovat to, co o vas
vypovidaji.

Kvtli dosazeni prvniho a druhého cile rozptylime nékteré nejasnosti a zodpovime nejéastéjsi otaz-
ky tykajici se tréninku s monitorovanim srde¢ni frekvence. Prvni vyzvou, kterou se budeme zabyvat,
je zmatek vyvolany v popularni literatufe otdzkou tréninkovych pasem zaloZenych na srde¢ni frek-
venci. Jeden ¢lanek fika, Ze mate trénovat na tolik a tolik % maximalni srde¢ni frekvence, jiny zase,
ze byste méli cvicit v ur¢itém pasmu maximalni spotfeby kysliku ¢asto vyjadiené procentem z VO, 5
nebo rozepsané jako procento z maximalniho objemu spotteby kysliku. ProtoZe obé tyto rady maji
svou platnost, kombinujeme je tak, aby vypocet planované srde¢ni frekvence byl co nejjednodussi.
Toto feseni se objevi v prvni kapitole.

Dalsi vyzvou pri dosahovani druhého cile je Zargon, jenz se uziva jak v laboratorich, tak v Satnach

7 ¥

sportovcll. Bohuzel neexistuji Zadna pravidla, ktera by fikala, jaké terminy uzivat pfi komunikaci
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o cvideni, zdatnosti ¢i trénovani. Je to pouze otdzka sémantiky, a nanes$tésti se ani odbornici, ani laic-
ka verejnost nebyli schopni shodnout na terminologii. Misto laboratornich termint a slovnikovych
definic budeme pouzivat jazyk, jenz je bézny v popularni literatufe. Nejdrive se zaméfujeme pouze
na dva aspekty souvisejici s tim, jak srdce reaguje na zvy$enou pottebu kysliku: aerobni a anaerobni
rozvoj. Navic, prestoze odbornici, autofi i sportovci pouzivaji mnohé jiné terminy, kdyz zminuji ¢i
definuji pohybové schopnosti potiebné k dosazeni vrcholné vykonnosti, my hovorime zejména o ¢ty-
fech hlavnich slozkach zdatnosti:

. zékladni vytrvalost,
. tempova vytrvalost,
. specidlni vytrvalost,
. rychlostni vytrvalost a rychlost.

B~ W N =

Kdyz pouzivéte sporttester, je dosazeni tfetiho cile hracka, protoze ten umoziuje naprostou indi-
vidualizaci tréninku. Principy maji $iroky zabér, ale vase odezva je velmi specifickd - zavisi pouze na
vasich schopnostech, formé a planovanych cilech.

Tato kniha je usporddana s urcitou logickou posloupnosti. Nejprve prezentuje relevantni zakladni
pojmy a poznatky z oblasti sportovni védy, jez potfebujete znat, abyste pochopili tréninkové procesy.
Kapitoly 1 az 7 vas seznami se zakladnimi fyziologickymi adaptacemi, otdzkami vybaveni a dal$imi
informacemi, jez se tykaji tréninku a zdatnosti. Dalsi kapitoly vas provedou v§emi fazemi adaptace,
kterymi pfi tréninku projdete. Nakonec nabizime vybér tréninkovych programi pro chiizi, jogging,
béh, cyklistiku, triatlon, plavéni, veslovani a bézecké lyzovani. Zavére¢nd kapitola shrnuje vyuziti
sporttesteru v tréninku kolektivnich sporti. Tyto programy obsahuji rtizné trovné ¢i intenzity s ohle-
dem na vase individudlni schopnosti a cile.
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KAPITOLA PRVNI
Monitorovani srdecni
frekvence pro maximalni
vykonnost

Tato kapitola shrnuje principy monitorovani srde¢ni frekvence a vysvétluje, jak tuto metodu spravné
vyuzivat k dosazeni poZadovanych specifickych adaptaci. Prvnim krokem je tedy vysvétleni, o které
druhy adaptaci se jedna. Zdatnost (fitness) sestava ze ¢tyt hlavnich slozek: zakladni vytrvalosti (endu-
rance), tempové vytrvalosti (stamina), specidlni vytrvalosti (economy) a rychlosti (speed). ProtoZe na
sebe tyto slozky navazuji, je nutné je rozvijet postupné. Metoda monitorovani srde¢ni frekvence vam
umoziuje setrvat v naplanovaném rozmezi po odpovidajici dobu, a tak zabranuje vzniku nechval-
né znamého prepéti (overreaching) nebo syndromu pretrénovani (overtraining). Kdyz porozumite
témto slozkam, budou pro vas sestavovani a tvorba tréninkovych programt snadnéjsi. Tato kapitola
navic nabizi prehled dalsich faktort, které ovliviuji adaptacni procesy, a popisuje, s jakymi zménami
a pocity se muizete setkat na jednotlivych Grovnich rozvoje kondice. Po pteéteni této kapitoly budete
védét, jak trénink monitorovat, coz z celého procesu déla zdbavu a navic mu pfidava na presnosti.

