Sekce uzZitecnych odkazi je sekci spravovanou Vedoucim trenérem SCM Jesenik Janem
Badurou ve spoluprdci s dalSimi trenéry.

Laktat - proc svaly boli?

Urcité vsichni ten pocit znate - pfi pohybu "nadoraz" hlava fikd, abyste jesté vydrzeli, ale télo se brani
a musite zpomalit. Pro¢ k tomu dochazi a co se v téle odehrava, vysvétluje Jifi Sekera.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/zatezova-diagnostika/laktat-proc-svaly-boli/

Vztah laktatu a tepové frekvence

Tento vztah je zdkladem pro fizeni tréninku u vytrvalostnich sportd. Jde o metodu jiz pomérné
dostupnou nejen pro vrcholové sportovce, ale i pro Sirokou sportujici verejnost.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/zatezova-diagnostika/vztah-laktatu-a-tepove-frekvence/

Zdroje energie pro sportovni vykon

Orgdny v lidském téle pottebuji pro svou ¢innost energii. Pokud ma dojit ke svalové kontrakci, musi
mit télo dostatek energie v odpovidajici formé. Energie se v téle uchovava v nasledujicich formach...

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/zatezova-diagnostika/zdroje-energie-pro-sportovni-vykon/

Zapojeni energetickych systémt pfi pohybu

Energetické systémy slouZi k hrazeni energie potfebné pro ¢innost organismu. VZdy je vSak nutno
pohlizet na lidsky organismus jako na celek a uvédomit si, Ze vSechny zpUsoby ziskavani energie
probihaji v téle v podstaté soucasné, ovsem vzdy s uréitou dominanci toho kterého energetického
systému.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/zatezova-diagnostika/zapojeni-energetickych-systemu-pri-

pohybu/

Velka diskuse o laktatu

O kyseliné mléc¢né se napsalo hodné Spatného, dava se ji za vinu Unava, vyCerpani, bolesti svald,
jejich poskozeni, pretrénovani a dalsi. Je opravdu tak Skodliva? Zaslouzi si tolik pozornosti?

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/zatezova-diagnostika/velka-diskuse-o-laktatu/
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Vliv nadmorské vysky na vytrvalost

Sportovci ve vytrvalostnich disciplinach se stale ¢astéji snazi zvysit vykonnost tréninkem ve
vysokohorském prostfedi, s nizkou koncentraci kysliku v ovzdusi v tzv. hypoxii. Nazory na vyznam
této zatéZze mezi odborniky jsou znacné rozporné.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/vytrvalost/vliv-nadmorske-vysky-na-vytrvalost-i/

V4

Aerobni versus anaerobni fyzicka zatéz

Terminy ,,aerobni a ,,anaerobni” se obzvlasté mezi bézci sklorfiuji pomérné ¢asto. O co se tedy
vlastné jedna? Typicky to Ize ukazat na prikladu béhu.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/vytrvalost/aerobni-versus-anaerobni-fyzicka-zatez/

Aerobni cvi¢eni — co bychom méli védét

Pohybové aktivity za dostatecného pristupu kysliku ke svallim jsou povazovany pro svlj zdravotni
pfinos jako jedny z nejucinnéjsich. Aerobni cviceni je takové, které nas prinuti zhluboka dychat,
zapojit do pohybu velké skupiny svalll pfi pravidelném tempu a trva déle nez 15 minut.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/vytrvalost/aerobni-cviceni-co-bychom-meli-vedet/

Jaka je ,smrtelnd“ davka tréninku?

Sportovnimu obecnému povédomi stale vladnou legendy o extrémnich davkach jako jediné
univerzalni cesté k Uspéchu v jakékoliv discipliné.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/jaka-je-smrtelna-davka-treninku/
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