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FFyyzziioollooggiiee  ssppoorrttoovvnníícchh  ddiisscciippllíínn  
MMUUDDrr..KKaatteeřřiinnaa  KKaappoouunnkkoovváá  

 
 

  ÚÚppoollyy  
 

 

DDiisscciippllíínnyy  
  KKaarraattee  

  JJiiuu--jjiittssuu  

  JJuuddoo  

  AAiikkiiddóó  

  KKeennddóó  

  SSuummóó  

  KKuunngg--ffuu  

  TTaaeekkwwoonn--ddoo  

  BBooxx  

  KKiicckkbbooxx  

  ŠŠeerrmm  

  ŘŘeecckkoořříímmsskkýý  zzááppaass  aa  vvoollnnýý  ssttyyll  

  
FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

  PPoohhyybboovváá  ččiinnnnoosstt  aaccyykklliicckkééhhoo  cchhaarraakktteerruu    

  KKoollííssaavváá  iinntteennzziittaa  zzaattííţţeenníí    

  VVýýkkoonnyy  ttrrvvaajjííccíí  mmiinn  ((  úússeekkyy  ss))  

  UUppllaattňňuujjíí  ssee  vvššeecchhnnyy  ppoohhyybboovvéé  sscchhooppnnoossttii,,  aallee  zzeejjmméénnaa    kkoooorrddiinnaaccee((  ddyynnaammiicckkáá  ssííllaa,,  

rryycchhlloosstt,,  vvyyttrrvvaalloosstt  )),,  ffuunnkkccee  aannaallyyzzááttoorrůů  

  VVeellmmii  ddůůlleeţţiittáá  jjee  tteecchhnniicckkáá  ppřříípprraavvaa  

  MMeettaabboolliissmmuuss  ––  vvššeecchhnnyy  ttyyppyy  ((  kkoollííssaavváá  iinntteennzziittaa  vvýýkkoonnuu  ))  

  aallaakkttááttoovváá  ggllyykkoollyyttiicckkáá  ffoossffoorryyllaaccee  ((66  ––  88  ss  ))  

    aannaaeerroobbnníí  ggllyykkoollýýzzaa--  nneejjččaassttěějjii  

    ooxxiiddaattiivvnníí  zzppůůssoobb((  gglluukkóózzaa))  

  ZZddrroojj  eenneerrggiiee  ::  ppřřeevvááţţnněě    gglluukkóózzaa  

  TTvvoorrbbaa  llaakkttááttuu::  rrůůzznnáá  hhllaaddiinnaa  ––  ččaassttoo  vvyyssookkáá    

                                                  ((  vvlliivv  ddééllkkaa  vvýýkkoonnuu,,  iinntteennzziittaa))  

  

  
  

OOkkaammţţiittáá  rreeaakkccee  nnaa  zzaattííţţeenníí  

  RReeddiissttrriibbuuccee  kkrrvvee  

  TTFF--    ssttoouuppáá  
 Systolický objem 

      --      kklliiddoovvéé  hhooddnnoottyy  6600--8800  mmll  

      --      ppřřii  vvýýkkoonnuu  zzvvýýššeenníí  nnaa  112200--115500  mmll,,  nneejjddřříívv  rryycchhllýý  nnáárrůůsstt,,  ppaakk  zzppoommaalleenníí  aa    

                uussttáálleenníí,,  mmaaxx..  hhooddnnoottyy  ppřřii  TTFF  111100--112200  

      --        zzáávviissíí  nnaa  rroozzmměěrreecchh,,  kkoonnttrraakkttiilliittěě  mmyyookkaarrdduu,,  ppllnněěnníí  ssrrddccee  aa  ppeerriiffeerrnníímm  ooddppoorruu  

mmiinnuuttoovvýý  oobbjjeemm  ssrrddeeččnníí  

--  kklliiddoovvéé  hhooddnnoottyy  kkoolleemm  55  lliittrrůů//mmiinn  
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--  ppřřii  vvýýkkoonnuu  zzvvýýššeenníí  nnaa  2255--3355  lliittrrůů//mmiinn  