Krésa tréninku s monitorovanim srdeéni frekvence spo¢iva v tom, Ze stavi na va§em srde¢né-cév-
nim systému, ktery odrazi celkovou troven zatizeni 24 hodin denné, 365 dni v roce. Reflektuje, zda
jste unaveni, pretrénovani, nemocni, podchlazeni ¢i prehfati, a tak vam mtize pomoci udélat zmény
v tréninkovém planu. Jesté dutilezitéjsi je z hlediska vlastniho cviceni to, Ze poskytuje okamzitou a sta-
lou zpétnou vazbu o Grovni zatiZeni, intenzité cvi¢eni a mife adaptace ve vztahu k celkové zdatnosti.

Protoze srdeéni frekvence ukazuje, jak se adaptujete na trénink, je pro cvi¢eni cennym nastrojem.
Kdyz pochopite, jak monitorovat a vyhodnocovat reakce srde¢ni frekvence na konkrétni druh zatize-
ni a jak v téchto pripadech reagovat (tj. odpocivat, zvy$ovat intenzitu, nebo snizovat intenzitu), budete
schopni optimalizovat prtibéh adaptace.

Tato kapitola obsahuje informace, které vam pomohou monitorovat, chdpat a interpretovat zmény
srde¢ni frekvence, a tim vam umozni samostatné upravovat a individualizovat trénink. Ale je$té nez
prikro¢ime k detailim, musime probrat nékteré zakladni pojmy.

Ctyfi slozky zdatnosti

Ctyti slozky zdatnosti — zdkladni vytrvalost, tempova vytrvalost, specialni vytrvalost a rychlostni
vytrvalost a rychlost — se rozvijeji ve fazich. Takové je i jejich poradi v tréninku. Obrdzek 1.1, zakladni
tréninkovy model, tyto slozky schematicky znazornuje. Kazda slozka se rozviji pii specifické intenzité
a v pocate¢nich stadiich tréninku se optimalné rozviji v ramci velice specifického rozmezi. Trénink
nad nebo pod touto hladinou intenzity ma za nasledek rizné maladaptace, jako jsou zvy$eni rizika
zranéni, pfedéasné dosazeni vykonnostniho vrcholu ¢i tinavu z pietrénovani, a vSechny vedou ke
$patné vykonnosti. Kazda slozka ma pasmo s horni a spodni hranici. Srde¢ni frekvence je nejjedno-
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dussim a nejefektivnéj$im ukazatelem intenzity, a proto je jeji monitorovani cestou, jak zajistit trénink
ve spravném pasmu.

Zakladni vytrvalost (faze I) je schopnost dostat se z bodu A do bodu B nezavisle na tom, jak moc
ptitom musite zpomalit. Celkové vzato, zakladni vytrvalost se rozviji pfi srde¢ni frekvenci mensi nez
75 % maximalni srde¢ni frekvence (% SF,,). Povazujte tuto fazi cviceni za zptisob, jak se dostat do
formy. Pokud prosté jen chcete ziistat zdravi, vic se namahat nemusite. Dlouhé, pomalé tseky (tzv.
souvisly trénink) jsou prikladem cviceni pro rozvoj zdkladni vytrvalosti.

Tempova vytrvalost (faze II) je schopnost dostat se z bodu A do bodu B bez nutnosti snizit rych-
lost. Obecné feceno, tempovd vytrvalost se rozviji pti srde¢ni frekvenci od 75 do 85 % SF,,,,. Na tuto
fazi tréninku Ize nahlizet jako na pfipravu pro zavod. Tézisté této kondi¢ni piipravy tkvi v adaptaci
srde¢né-cévniho a dychactho systému tak, aby pracoval tvrdé, ale bez prepéti. Rovnomérné useky 40
az 45minutového cviceni jsou prikladem rozvijeni tempové vytrvalosti.

