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Abstrakt:

Tato souhrnnd prdce by méla mapovat soucasny stav pozndni v oblasti intermitentniho (prerusovaného)
zatiZeni. Jednd se o pomérné novy pristup ke klasifikaci zdtéZe prevdzné ve sportovnich hrdch (fotbal, ho-
kej, basketbal, atd.) a naprostd vétsina studii zabyvajicich se touto problematikou je realizovdna v zahra-
ni¢i a ndsledné publikovina v tamnich védeckych casopisech.

Clanek vznikl dlouhodobym sledovdnim a prekladem téchto studii a bude se nejdfive vénovat samotné
charakteristice intermitentniho zatiZeni z hlediska fyziologie a ndsledné i jeho diagnostice a trénovatelnos-
ti. Za typicky sport charakteristicky intermitentnim zatiZenim je povaZovdn fotbal, a proto se i vétsina téch-
to studii vénuje praveé hracium, pripadné rozhodcim ve fotbalu.

Abstract:

This summary work should be map the current state of knowledge in the field of intermittent load. It
is a relatively new approach to the classification of load mostly in sports games(football, hockey, basket-
ball, etc.) and absolute majority of studies dealing with this problem is realized and then published in for-
eign scientific journals.

This article created a long-term monitoring and translation of these studies and will soon devote itself in-
termittent load characteristics in terms of physiology and, consequently, its diagnosis and influence train-
ing. For a typical sport characteristic of intermittent load is considered to football andtherefore also most of
the studies dedicated to the players or the referees in football.

Kli¢ovd slova:  Intermitentni zatiZent, sportovni hry, energetické zabezpeceni, diagnostika
Key words: Intermittent load, sports games, energy refund, diagnostics

Studie byla podpotena ze specifického vysokoskolského vyzkumu SVV 2012-265603.

Uvod

Sportovni hry, v nasem ptipadé fotbal, jsou charakteristické stfidavym (intermitentnim) pohybovym
zatizenim. Jednotlivé herni tseky vyskytujici se v utkdni, které jsou provadény maximalni nebo subma-
ximdlni intenzitou v trvani od 2 s do 10 s (napt. sprinty, zmény sméru, stfelba) jsou prokladany herni-
nové energetickych zdroju.

Intervaly niz$ich intenzit pfevazuji nad maximalnimi ¢i submaximalnimi v poméru 1:7 az 1:14
(Bangsbo, 1994), coz fotbal odli$uje od dalsich sportti typickych svym intervalovym charakterem (napf.
tenis a squash), kde je tento pomér 1:1 az 1:5 (Glaister, 2005).

Z vy$e zminénych diivodi ziskaly sportovni hry ve sportovni fyziologii oznaceni sporty s mnohona-
sobnymi sprinty (multiple sprint sports) nebo intermitentni sporty (intermittent sports) (Williams, 1990,
MacLoad et al., 1993).

1. Intermitentni zatiZeni

V soucasné dobé se uznava, ze pohybovy vykon v intermitentnim vysoce intenzivnim cvi¢eni je pod-
lozen komplikovanou souhrou riiznych energetickych systémt (Glaister, 2005). Mezi hlavni determinan-
ty schopnosti opakované vykonavat kratkodobou ¢innost maximalni intenzity se povaZuje maximalni
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anaerobni vykon (Gaitanos et al., 1993) a anaerobni kapacita, v¢etné naraznikové kapacity svalové tka-
né pro vodikové ionty (Bishop et al., 2004). Stépeni kreatinfosfatu (CP), anaerobni glykolyza a glykoge-
nolyza se ukdzaly jako hlavni metabolické mechanismy pro produkci adenosintrifosfatu (ATP) béhem
opakovanych sprintt na bicyklovém ergometru (Gaitanos et al., 1993). Pfedpoklada se, ze vét$i narazni-
kova kapacita svalové tkdné by mohla pozitivné ovlivnit vykon v opakovanych sprintech tim, Ze usnad-
fiuje vyssi intenzitu resyntézy CP a snizuje inhibici glykogenolytickych a glykolytickych enzymi (Bishop
et al.,, 2004, Jenkins et al., 1994).