--  rroossttee  ss  mmiinnuuttoovvoouu  ssppoottřřeebboouu  kkyyssllííkkuu  

  KKrreevvnníí  ttllaakk  ((TTKK))  ––  rreeaakkttiivvnníí  zzmměěnnyy  

↑↑  hhllaavvnněě  ssyyssttoolliicckkýý  ttllaakk    

  DDeecchhoovváá  ffrreekkvveennccee  

          --      lleehhkkáá  pprrááccee  2200--3300//mmiinn,,  ttěěţţkkáá  3300--4400//mmiinn,,  vveellmmii  ttěěţţkkáá  4400--6600//mmiinn  

  

  DDeecchhoovvýý  oobbjjeemm  

--  vv  kklliidduu  aassii  00..55  ll,,  ssttřřeeddnníí  vvýýkkoonn  aassii  11--22  ll  ((3300%%VVCC)),,  ttěěţţkkáá  pprrááccee  aassii  22--33  ll    

          ((5500%%VVCC,,  uu  ttrréénnoovvaannýýcchh  aaţţ  6600--7700%%VVCC))  

  
AAddaappttaaccee  nnaa  zzaattííţţeenníí  

  

cévy 
mnoţství kapilár ve svalech= vaskularizace 
Sportovní srdce ( hypertrofie- komor ) 
Kung-fu, box 
 
Box – zvýšená sráţlivost krve 
 
↓ klidové TF = sportovní bradykardie / pod 60 tepů / 
Vyjímka – sumo ( klidová TF okolo 86 ) 
 
↑ klidového systolického objemu na 80-100 ml / o 50 ml vyšší neţ u netrénovaného / 
při zátěţi aţ 150-200 ml 
 
↑ max. minutový objem aţ 35 l/min/ o 10 l vyšší neţ u netrénovaného / 

DDýýcchhaaccíí  ssyyssttéémm¨̈--  zzmměěnnyy  mmiinniimmáállnníí  oopprroottii  nnoorrmmáállnníí  ppooppuullaaccii  

  ↑↑  VVCC  

RRoozzvvoojj  aannaallyyzzááttoorrůů  ::  vveessttiibbuulláárrnníí,,zzrraakkoovvýý  ((  ppeerriiffeerrnníí  vviidděěnníí,,  ooddhhaadd  vvzzddáálleennoossttii  ))  

SSnnííţţeennéé  ttaakkttiillnníí  ččiittíí  aa  bboolleessttiivváá  ccííttiivvoosstt  
 
 

MMoorrffooffuunnkkččnníí  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

  KKaarraattee::  kkuummiittee  ––  eekkttoommoorrff  ((  vvyyššššíí  ss  ddlloouuhhýýmmii    

                                                        kkoonnččeettiinnaammii,,  mmáálloo  ttuukkuu))  

                            kkaattaa  ––  mmeezzoommoorrff  ((  ssttřřeeddnníí  ppoossttaavvaa  ))  

  AAiikkiiddóó::  ttyypp  nneenníí  vvyyhhrraanněěnn,,  llzzee  ccvviiččiitt  vvee  vvěěkkoovvéémm  

                          rroozzppěěttíí  1100  ––  9900  lleett  

  KKuunngg  ––ffuu::  ttěělleessnnýý  vvzzrrůůsstt  nneehhrraajjee  rroollii,,  oohheebbnnoosstt,,  

                                    rryycchhlloosstt  rreeaakkccíí,,  ppeerriiffeerrnníí  vviidděěnníí  ((  úúddeerryy    

                                    vveeddeennyy  ččaassttoo  nnaa  ppeerriiffeerriiii  ))  

  TTaaeekkwwoonn--ddoo::  pprrůůmměěrrnnáá  ppooppuullaaccee,,  fflleexxiibbiilliittaa,,  