Zavodni obdobi
A

Vysoka intenzita
A

Rychlostni vytrvalost
(anaerobni) > 95 % SF,__

Specialni vytrvalost

Objem

Objem

(anaerobni) 85 az 95 % SF

Tempova vytrvalost (aerobni) 75 az 85 % SF__

X

Zakladni vytrvalost (aerobni) <75 % SF,__

X

Nizka intenzita

\
Prfipravné obdobi

Obrazek 1.1 Zakladni tréninkovy model
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Specialni vytrvalost (faze III) charakterizuje schopnost pohybovat se zavodni rychlosti pfi mini-
malni spotfebé kysliku a energie. Obecné vzato, rychlostni vytrvalost se rozviji pti srde¢ni frekvenci
0d 85 do 95 % SF,,.. Berte tuto fazi tréninku jako vylepsovani zptsobilosti k zdvodéni tim, Ze pridavate
konské sily ke svému motoru takovymi metodami, jako jsou intervalovy trénink, sprinty do kopce
nebo fartlek. (Fartlek, doslovné ,,hra s rychlosti®, je $védsky systém pripravy, ktery se vyznacuje ¢astym
stfidanim rychlosti.) Dobrymi piiklady rozvijeni rychlostni vytrvalosti jsou cviceni stfedni az vysoké
intenzity v souvislych tempatskych vykonech nebo intervalova cviceni s vétsim poctem opakovani.

Rychlostni vytrvalost a rychlost (faze IV) je schopnost pohybovat se velkou rychlosti v kratkém
¢asovém intervalu a pfitom ztstat uvolnény a tolerovat zvy$enou hladinu laktatu ve svalech. Obecné
feceno, rychlost se rozviji pfi srde¢ni frekvenci od 95 do 100 % SF,,,,. V této fazi se navic k rozvoji sily,
pohyblivosti a koordinace vyuzivaji cviceni zaméfend na vybusnou silu. Intervalovy trénink s kratkymi
a rychlymi useky, které se provadéji maximalni intenzitou a mezi nimiz je dlouhy a Gplny odpocinek,
je prikladem rychlostniho cviceni.

Srde¢ni frekvence, maximalni srde¢ni frekvence a procenta maximalni srde¢ni frekvence nejsou
pojmy ze slovniku nebo z laboratote, bézné se pouzivaji v popularni literatute pti diskuzich o trénin-
ku a fitness. Toto rozdéleni usnadnuje identifikaci pasem srde¢nich frekvenci a vy tak mizete, podle
vlastnich cild, bezpe¢né postupovat vzhiiru tréninkovym trojuhelnikem, tteba az na samotny vrchol.
Timto pojetim jsme se hned na za¢atku zaobirali proto, Ze jeho faze ptihodné koresponduiji se spo-
ttebou kysliku, a ta se zase (i kdyz nepfimo) odhaduje ze srde¢ni frekvence. Kdyz chcete zapracovat
na zékladni vytrvalosti, cvi¢te v aerobnim pasmu. Pokud si chcete vylepsit rychlost, musite trénovat
v anaerobnim pasmu. Obrdzek 1.1 je verzi klasického tréninkového trojuhelniku a nabizi grafické ztvar-
néni vyse uvedeného pristupu.

Aktivity provadéné v niz$im, lehéim pasmu maji za nasledek urcité fyziologické a biomechanické
chemické a neurologické povahy. Rozvijeni rychlosti vyzaduje pomérné sofistikované metody v jesté
uzsich zatézovych zonach anaerobniho pasma tréninkového trojuhelniku. Témi se budeme podrobnéji
zabyvat v dal$ich kapitolach.

Tabulka 1.1 predstavuje dal$i zptisob vyjadfeni toho, ¢emu jsme se doposud vénovali a o cem jesté
budeme mluvit v nasledujicich kapitolach. Ke kategoriim v tabulce 1.1 ptistupuijte s jistou davkou to-
lerance, protoze pasma maji 10 az 15% rozsah. Je to dano tim, Ze podle nasich zkusenosti lidé obvykle
béhaji pri vyssich srde¢nich frekvencich s mensim usilim, nez kdyz jezdi na kole, vesluji ¢i plavou.
Zatimco pti béhu ve vytrvalostnim pasmu (endurance) se patrné priblizite k hodnotam okolo 70 az
75 %, pti plavani se dostanete jen k 60 az 65 %. Az budete mit vice natrénovano, budou pro vas vykony
na vys$ich trovnich ¢im dal snadnéjsi, to je alespont ndami predpokladany vyvoj. Jesté jedna poznamka
k maximalni srde¢ni frekvenci: bude pro kazdou aktivitu jind. Musite proto znét skute¢nou SF,, pro
kazdou aktivitu, coz plati zejména pro triatlonisty. Vice se o tom dozvite v dalsich kapitolach.

