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Čo robí športovcov úspešnými?



SYSTÉM 
• Súbor tréningových 

metód tvoriacich 
komplex

METÓDA 
• Postup, technika, 

alebo spôsob





Ako nastaviť systém a zvoliť správne metódy?



Jednoduchá tabuľka tréningových zón

Zóna Srdcová frekvencia 
(% max)

Intenzita Test Reči Tabuľka úsilia 

Zóna 1 50 - 60 Veľmi ľahká Môžeš hovoriť bez 
námahy

1

Zóna 2 60 - 70 Ľahká Nemôžeš spievať 2

Zóna 3 70 - 80 Stredne náročná Môžeš hovoriť 
max. 30 sek

3

Zóna 4 80 - 90 Náročná Môžeš hovoriť 
max. 10 sek

4

Zóna 5 90 - 100 Maximum Nemôžeš hovoriť 5



Diagnostika športovca🔍

Spiroergometrické vyšetrenie

Laktátová krivka 

Diagnostika s Moxy monitorom

PRAH ÚNAVY
ANAERÓBNY PRAH 
LAKTÁTOVÝ PRAH
VENTILAČNÝ PRAH



Bio feedback 💡



Prah únavy (FT) je intenzita, pri ktorej už 
nedokážeme udržať homeostázu

• Ca2+

• Dodávka O2
• CO2/H+ 
• Krvný laktát



https://vo2master.com/intro-
to-metabolic-testing/











Tréningové
zóny očami
športových
fyziológov





Energetický 
systém

Pohyb

Výživa

ATP – CP 
systém

Anaeróbna 
glykolýza

Oxidatívna 
fosforyláciaTyp 

svalového 
vlákna

Súhra



Kenney et al. 2012



• ČASTÁ CHYBA pri 
energetických 
systémoch

• Neexistuje 
tlačidlo ON/OFF





Tréningové zóny



Zóna 1, Aktívna regenerácia

• Plánovaná aktívna regenerácia 
pomáha obnoveniu homeostázy

• Zvyšuje krvný prietok vo svalovom 
tkanive, čo môže prispieť k 
odstráneniu metabolického 
odpadu, znížení svalového 
opuchu a bolesti (Dupuy et al. 
2018)



Zóna 1, viac ako 1 hod

• Zvýšenie hustoty mitochondrií vo svale, zmnoženie kapilár (Muňoz et al. 
2014)

• Efektívne využitie tuku ako zdroju energie

• Zníženie incidencie civilizačných chorôb – diabetes typu 2, karcinóm
hrubého čreva, symptómy depresie (Tse et al. 2020)

• Zlepšenie kardiometabolického zdravia (Sabag et al. 2022)



Zóna 2, Zóna AP

• Stimulácia oxidácie mastných 
kyselín

• Relatívne vysoký stimul na 
vyvolanie zmien bez 
prílišného rizika 
pretrénovania

• Najvyššia intenzita, pri ktorej 
trénujete prevažne pomalé 
svalové vlákna

• Stimuluje zvýšenie 
mitochondriálnej biogenézy 



Zóna 3 - 4, zóna ANP

• Tréning v zóne ANP umožňuje posúva únavový prah bližšie k VO2max 
– umožňuje vám podávať výkon s vyšším % maximálneho aeróbneho 
výkonu (Sjodin et al.1992, Neiss et al. 1992, Franch et al. 1998, Carter et al. 1999). 

• Zvyšuje výkon a rýchlosť pri cvičení v okolí zóny ANP (Enoksen et al. 2011, 
Hopker et al. 2009, Phillip et al. 2008).

• Predlžuje čas vyčerpania pri laktátovom rovnovážnom stave (Billat et al. 
2004)

• Poskytuje silný stimul na zvýšenie VO2 max (Phillips et al. 2008, Billat et al. 
2004).



Zóna 5, anaeróbno – aeróbna zóna, VO2 max





Zóna Srdcová frekvencia 
(% max)

Krvný laktát
(mmol/L)

RPE Efektívny čas 
zaťaženia

Zóna 1 50 - 72 0,9 – 1,5 1 - 2 1 – 6 h

Zóna 2 72 - 82 1,5 – 2,5 2 - 3 1 – 3 h

Zóna 3 82 - 87 2,5 – 4,0 3 - 4 50 – 90 min

Zóna 4 88 - 93 4,0 – 6,0 4 - 6 30 – 60 min

Zóna 5 94 - 100 6,0 > 7 – max < 30 min

Stupnica srdcovej frekvencie Nórskej olympijskej federácie, ktorá
je založená predovšetkým na desaťročiach testovania bežcov na
lyžiach, biatlonistov a veslárov.



• Tomasz Lewandowski – inšpirácia

• Reprezentačný bežecký tréner Poľska, Nórska, tréner viacerých medailistov z majstrovstiev sveta na
stredné a dlhé trate



Z5

Z4

Z3

Z2

Z1

Pyramída 
úspechu?



Bente Skari 
5 x WCH, 1 x OH



Čo hovoria 
vedecké 
práce?



Ako periodizovať 
tréningové 
zaťaženie z 

pohľadu 
tréningových 

zón?



Nils van der Poel 
Zlatý medailista Peking 2022, 
10 KM a 5 KM 🥇



• Alistair Brownlee 

• Zlatý medailista, OH 2012 a 2016

• Triatlon🥇



Potrebujeme 
vedieť 

tréningové 
zóny 

športovca?



,,Tréning je 
jedna báseň’’ 
Štefan Mereš, 
bežecký tréner