                                              ssvvaalloovváá  ssííllaa  

  SSuummoo::  vvyyssookkáá  ttěělleessnnáá  hhmmoottnnoosstt,,  vvyyssookkýý  ppooddííll  ttuukkuu  

                          ((    oobbeezziittaa  )),,  119900  ccmm,,  220000  kkgg  

  bbooxx::  hhmmoottnnoossttnníí  kkaatteeggoorriiee((  vveellkkáá  vvaarriiaaččnníí  ššíířřee  

                      ssoommaattoottyyppuu  ))  

  ššeerrmm::  ddůůlleeţţiittáá  jjee  ddyynnaammiicckkáá  ssííllaa  HHKKKK,,  ppřřeevvaahhaa  

                        rryycchhllýýcchh  ssvvaalloovvýýcchh  vvlláákkeenn,,  oossoobbyy    ssee    
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                        sskklloonneemm  kk  rryycchhlloossttnníímm  ddiisscciippllíínnáámm,,  ddůůrraazz  nnaa  

                        kkoooorrddiinnaaccii,,  rryycchhlloosstt  

  

FFyyzziioollooggiicckkéé  zzáássaaddyy  ttrréénniinnkkuu  

  fflleexxiibbiilliittaa,,  kkoooorrddiinnaaccee,,  vvýýbbuuššnnáá  ssííllaa,,  rryycchhlloosstt,,  rroovvnnoovvááhhaa  

TTeecchhnniikkaa  

PPssyycchhiicckkáá  ooddoollnnoosstt  

ŢŢiivvoottnníí  ssttyyll,,  nnáázzoorr  

RRoozzvvoojj  aannaallýýzzaattoorrůů  ((  vveessttiibbuulláárrnníí  ––  rroovvnnoovvááhhaa,,  zzrraakkoovvýý  ––  ppeerriiffeerrnníí  vviidděěnníí,,  ooddhhaadd  

vvzzddáálleennoossttii  ))  

  

--  HHooddnnoottíí  ssee  ččaassttoo  ii  eesstteettiikkaa  pprroovveeddeenníí  ((  kkaarraattee,,  ttaaeekkwwoonn--ddoo,,....))  

  

VVěěkkoovvéé,,  sseexxuuáállnníí  aassppeekkttyy  

  VVěěkkoovvěě  vvěěttššiinnoouu  nneenníí  oommeezzeenn  

  PPrroovvoozzuujjíí  ii  ţţeennyy  ((  oo  nněěkktteerréé  ttyyppyy  bboojjoovvýýcchh  uumměěnníí  vvyyjjíímmeeččnněě  ))  

  SSuummoo  oodd  1155  lleett,,  ppoouuzzee  mmuuţţii  

  BBooxx::  oodd  1122  lleett,,  nneenníí  ţţááddoouuccíí  rraannáá  ssppeecciiaalliizzaaccee  

  ŠŠeerrmm  ::  mmaaxxiimmáállnníí  vvýýkkoonnnnoosstt  mmeezzii  2255  ––  3355  lleettyy,,  

                            rraannáá  ssppeecciiaalliizzaaccee  ttaakkéé  nneenníí  ţţááddoouuccíí  

                          ((  nneeddookkoonnaalláá  ppssyycchhoossoommaattiicckkáá  vvyyvvááţţeennoosstt  ))  

  

  

ZZddrraavvoottnníí  aassppeekkttyy  

KKaarraattee::  nnáárrooččnnéé  nnaa  zzvvllááddnnuuttíí  tteecchhnniikkyy,,  aallee  kk  vvěěttššíímm  úúrraazzůůmm  nneeddoocchháázzíí  ((  vvííccee  uu  

zzaaččáátteeččnnííkkůů  )),,  ssppeecciiffiicckkyy  jjee  zzaattěěţţoovvaannáá  nnoohhaa  kkaarraattiissttyy((  llaatteerráállnníímmii  úúddeerryy  aa  ooddrraazzyy  vvee  

vvýýsskkooccíícchh  )),,  ddiissttoorrzzee  hhlleezznnaa--  iinnssttaabbiilliittěě  kkoottnnííkkuu,,  mmeettaattaarrzzoo  ––  ffaallaannggeeáállnníí  kkoonnttuuzzee,,  