Tabulka 1.1 Faze srdecni frekvence

Uroveni Energetické Energetické
Pasma SF | Index zatizeni | zatizeni Tempo | zdroje procesy Slozka zdatnosti
| 60-75 % nizka (n) pomalé | prevazné tuky aerobni zakladni vytrvalost
Il 75-85 % stfedni (s) stfedni | cukry atuky aerobni a anaerobni | tempova vytrvalost
1} 85-95 % vysoka (V) rychlé prevazné cukry | anaerobni specialni vytrvalost
\% 95-100 % velmivysoka | sprint vyhradné cukry | ATP-CP rychlostni vytr-
(w) valost
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Osobni predpoklady

Vsichni lidé jsou v podstaté stejni, skladaji se ze
stejnych ¢asti. Avsak dilezité rozdily, jako na-
ptiklad rtizné tréninkové cile, ovliviiuji jejich
reakce a adaptace.

Chcete zlepsit sviij srde¢né-cévni systém
a drzet vahu pod kontrolou? Je-li tomu tak, do-
porucujeme vam cvicit ¢asto a dlouze na nejniz-
$ich trovnich aerobniho zatiZeni, necekejte ale
zadné ohromujici kratkodobé vysledky. Cvic¢eni
se musi stat soucasti vaseho zivotniho stylu.

Pfipada vam tucast (ale ne skute¢né zavo-
déni) v zadvodé na 10 km s cilem dobéhnout
s usmévem na rtech jako dobry zptsob aktivni-
ho odpocinku? Pak nékolik mésicti az rok trpé-
livé zvy$ujte objem tréninku v pasmu zakladni
vytrvalosti, ale doplite ho nékolika dny tréno-
vani v pasmu tempové vytrvalosti.

Chcete zavodit a tvrdé pracovat na zlep$ova-
ni svych osobnich rekordti (OR)? To pak bude-
te muset zaradit alespon jednou tydné cviceni
o vysoké intenzité v anaerobnim pasmu rych-
lostni vytrvalosti ¢i rychlosti, cviceni v té nej-
obtiZnéjji a na psychikn nej néroénfve] $t drovni. Osobni tréninkové cile a dédicné vlohy ovliviuji odezvu na

Vyse uvedené obecné scénare jsme zde za-  sportovni trénink
tadili proto, abyste mohli zapremyslet o svych
sportovnich ambicich. Vasi motivaci k tréninku ovlivni to, na jaké trovni srde¢nich frekvenci se
budete chtit pohybovat. Reakce a adaptace na trénink bude nicméné ovlivnéna jesté dal$im faktorem:
vasim genetickym zakladem.

Kazdému je jasné, Ze malé usili vede k nizsi srde¢ni frekvenci a velké usili srde¢ni frekvenci
zvyS$uje. PrestoZe toto plati takika beze zbytku, neni tento vztah vzdy pfimo tmérny, a to zejména
bereme-li v ivahu absolutni ¢isla. To znamena, ze dva jedinci, ktefi cvici pii stejné srde¢ni frekvenci
(napf. 145 tepti za minutu [tep@/min]), mohou mit velice rozdilné subjektivni pocity (Groven
pohodli). Genetické rozdily, mezi které patti napriklad zastoupeni rychlych a pomalych svalovych
vlaken, mohou zptisobovat ne¢ekané reakce srde¢ni frekvence. Rychld svalova vlakna (sprinteti)
spottebovavaji vice kysliku nez pomald vlakna (vytrvalci). Dal$im faktorem, ktery miize zptisobovat
obrovské rozdily v srde¢ni frekvenci u dvou lidi podobnych schopnosti i zdatnosti, je anatomie
a velikost srdce. Tyto rozdily mohou zpisobit, Ze se srdecni frekvence dvou lidi, ktefi bézi stejnym
tempem, muize lisit od 35 do 70 tepti/min. Planované srde¢ni frekvence jsou v mnohém podobné
platiim - je lepsi se o nich nebavit. To, Ze mate vy$si srde¢ni frekvenci nez nékdo jiny, neznamena,
ze jste méné zdatny.