Maximalni aerobni vykon je rovnéz uvazovan jako kli¢ovy faktor metabolického zotaveni po anaerob-
ni praci béhem kratkodobych intervald zotaveni mezi jednotlivymi sprinty. Konkrétné se jedna o dopl-
néni zasob kysliku v tkanich, resyntézu CP, metabolismus laktatu ¢i odstranéni anorganického fosfatu
uvnitf bunék (Brown et al., 2007, Bishop a Spencer, 2004, Glaister, 2005). Studie zkoumajici efekty riz-
nych fyziologickych typu tréninku na vykon v intermitentnim vysoce intenzivnim cvi¢eni naznacuji, ze
tento typ vykonu muize byt zlepsen v dtisledku vysoce intenzivniho anaerobniho tréninku (Dawson et
al., 1995, Jenkins et al., 1994), ¢i anaerobné aerobniho tréninku (Krustrup a Bangsbo, 2001) a aerobniho
tréninku (Gaiga a Docherty, 1995).

Pfi intermitentni vysoce intenzivni ¢innosti se dosahuje lepsich vykonu pfi vyssi maximalni spotte-
bé kysliku (VO,max) jedince. Dtivodem je, Ze vy$si VO,max podmiruje vy$si aerobni odpovéd organis-
mu na intermitentni vysoce intenzivni cviceni (Brown et al., 2007, Tomlin a Wenger, 2002). Navic, vy$si
VO, max i umoznuje lepsi odstrafiovani laktatu ze svalové tkané (Bishop et al., 2004).

2. Diagnostika intermitentniho vykonu

Samotnd diagnostika intermitentniho vykonu je velice riznorodd. V podstaté v kazdé studii se setka-
vame s jinym typem testovani, at jiz se li$i formou pohybu, ¢asem trvani pohybu, po¢tem opakovani ¢i
dobou odpocinku.

Hlavnim indikatorem spole¢nym pro vSechny druhy testt je pferuSovany nékolikanasobny pohybovy
vykon, vétsinou provadény maximalni intenzitou, u kterého se posuzuje tzv. odolnost vii¢i inavé, jinak
fec¢eno schopnost podavat co nejvyssi vykon po co nejdelsi dobu, respektive po co nejvyssi pocet opako-
vani jednotlivych vykont.

Nejvice uzivanymi testy pro zjiStovani intermitentni vykonnosti jsou tzv. JO-JO testy. V bézecké for-
mé se nejcastéji uzivaji 10 ¢i 20metrové iseky ohranic¢ené fotobunkami, které jedinec opakované probi-
héa s danym ¢asem pro odpocinek.

Vzdélenosti, pocet opakovani ¢i doba odpocinku jsou variabilni a lisi se dle jednotlivych autort, napt.
(Krustrup et al., 2003), (Bangsbo et al., 2008), (Castagna et al., 2005).

Jinym druhem testii jsou opakované sprinty na bicyklovém ergometru, ptikladem je intermitentni test
provadény na UK FTVS. Jednd se o pocita¢em fizeny anaerobni test 10 opakovani 5s maximalnich vyko-
nt, které jsou prerusovany 30s pauzami (Heller, Psotta, 2000).

3. Trénovatelnost v intermitentnim vykonu

Jak vyplyvé z vy$e uvedeného souboru poznatki o fyziologickych determinantdch intermitentniho
vykonu, k jeho zlep$eni by teoreticky mél vést trénink zaméreny na zvyseni maximalniho anaerobniho
vykonu, anaerobni naraznikové kapacity a schopnosti vyuzivat kysliku pro rychlou fazi metabolického
zotaveni po vykonu (udavana jako hodnota VO, max). Nicméné empirickych poznatki o efektech trénin-
ku pro maximalni vykon v intermitentnim zatizeni doposud existuje velmi malo.

Podle studie Jenkins et al. (1994) 3tydenni trénink s poétem 3 tréninkovych jednotek tydné, které ob-
sahuji opakované 6s sprinty na bicyklovém ergometru u pohybové aktivnich dospélych jedinct, miize
prinést zlepseni mechanického vykonu v opakovanych sprintech i zvy$eni maximalniho anaerobniho
vykonu.

Dawson et al. (1998) pouzil podobny model anaerobniho tréninku bézeckého typu u pohybové aktiv-
nich muzi po dobu 6 tydnii a nalezl podobné vysledky, navic jesté zvy$ené hodnoty VO max.
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Dalsi studie byla provedena u adolescentnich hrac¢t fotbalu a spocivala v aplikaci 2 tréninkovych jed-
notek tydné po dobu 8 tydnu. Kazda jednotka obsahovala ¢tyfi 4minutové intervaly béhu v intenzité 90—
95 % maximalni tepové frekvence, s 3minutovymi intervaly odpocinku. Po skonceni testu byly zjistény
vyssi hodnoty VO, max a vyssi spotteba kysliku na tirovni anaerobniho prahu. Zaroven doslo ke zlepse-
ni ekonomiky béhu a zvy$eni pohybové aktivity hraca ve sledovanych zapasech - vyssi prekonand vzda-
lenost, vyssi pocet sprinti i ¢innosti s micem (Helgerud et al., 2001).