úúnnaavvoovvéé  zzlloommeenniinnyy  mmeettaattrrzzůů,,  ddeeggeenneerraattiivvnníí  zzmměěnnyy  ((  hhaalluuxx  rriiggiidduuss  ))  

AAiikkiiddóó  ::  úúrraazzyy  zz  nneezzvvllááddnnuuttíí  tteecchhnniikkyy  ppoohhyybbuu,,  

                        bboolleessttiivvéé  tteecchhnniikkyy  --  oohhýýbbáánníí  kklloouubbůů  

TTaaeekkwwoonn--ddoo::cchhyybbnnéé  pprroovváádděěnníí  tteecchhnniikk  ––  úúrraazzyy,,    

                                      mmiikkrroottrraauummaattaa--  cchhrroonniicckkéé  ppoossttiiţţeenníí    

                                      ((  nnaattaaţţeenníí,,  nnaattrrţţeenníí  ssvvaallůů,,  ppoossttiiţţeenníí  

                                      kklloouubbůů--  aarrttrróózzyy  )),,    nneejjččaassttěějjššíí  úúrraazzyy--  

                                      kkoonnttuuzzee  bbéérrccee,,  cchhooddiiddllaa  nneebboo  hhlleezznnaa  

SSuummoo::vvyyssookkýý  eenneerrggeettiicckkýý  ppřřííjjeemm--    

                    ddvvoojjnnáássoobbeekk  ppřřííjjmmuu  nnoorrmm..  ppooppuullaaccee,,    

                    vvyyssookkýý  oobbssaahh  bbííllkkoovviinn    

BBooxx  ::vvyyssookkáá  úúrraazzoovvoosstt  ((  ppřřeedd  bbooxxeemm  jjee  jjeenn  rraaggbbyy  )),,  oottřřeessyy  mmoozzkkuu,,  ssrrddeeččnníí  ššookk--  úúddeerryy  nnaa  

ssrrddeeččnníí  kkrraajjiinnuu,,vvaazzoovvaaggáállnníí  ssyynnkkooppyy  cceerreebbrráállnníí  kkrrvváácceenníí,,  ddrroobbnnáá  kkrrvváácceenníí  ––  

eenncceeffaallooppaatthhiiii  mmoozzkkuu  ((  zzmměěnnaammii  cchhaarraakktteerruu  oossoobbnnoossttii,,  ppoorruucchhaammii  kkoooorrddiinnaaccee,,  

rroovvnnoovvááhhyy,,  řřeeččii,,  ppoorruucchhaammii  iinntteelleekkttuu)),,  kkřřeeččoovvéé  ssttaavvyy,,  aanniizzookkoorriiee,,  kkrrvváácciivváá  ppoorraanněěnníí  

nnoossuu,,  úússtt,,  ttrrţţnnéé  rráánnyy,,  ppoorraanněěnníí  zzuubbůů  aa  ddoollnníí  ččeelliissttii,,  ddiissttoorrzzee  ppaallccee,,  ffrraakkttuurryy  

mmeettaakkaarrppáállnníícchh  kkoossttíí  ((  BBeenneettoovvaa  zzlloommeenniinnaa  ))  

ŠŠeerrmm::  zzkkrráácceenníí  ppoossttuurráállnníícchh  ssvvaallůů  ––  ssvvaalloovvéé  ddyyssbbaallaannccee,,  oobbččaass  ii  ssmmrrtteellnnéé  

                  úúrraazzyy  ((  vvýýzzbbrroojj  ))  
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  ssppoorrttoovvnníí  hhrryy  
 