Posledni z oblasti dédi¢ného zakladu, na kterou chceme upozornit, je rozdil ve velikosti srdci
mezi muzi a Zenami. Tento rozdil je dokumentovan primérnou odpocinkovou srde¢ni frekvenci
72 tept/min u muzi oproti 84 tepim/min u Zen.

Tato kniha vam pomiize monitorovat trénink tim, ze vam ukaze, jak méfit reakci vaseho srdce na
va$ tréninkovy program, ktery je sestaveny na zakladé vasich konkrétnich cild.

Valentin Casarsa
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Stupnice subjektivné vnimané namahy

Pfi individualizaci cviceni se pfedpoklada, Ze poznate rozdil mezi velkou a malou zatézi. Pti velké
z4té7i se pitvorite a lapate po dechu, zatimco malé zatiZeni vam umoziuje se pfi cvi¢eni smat a mlu-
vit. Kazdy z nds je schopen subjektivné rozliSovat tézké tkoly od lehkych. Predtim, nez se diky tele-
metrickému pfenosu dat zpiistupnilo a zjednodusilo pocitani srde¢nich tepu, byla mira subjektivné
vnimané namahy (RPE - rate of perceived exertion), reprezentovana Borgovou $kalou, standardnim
zpusobem, jak samostatné posoudit velikost zatéze pfi tréninku. Borgova 15stupniova skéla by se
napiiklad dala pouzit k popsani pociti bézného ¢lovéka, od tikolu ujit jednu mili aZ po pokus ji
zab&hnout za 4 minuty. Skala popisuje odpocinek ¢i chiizi jako velmi, velmi malé zatizeni, zatimco
vycerpani je az za velmi, velmi velkou ndmahou. Borgova $kala navic obsahuje ¢iselnou stupnici bodu
s rozsahem od 6 (odpocinek) do 20 (vycerpani). Re¢eno ve zkratce, Borg se snazil o &iselné vyjadrent
svého kvalitativniho systému. Vice informaci o Borgové $kile a kompletni tabulku naleznete ve druhé
kapitole.

I kdyz je Borgova $kala uzite¢na, je to arbitrarni systém, protoZe neumoziuje objektivni méteni
namahy. Pro vykonnostniho sportovce je lepsi kvantifikovat ndmahu pomoci sporttesteru. Tato kniha
roz$ituje Borgovo pojmoslovi, aby vam pomohla pfifadit planovanou srde¢ni frekvenci k subjektivné
vnimanému usil, a v pfipadé béhu, veslovani, plavani a jizdy na kole uvést do vztahu srde¢ni frekven-
ci a subjektivné vnimané usili a tempo.

Asi nejzavaznéjsim diivodem pro individualizaci cviceni je fakt, Ze lidé maji rtizné tréninkové cile.
Jaké jsou vlastné, v procentech z maxima, va$e planované srde¢ni frekvence? Potfeba vypocitat tato
pasma je vyzvou, kterd nds ptiméla podélit se s vami o nase znalosti. TakzZe, je mnoho duvodi pro
to, abyste informace v této knize pouzili k efektivnéj$imu vyuziti vageho sporttesteru. Mate jiné télo
nez vsichni ostatni, tak pro¢ cvicit stejné jako oni? At uz jsou vase jedine¢né dédi¢né vlohy, soucasnd
uroven zdatnosti nebo tréninkové cile jakékoli, tato kniha vam pomtize naplanovat si srde¢ni frek-
vence a individualizovat trénink.

Kratké varovani: Trénovani se sporttesterem neni pro kazdého. Nejvice se tento zptsob tréninku
vyuziva u sportd, pri kterych je nutna vytrvalost a udrzeni stdlé rychlosti po ur¢ity ¢as, obvykle nad
20 minut. Pokud jste hraci kolektivnich sportt (kopand, ragby, americky fotbal, lakros) nebo se vé-
nujete sporttim, jako jsou zapas, vzpirani ¢i box, pro které je typické anaerobni zatizeni, pfistupujte
k tréninku se sporttesterem s opatrnosti. Protoze zatéz je v téchto pripadech prerusovand, je vyuziti
monitorovani srde¢ni frekvence ponékud limitované. Méreni podava spiSe informaci o energetickych
vydajich a rychlosti zotaveni nez o celkové intenzité cviceni. To, Ze se vénujete témto sportiim, ovéem
neznamena, Ze byste sporttester nemohli vyuzit., Podobné jako vytrvalci miizete pomoci sportteste-
ru sledovat intenzitu zatiZen{ v aerobni ¢asti kondi¢niho programu nebo pfi intervalovém tréninku
(zptisob tréninku, ktery se sklada z opakovanych tsekt krat$ich nez zdvodni trat, které se provadéji
v pomérné velké intenzité 85 az 95 % SF,,...), kde je velmi cenné znat zotavovaci srde¢ni frekvence.
Sporttester je také velmi uzite¢nym néstrojem ke sledovani zotaveni.

