Detrénink — problém?
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Moderni gymnastika je sportem, kde problematika detréninku nenf pfilis fe$ena. Rada oddild do
svych roc¢nich tréninkovych plan( zarazuje prestavku v letnich mésicich, kterou ¢asto prerusuje, tzv.
,letnim soustfedénim®. Toto opatfeni velmi ¢asto i bez védomi moZnosti regresivnich zmén

v organismu v dUsledku pfilis dlouhé prestavky staci na to, aby se tak nestalo. BohuZel soucasna
situace v republice a celostatni karanténa nas trenéry stavi do pozice, kdy nejsme schopni zajistit
fizeny trénink v télocvi¢nach, a tak problematika detréninku se stava aktualné;si.

Co ve skutecnosti detrénink je?

PfeloZeno, jde o regresivni zmény v jednotlivych systémech, které jsou presnym opakem procest
adaptacnich, které vyvoldva pravidelny trénink.

Regresivnimi zménami mame na mysli: zmény bunék a tkani, spojené se snizenim jejich
Zivotaschopnosti (napfiklad metabolické).

Co je ale hodné dulezité, tak z ¢asového hlediska k témto zménam dochazi jiz za 2 tydny
preruseného tréninku.

Plati tzv. zakon reverzibility. Znamena to, Ze pfi vypadku zatéZe nebo jejim vyrazném snizenim
nastava celkovy pokles vykonnosti.



Na rychlosti téchto nezadoucich zmén se podili fada faktord. A u kazdé gymnastky mize probihat
rtzné rychle. Velkou ulohu zde hraje dédi¢nost, pfirozeny rlist organismu a soubézna psychosocialni
zatés.

Desadaptacni (regresivni zmény) probihaji ve vSech systémech. Pro ilustraci predkladame prehled
téch nejdllezitéjsich.

Kardiovaskularni systém

- Dochazi k poklesu minutového srde¢niho objemu asi o 8 %. PFi delsi inaktivité az o 20 %.
- Také klesa schopnost organismu vyuZzivat pro své metabolické pochody kyslik o0 10-20 %.

Tato skuteénost se muliZe zdat pro moderni gymnastku neduleZita, vidyt nejsme vytrvalci! Nicméné
na Urovni vytrvalostni zdatnosti hodné zalezi i u gymnastek. Projevi se to predevsim na zdvodech, kdy
musi gymnastky cvicit vice neZ jednu sestavu, coZ pfi nedostate¢né adaptaci kardiovaskularniho
systému se projevi predevsim rychlejsSim nastupem unavy. Tento fakt potom muze zpUsobit vétsi
pocet chyb v sestavach zavodnic.

Metabolické zmény

- Dochazi k poklesu vyuzivani tuk( a zvySenému vyuzivani sacharidi. Klesa periferni citlivost na
inzulin, jako prenasece glukdzy do bunky.

- Klesa aktivita lipoproteinové lipazy v oblasti svalll a stoupa v oblasti tukovych rezerv

- Dochazi ke zménam v lipidovém spektru (klesa hladina HDL-cholesterolu a stoupd LDL a
triglyceridd, zvysuji se tukové zasoby v tukové tkani — adipocytech)

- Nastdva pokles zasobniho glykogenu ve svalech

- Zvysuje se krevni hladina laktatu a dochazi k narlistu metabolické acidézy (rychlejsi
,zakyseleni” pfi nizsich intenzitach vykonu)

| tyto zmény mohou vyznamné ovlivnit Uroven trénovanosti gymnastek, protoze jde o zmény
v energetickych zdsobdach a schopnosti svalovych vldken je vyuZit, a navic se i sniZuje schopnost
odoldvat tomu tzv ,,zakyseleni”, coz je dlivodem rychlejsiho nastupu Unavy a opét se to projevi
vy$Sim poctem chyb v sestavach.

Pohybovy systém

- Dochazi k poklesu hustoty kapilar ve svalech

- Klesa enzymova aktivita na podkladé sniZzeni oxidativni kapacity svall

- SniZuje se aktivita glykogen — syntazy az o 40%

- Klesa pocet mitochondridlnich enzym v pomalych vlaknech

- Dochazi k poklesu ATP produkce o 12-20 %

- Jsou patrné zmény ve svalovych vlaknech-pokles objemu svalovych vidken, zména poméru
plochy ve prospéch pomalych vldken, celkové pokles poctu rychlych vlidken (obecné ubytek
celkové svalové hmoty)

- Silova vykonnost klesa o 7-12 % (po 8-12 tydnech)

Tyto zmény nebudou u zavodnic az tak dramatické, jelikoZ trénujeme ve vétsiné pripadu
s gymnastkami, které jsou jesté v obdobi rlistu. Nicméné je ovlivnéna silova slozka, ktera mize mit za
nasledek sniZeni odrazu ve skocich, zpomaleni pohybU v Svihovych prvcich a ovlivnit i schopnost



udrzeni dolnich koncetin ve vysokych polohach u prvkl rovnovah. Co se tyka hornich koncetin,
nejvyraznéjsi zména by mohla byt patrna snizenim vysky vyhozeni u prvk( hazeni s nacinim.

Jde jen o vyCet zmén. Zasazeny jsou i systém nervovy a hormonalni.