  HHáázzeennáá  

  LLeeddnníí  hhookkeejj  

  FFoottbbaall  

  BBaasskkeettbbaall  
  VVoolleejjbbaall  

  AAmmeerriicckkýý  ffoottbbaall  

  HHookkeejj  nnaa  kkoolleeččkkoovvýýcchh  bbrruussllíícchh  

  PPoozzeemmnníí  hhookkeejj  

  BBaasseebbaallll  aa  ssooffttbbaallll  

  KKoolloovváá  

  RRaaggbbyy  

  VVooddnníí  ppóólloo  

  RRaakkeettoovvéé  hhrryy  ::  

                                          --  ssttoollnníí  tteenniiss  

                                          --  tteenniiss  

                                          --  bbaaddmmiinnttoonn  

                                          --  ssqquuaasshh  

  

  

  
FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

  PPoohhyybboovváá  ččiinnnnoosstt  aaccyykklliicckkééhhoo  cchhaarraakktteerruu  ss  ccyykklliicckkýýmmii  pprrvvkkyy  ,,    kkoollííssaavváá  iinntteennzziittaa  

zzaattííţţeenníí  

  VVýýkkoonnyy  ttrrvvaajjííccíí  mmiinn  ((  úússeekkyy  ss,,  aallee  ii  hhoodd  ))  

  UUppllaattňňuujjíí  ssee  vvššeecchhnnyy  ppoohhyybboovvéé  sscchhooppnnoossttii,,  aallee  zzeejjmméénnaa    kkoooorrddiinnaaccee((  ddyynnaammiicckkáá  ssííllaa,,  

rryycchhlloosstt,,  vvyyttrrvvaalloosstt  ))  

  VVeellmmii  ddůůlleeţţiittáá  jjee  tteecchhnniicckkáá  aa  ttaakkttiicckkáá  ppřříípprraavvaa  

  VVěěttššiinnaa  ssppoorrttoovvnníícchh  hheerr  ––  kkoolleekkttiivv  ((  vvýýsslleeddeekk  ))--  ppssyycchhoollooggiicckkáá  ppřříípprraavvaa  

  MMeettaabboolliissmmuuss  ––  vvššeecchhnnyy  ttyyppyy  ((  kkoollííssaavváá  iinntteennzziittaa  vvýýkkoonnuu  ))  

  

  aallaakkttááttoovváá  ggllyykkoollyyttiicckkáá  ffoossffoorryyllaaccee  ((66  ––  88  ss  ))  

    aannaaeerroobbnníí  ggllyykkoollýýzzaa  

    ooxxiiddaattiivvnníí  zzppůůssoobb((  gglluukkóózzaa))  

  

  ZZddrroojj  eenneerrggiiee  AATTPP,,CCPP,,  gglluukkóózzaa  

  

  TTvvoorrbbaa  llaakkttááttuu::  rrůůzznnáá  hhllaaddiinnaa      

                                                  ((  vvlliivv  ddééllkkaa  vvýýkkoonnuu,,  iinntteennzziittaa))  
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OOkkaammţţiittáá  rreeaakkccee  nnaa  zzaattííţţeenníí  

  RReeddiissttrriibbuuccee  kkrrvvee  

  TTFF--    ssttoouuppáá  
 systolický objem 

kklliiddoovvéé  hhooddnnoottyy  6600--8800  mmll  

ppřřii  vvýýkkoonnuu  zzvvýýššeenníí  nnaa  112200--115500  mmll,,  nneejjddřříívv  rryycchhllýý  nnáárrůůsstt,,  ppaakk  zzppoommaalleenníí  aa  uussttáálleenníí,,  mmaaxx..  

hhooddnnoottyy  ppřřii  TTFF  111100--112200  

zzáávviissíí  nnaa  rroozzmměěrreecchh,,  kkoonnttrraakkttiilliittěě  mmyyookkaarrdduu,,  ppllnněěnníí  ssrrddccee  aa  ppeerriiffeerrnníímm  ooddppoorruu  
 minutový objem srdeční 

kklliiddoovvéé  hhooddnnoottyy  kkoolleemm  55  lliittrrůů//mmiinn  

ppřřii  vvýýkkoonnuu  zzvvýýššeenníí  nnaa  2255--3355  lliittrrůů//mmiinn  

rroossttee  ss  mmiinnuuttoovvoouu  ssppoottřřeebboouu  kkyyssllííkkuu  
Krevní  tlak (TK)  