Meéfeni srde¢ni frekvence pii anaerobnich cvic¢enich s vys$si intenzitou ukazuje na dalsi, komplex-
néjsi fyziologické reakce. Na konci knihy se budeme zabyvat uzitim méfeni srde¢ni frekvence pti
anaerobni zatézi, ale zatim se zamérime vlastné pouze na vytrvalostni sporty, jako jsou béh, cyklistika,
veslovani, bézecké lyzovani, triatlon atd.

Co vSechno srdec¢ni frekvence ukazuje

Srde¢ni frekvence miize poskytnout spoustu informaci, ale abyste je mohli spravné interpretovat,
musite mit spolehliva data. Pfesnd data vim umozni vyhodnocovat reakce organismu, adaptace, ener-
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getické vydaje, tréninkové programy a jesté mnohem vice. Z této pasdze byste si méli odnést, Ze se
vydavate na cestu za poznanim, které je velice individualni, a proto pravdépodobné prinese kyzené
vysledky. Zde jsou informace, jez je mozné sledovanim srde¢ni frekvence ziskat, ovéem za piedpo-
kladu, Ze mate vhodny sporttester s kvalitnim softwarem na zpracovani dat.

« Spravna intenzita cvi¢eni pro rozvoj aerobniho systému.

o Spravna intenzita cvi¢eni pro rozvoj anaerobniho systému.

« Spravné mnozstvi ¢asu straveného v prislu$nych tréninkovych pasmech.
« Nalezity ¢as odpocinku pii intervalovém tréninku.

o Nalezity ¢as odpocinku mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami.

o Prvni znamky hroziciho pfetrénovani.

« Prvni znamky prehrati.

« Prvni znamky vycerpani zasobnich latek.

o Zavodni strategie na delsich tratich.

Tento seznam by vas mél presvédcit o tom, Ze trénovani s méfenim srdecni frekvence opravdu stoji
za to a pfitom jsou zde uvedeny pouze nékteré z vyhod!

Srdecni frekvence

Monitorovani srde¢ni frekvence je vyhodné proto, Ze se spoléhdte vyhradné na kapacitu svého srdce,
na nic jiného. Srde¢ni frekvence béhem tréninku ukazuje, jak se na tento stres adaptujete. Sporttes-
ter je vlastné néco jako stroj na okamzitou zpétnou vazbu, ktery vam fikd, zda trénujete moc, nebo
malo, zda jste se dostate¢né zotavili z predchoziho tréninku, zda nejste po sérii tréninki pretrénovani
a jestli vase télo spravné reaguje na dany tréninkovy program. o— Klidovd srdetni frekvence
60

: : 1

56

54

NV VU UV Wi

50

Srdecni frekvence (tepy/min)

48

46 T T T —r—rr—Tr—T T 1T Tr—Trr—Trr—Tr—T 1T T 1T T 1T T T T T T T T T
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Dny

Obrazek 1.2 Ranni klidova frekvence po dobu 30 dnd, na den pred kazdym vrcholem pfipad|
tézsi trénink
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Srdce je sval, ktery na tréninkovou zatéz reaguje podobnym zptsobem jako kazdy jiny sval - roste
a sili. Kdyz necvicite, srdce dél pumpuje krev do svaltl, aby zajistilo jejich obnovu a zotaveni. Proto
srde¢ni frekvence neptimo informuje o stavu zotaveni svali.. Pokud méte mikrotraumata nebo dopl-
nujete zasobni latky, va§ metabolismus je zvySeny a srdce na to reaguje mirnym zvySenim frekvence.
Proto vam méfeni a zdznam klidové frekvence kazdé rano mize napovédét, zda je vase télo jesté stéle
ve stavu zotavovani se z predchoziho tréninku.

