Abstrakt

Cilem prace bylo posoudit kontinualni a intermitentni zatizeni na lezecky vykon pii
lezeni do vycCerpani.

Vyzkumny soubor se skladdal z 15 lezct, 11 muzi a 4 Zen (24,1 £ 2,7 let, télesna
hmotnost 66,4 + 9,8 kg, télesna vyska 173,1 £ 7,7 ecm, SFpnax 197,5 £ 3,7 tept. min‘l).
Vykonnost lezcti se pohybovala v rozmezi 7- az 9 RP dle stupnice obtiznosti UIAA (Union
Internationale des Associations d’Alpinisme).

Vzorek byl podroben lezeckému testu, ktery se skladal ze tfi cvi¢eni kontinualniho a
intermitentniho charakteru. Prvni intervalové cviceni zahrnovalo 30s lezeni a 30s pasivniho
odpoc¢inku. Ve druhém cviceni se objem zatiZzeni i odpoc¢inku zdvojnasobil a ve tfetim se lezlo
nepierusované. Ve vSech testech lezli probandi do vycerpani. Rychlost pohybu byla
vymezena 25 kroky .min™ pii negativnim sklonu 135°, respektive 120°, v zavislosti na
aktualni vykonnosti lezcii. Jednotlivéa cviceni absolvovali minimalné s 24h rozestupem.

Vysledky studie ukazuji vyrazné rozdily ve vykonu mezi jednotlivymi cvi¢enimi.
Nejveétsi vykon (pocet kroka 165,5 + 45.4; doba lezeni 6:22 + 1:44) byl zaznamenan
V intervalovém cviceni 1, stfiddnim 30s lezeni s 30s odpoc¢inkem. Horsi vykon (pocet krokii
135,6 = 80,6; doba lezeni 5:08 + 3:02) vykazuje intervalové cviceni 2 pii 60s lezeni a 60s
odpocinku. Nejslabsi vykon (pocet krokt 53,7 £ 14,9; doba lezeni 2:06 + 0:32) dosahli lezci
pfi kontinualnim cviceni. Maximalni dosaZené¢ hodnoty SF byli v intervalovych cvicenich
srovnatelné (cv. 1 = 174,8 £ 11,0 tepi/min; cv. 2 = 173,5 + 8,2 tepi/min), avSak niZs8i pfi
kontinudlnim zatizeni (164,7 + 6,7 tepti/min).

Na zédklad¢ vySe uvedenych vysledkd lze pro vytrvalostni trénink lezce doporudit

intervalovou metodu s kratsimi useky zatizeni se stejné dlouhymi intervaly odpocinku.

Kli¢ova slova

srde¢ni frekvence, intermitentni zatizeni, kontinudlni zatizeni, lezecky vykon