↑↑  hhllaavvnněě  ssyyssttoolliicckkýý  ttllaakk    

    

  ((nneejjmméénněě  ppřřii  mmaalléé  iinntteennzziittěě  nneebboo  ddlloouuhhooddoobbéé  vvyyttrrvvaalloossttnníímm  vvýýkkoonnuu,,  nneejjvvííccee  ppřřii  

ssuubbmmaaxxiimmáállnníí  iinntteennzziittěě  zzaattííţţeenníí  aaţţ  nnaa  118800--224400  mmmmHHgg)),,    

  

  --  ddiiaassttoolliicckkýý  ttllaakk  ssee  mměěnníí  jjeenn  mmíírrnněě,,  mmůůţţee  ii  lleehhccee  kklleessaatt  

HHooddnnoottyy  TTKK  ppřřii  zzaattííţţeenníí  rrůůzznnéé  iinntteennzziittyy  aa  ddééllkkyy  ttrrvváánníí  

  

  DDeecchhoovváá  ffrreekkvveennccee  

lleehhkkáá  pprrááccee  2200--3300//mmiinn,,  ttěěţţkkáá  3300--4400//mmiinn,,  vveellmmii  ttěěţţkkáá  4400--6600//mmiinn  

  
  DDeecchhoovvýý  oobbjjeemm  

vv  kklliidduu  aassii  00..55  ll,,  ssttřřeeddnníí  vvýýkkoonn  aassii  11--22  ll  ((3300%%VVCC)),,  ttěěţţkkáá  pprrááccee  aassii  22--33  ll  ((5500%%VVCC,,  uu  

ttrréénnoovvaannýýcchh  aaţţ  6600--7700%%VVCC))  

  
AAddaappttaaccee  nnaa  zzaattííţţeenníí  

  

ccéévvyy  

mmnnooţţssttvvíí  kkaappiilláárr  vvee  ssvvaalleecchh==  vvaasskkuullaarriizzaaccee  

SSppoorrttoovvnníí  ssrrddccee  ((  hhyyppeerrttrrooffiiee  ))  

FFoottbbaall,,  vvooddnníí  ppóólloo  ((  nneejjvvěěttššíí  zzee  ssppoorrttoovvnníícchh  hheerr  ))  

  

  

↓↓  kklliiddoovvéé  TTFF  ==  ssppoorrttoovvnníí  bbrraaddyykkaarrddiiee  //  ppoodd  6600  tteeppůů  //  

FFoottbbaall,,  hháázzeennáá,,bbaasseebbaallll,,ssooffttbbaallll  

  

↑↑  kklliiddoovvééhhoo  ssyyssttoolliicckkééhhoo  oobbjjeemmuu  nnaa  8800--110000  mmll  //  oo  5500  mmll  vvyyššššíí  nneeţţ  uu  nneettrréénnoovvaannééhhoo  //  

ppřřii  zzááttěěţţii  aaţţ  115500--220000  mmll  

  

↑↑  mmaaxx..  mmiinnuuttoovvýý  oobbjjeemm  aaţţ  3355  ll//mmiinn//  oo  1100  ll  vvyyššššíí  nneeţţ  uu  nneettrréénnoovvaannééhhoo  //  

  
DDýýcchhaaccíí  ssyyssttéémm  

  lleeppššíí  mmeecchhaanniikkaa  ddýýcchháánníí  

  lleeppššíí  pplliiccnníí  ddiiffůůzzii  

  ↓↓  DDFF  

  ↑↑  mmaaxx..  DDOO  ((33--55  ll))  