U srde¢ni frekvence nas zajima nékolik dtlezitych ¢isel. Dva zdkladni parametry jsou klidova
a maximalni srde¢ni frekvence. Maximadlni srde¢ni frekvence vyjadfuje, jak rychle, kolikrat do mi-
nuty, je srdce schopné tepat. Klidovou srde¢ni frekvenci tepe srdce pti odpocinku, minimaln{ srde¢ni
frekvenci obvykle méfime rano po probuzeni.

Maximalni srde¢ni frekvence se vlivem tréninku neméni, ale vSechna tréninkova pasma jsou na
tomto Cisle zavisla. Presnou maximalni srde¢ni frekvenci je tedy tfeba znat (viz sekci o vypoctu ma-
ximdlni srde¢ni frekvence). Klidova srde¢ni frekvence se naopak vlivem tréninku méni, obvykle klesa
s rostouci vykonnosti. Klidova srde¢ni frekvence se ¢as od ¢asu muze zvysit, coz obyc¢ejné znamend
unavu, pretrénovani nebo nemoc. Zaznamenavani klidové srde¢ni frekvence do tabulky vam tyto
stavy pomuze pomérné brzy odhalit.

Podivejme se na graf klidové srde¢ni frekvence bézce zaznamenavané po dobu jednoho mésice na
obrdzku 1.2. Viimnéte si, k ¢emu dochazi ve dnech, které nasleduji po velmi intenzivnim sprinter-
ském tréninku nebo dlouhém béhu. Pokazdé, kdyz tento bézec absolvoval tvrdy trénink nebo dlouhy
béh, zvysila se mu nasledujici den klidova srde¢ni frekvence. Toto jsou pro néj uzite¢né informace.
Kdyz zjisti, Ze je$té neni zcela zotaven, miize upravit tréninkovy plan, a tim predejit pretrénovani
nebo i zranéni. Toto je priklad, jak lze sporttester vyuzit pti zotavovani, stejné dobre se vSak hodi
i pro méfeni intenzity cviceni.

Na intenzité cviceni zavisi, jakym zptisobem se télo adaptuje. Zjednodusené feceno, méné naro¢na
(aerobni) cvi¢eni maji za nasledek zmény v srde¢né-cévnim (kardiovaskuldrnim) systému, naro¢né;jsi
trénink zptsobuje zmény biochemické (anaerobni). Oba druhy zmén jsou pro dobré vykony nezbyt-
né, a piili§ mnoho nebo mélo téch ¢i onéch nezarucuje optimalni adaptaci. Srde¢ni frekvence vam
pomtize urcit intenzitu tréninku, a tak se udrzet v poZzadovanych tréninkovych pasmech. O tom, jak
vypocitat planovand pasma, se zminime ve druhé kapitole.

Vztah meazi intenzitou, srdecni frekvenci
a spotiebou kysliku

Zatim jsme se soustfedili pouze na srde¢ni frekvenci. V popularné-naucné literature se vsak casto
vyskytuje je$té pojem s ni tizce spojeny, a to spotfeba kysliku (VO,). Odbornici si protifeci, nebo
prinejmensim matou ¢tenate, kdyz doporucuji, aby trénink probihal na tolik ¢i tolik % prvé ¢i druhé
tyziologické kapacity.

At je to jakkoli, VO, znaci objem spotfebovaného kysliku a VO,,,,, vyjadfuje nejvétsi mnozstvi
kysliku, které je jedinec schopen spottebovat, coz se obvykle déje, kdyz je intenzita cvic¢eni nejvyssi.
Obecné feceno, ¢im jste zdatnéjsi, tim vyssi je vase VO, Jak srde¢ni frekvence, tak VO, jsou uka-
zatelé toho, jak tvrdé (intenzivné) trénujete. Odezva srdec¢ni frekvence ukazuje, s jakou namahou
srde¢né-cévni systém pracuje na distribuci kysliku, zatimco mira VO, zahrnuje srde¢ni frekvenci,
praci dychactho systému a vyuziti kysliku ve svalech.

Pfi aerobnim cviceni se srde¢ni frekvence i VO, zvys$uje spole¢né se zvySujici se intenzitou. Lisi
se vSak v tom, podle jakého vzorce se méni. Védci uzivaji pro vztah mezi dvéma proménnymi pojmy
jako linearni a nelinearni. Termin linedrni v podstaté vyjadiuje, Ze kdyzZ se jedna proménna zvysuje,
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