Studie Krustrupa a Bansgba (2001) se zabyvala aplikaci 12tydenniho tréninku na fotbalové rozhod-
¢, s Cetnosti 3-4 anaerobné-aerobnich tréninkovych jednotek v tydnu. Kazda jednotka se sestavala z bé-
zeckych cviceni 4x4 minuty a 16x1 minuta nebo 8x2 minuty a 24x30 sekund, vZdy v intenzitdch nad 95
% maximadlni tepové frekvence. Po skonceni tréninkového programu byla zji$téna nizsi hodnota tepové
frekvence a koncentrace laktatu v submaximdlnim zatiZeni bez vyraznéjsich zmén v hodnotach VO, max
a spotfeby kysliku v submaximalnim zatizeni. Souc¢asné byla zaznamenana i vy$$i aktivita ve sledova-
nych zapasech - vy$$i pfekonand vzdalenost ve vysoce intenzivnim béhu a vy$si ¢etnost intervalil toho-
to béhu.

Studie Gaiga a Dochertyho (1995) sledovala efekt 9tydenniho anaerobné-aerobniho tréninku se 3 tré-
ninkovymi jednotkami v tydnu u pohybové aktivnich muza. Tréninky se skladaly ze cviceni na bicyklo-
vém ergometru s intervaly zatiZeni a odpocinku po 3 minutich v intenzité pod 90 % VO, max. Zjistény
byly vyssi hodnoty VO,max a vy$si mechanicky vykon v pribéhu opakovanych 30s sprintt na bicyklo-
vém ergometru véetné zvyseného anaerobniho vykonu v prvnich 10 sekundach kazdého sprintu.

Ve studii Tabata et al. (1996) provadéné na byciklovém ergometru se sledovala u¢innost vytrvalost-
niho tréninku mirné intenzity (70 % VO,max) a intermitentniho vysoce intenzivniho tréninku (170 %
VO,max) na maximalni spotfebu kysliku (VO,max) a na anaerobni kapacitu (maximdlni akumulova-
ny kyslikovy deficit). Jednalo se o 6tydenni tréninkovou intervenci, kterd v prvnim pfipadé obsahova-
la 5 tréninkovych jednotek tydné po 60 minutdch a v druhém pfipadé se jednalo o 5 TJ tydné, které se
skladaly ze 7-8 serii 20s intervalll prace s 10s odpocinkem. U vytrvalostniho tréninku doslo ke zvy$eni
hodnot VO,max z 53 + 5 mLkg."-min" aZ na 58 + 3 mlL.kg.".min", ale anaerobni kapacita se nezvysila vy-
znamné. Naproti tomu u intermitentniho tréninku doslo ke zvyseni VO,max o 7 mlL.kg.".min", spole¢né
se zvy$enim anaerobni kapacity o 28 %.

V jiné studii se Tabata et al. (1997) zamé¥ili na srovnani dvou typt dlouhodobého intermitentniho tré-
ninku u cyklistd. Prvni skupina se vénovala tréninku, ktery se skladal ze 6-7 serii 20s zatizeni na urovni
170 % VO, max s 10s pauzami na odpocinek. Trénink druhé skupiny se sestaval ze 4-5 sérii 30s zatizeni
na irovni 200 % VO,max s 2min. odpo¢inkem mezi opakovanimi. Na zdkladé porovnani maximalniho
a jednotlivého akumulovaného kyslikového deficitu se prokazalo, Ze prvni typ intervence téméf maxi-
malné zatéZuje aerobni i anaerobni energeticky systém, coz ho pro trénink ¢ini vyhodnéjsim.

Zaveér

Problematice intermitentniho zatiZeni se zejména v posledni dobé dostava zvySeného zajmu vyzkum-
nych studii, ale porad je jich oproti ostatnim druhéim vykonu a tréninku ve sportu vyrazné méné, a to
zejména v nasem sportovnim prostfedi. Naprostou vét$inu informaci ziskavame ze zahrani¢nich odbor-
nych studii.

Nékolik mélo studii, které u nas vznikly, se zabyva zejména testovanim dospélych jedinc, takze hod-
noty v téchto studiich ziskané se daji jen obtizné aplikovat do tréninku nebo testovani déti ¢i pubescent.
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