A samoziejmé ¢im delSi je preruseni, tim jsou regresivni zmény vétsi.
Problémem je také to, Ze zvySovani kondice na néjakou zavodni troven muze trvat pri Uplné
desadaptaci (dostavuje se cca po 8 tydnech necinnosti) az 20 tydnl (coZ jsou 4 mésice).

Jak tomu muZeme v soucasné situaci zabranit?

Obecné plati, Ze na prechodnou dobu lze snizit intenzitu a objem zatéze pri zachovani adaptacnich
mechanizmU. Doporucuje se u hodné trénovanych osob sniZit intenzitu na 60-90 % a u méné
trénovanych na 50-70 % pri frekvenci trénink( alespon 3x tydné.

Jak postupovat?
Frekvence: min 3x tydné
Objem: min 60 % z plivodniho

Intenzita: a to je problematictéjsi. K pferuseni pripravy v mnoha pripadech doslo jesté na konci
pFipravného obdobi, kdy zavodnice &ekalo zavodni obdobi v délce cca 12 tydnd. Uroveri obecné
zdatnosti jizZ méla byt vysoka. V zavodnim obdobi se mélo prejit na intervalovou zatéz (trénovani
sestav).

Kdyz si predstavime tepovou frekvenci (TF) jako ukazatel intenzity zatiZeni, tak v tréninkové jednotce
v zadvodnim obdobi, opakované gymnastka po sestavé dosahuje TF mezi 170-185 tepy/min. tento stav
se v prlibéhu tréninku nékolikrat opakuje, zaleZi na poc¢tu odcvi¢enych sestav. Tak jak intenzitu
nastavit a kontrolovat v domacich podminkach? Jak pfesné urcit to 60 % minimum?

Obecna teoreticka norma, ktera by urcila celkovy objem, pocet opakovani v tréninkové jednotce neni

mozna. Lze se jen pfiblizné orientovat (Dovalil, 2002).

Konkrétni navrhy minimalniho zatiZzeni tydné (ptiklady):

1. zavodnice volného programu 12 let, NST, plvodni pocet tréninkovych jednotek 6 tydné,
pocet hodin zatiZzeni 18 hodin tydné

doporuceni pro udrZeni trénovanosti

- frekvence zatiZeni: alespori 3x tydné

- objem zatiZeni: 10 hod (udrZet na 60 % z plvodniho) — pokud zajistime vice jak
10hod tydné je i nutné zaradit néjaky druh cilené regenerace

- intenzita: vypocet — to je problém (viz text vyse)

- navrh skladby tréninkovych jednotek: rozcviceni, technika s nacinim (mozna pokud
to domdci prostredi dovoli prvky BN a prvky s nacinim ze sestav), vloZit i intervaly ke
zvySeni TF — doporucujeme: 40 s preskoky pres Svihadlo s maximalnim asilim — 40
s prestavka (3 série) a alespon 2 x tydné silova pfiprava(posilovani).



2. zavodnice volného programu 9 let, NML, plvodni pocet tréninkovych jednotek 5 tydné,
pocet hodin zatizeni 12,5 hodin tydné

- frekvence zatiZeni: alespon 3x tydné

- objem zatiZeni: 7,5 hod (udrZet na 60 % z pGvodniho)

- intenzita: vypocet —to je problém (viz text vyse)

- navrh skladby tréninkovych jednotek: rozcviceni, technika s nacinim (mozna pokud
to domdci prostiedi dovoli prvky BN a prvky s nacinim ze sestav), vlozit i intervaly ke
zvyseni TF — doporucuji 30 s preskoky pres Svihadlo s maximalnim Usilim — 30
s prestavka (3 série) a alespon 2 x silova pfiprava(posilovani).

Poznamka. U mladsSich zavodnic ale bohuzZel hrozi, Ze prvky nebudou technicky provadét spravné a
dojde k zafixovani chybného motorického stereotypu, ktery se velmi tézko bude preucovat. U
mladsich zavodnic radéji proto upfednostiovat prirozenou pohybovou aktivitu.

Praktické rady
1. SnaZit se udrZet gymnastky v tréninku (napfiklad formou videotréninku)

Dulezité je:

3x tydné provadét dlouhé rozcviceni zamérené na flexibilitu a silu (cca 1 h) + na zavér vloZzit
alespon 3 intervaly preskokl pres Svihadlo

- 2x tydné kondicni trénink a posilovani

- 1x tydné pridat techniku cviceni s nacinim

2. Pokud se nepodaii gymnastky udrzet v tréninku.

- Mit na paméti dobu 20 tydnU, kterou budeme potfebovat, aby se divky dostaly na zavodni
uroven trénovanosti

- Zahdjit tréninkovou pfipravu pro podzimni ¢ast soutézi nejpozdéji na za¢atku srpna

V srpnu se predevsim zamérit na kondici

Na zavér

1. Netrdpit se, zda se nam podafi udrZet Uroven trénovanosti.

2. Snatzit se hlavné s divkami v tomto nelehkém obdobi udrzet v kontaktu a pokusit se je
motivovat ke cviéeni.

3. Vse doZenete! KdyzZ se to nepodafi na podzim, tak to zvladnete na jarni sezénu.
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