  ↑↑  VVCC  ♂♂  55--88  ll,,  ♀♀  33..55--44..55  ll--  nneejjlleeppššíí  bbaasskkeett  
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  rryycchhlleejjššíí  nnáássttuupp  sseettrrvvaallééhhoo  ssttaavvuu  

  mmiinniimmáállnníí  aaţţ  nnuulloovvéé  pprroojjeevvyy  mmrrttvvééhhoo  bboodduu  

  
PPoohhyybboovvýý  ssyyssttéémm  

zzmměěnnyy  vvlliivveemm  ttrréénniinnkkuu  nnaa  ssttrruukkttuurráállnníí  ii  bbiioocchheemmiicckkéé  

úúrroovvnnii    

uu  rryycchhlloossttnníícchh  vvýýkkoonnůů    

  zzvvýýššeenníí  oobbssaahhuu  AATTPP  aa  CCPP  vvee  ssvvaalloovvéé  ttkkáánnii  

uu  ssiilloovvýýcchh  vvýýkkoonnůů  

  ssoouuvviissíí  ss  hhyyppeerrttrrooffiiíí  ssvvaalloovvýýcchh  vvlláákkeenn  ((  hhllaavvnněě  rryycchhllééhhoo  ttyyppuu  ))  

uu  rryycchhlloossttnněě  ––  vvyyttrrvvaalloossttnníícchh  vvýýkkoonnůů  

  rroozzvvoojj  ggllyykkoollyyttiicckkééhhoo  mmeettaabboolliicckkééhhoo  ppootteenncciioonnáálluu  kkoosstteerrnnííhhoo  ssvvaalluu  

uu  vvyyttrrvvaalloossttnníícchh  vvýýkkoonnůů  

  nnaa  mmoolleekkuulláárrnníí  úúrroovvnnii  ––  zzvvýýššeenníí  aakkttiivviitt  mmiittoocchhoonnddrriiáállnníícchh  eennzzyymmůů  KKrreebbssoovvaa  ccyykklluu  

  zzvvýýššeennáá  hhllaaddiinnaa  ssvvaalloovvééhhoo  ggllyykkooggeennuu  ((  vvyyssttaaččíí  aassii  nnaa  22  hhoodd))  
  

  
  

FFyyzziioollooggiicckkéé  zzáássaaddyy  ttrréénniinnkkuu  

  vvššeecchhnnyy  ttyyppyy  ttrréénniinnkkuu  ::  rryycchhlloosstt  ,,  kkoooorrddiinnaaccee,,  ssííllaa,,  

                                                                        vvyyttrrvvaalloosstt  

TTeecchhnniikkaa  

TTaakkttiikkaa  

PPssyycchhoollooggiicckkáá  ppřříípprraavvaa  

  
VVěěkkoovvéé,,  sseexxuuáállnníí  aassppeekkttyy  

  OObbrraattnnoosstt  ::  66  ––  99  lleett  

  VVyyttrrvvaalloosstt  ::  oodd  1100  lleett  ((  ddoo  ssttáářříí  ))  

  RRyycchhlloosstt  ::  vvee  šškkoollnníímm  vvěěkkuu  ((uubbýývvaajjíí  ))  

  SSííllaa  ::  ddyynnaammiicckkáá  ––  ssttaarrššíí  šškkoollnníí  vvěěkk  

  

  
ZZddrraavvoottnníí  aassppeekkttyy  

FFoottbbaall::  ssvvaalloovváá  nnaattrrţţeenníí  bbéérrccee  aa  sstteehhnnaa,,  ,,  ooddttrrţţeenníí  ppřříímmééhhoo  bbřřiiššnnííhhoo  ssvvaalluu,,  ffoottbbaalloovvéé  

ttřříísslloo,,  uukkooppnnuuttýý  ppaalleecc((  ppooddvvrrttnnuuttíí  kklloouubbuu  mmeezzii  ppaallcceemm  aa  zzáápprrssttnníímmii  kkůůssttkkaammii  )),,  

ppoorraanněěnníí  mmeenniisskkůů  aa  kkoolleennnníícchh  vvaazzůů,,  ttoorrzznníí  zzlloommeenniinnyy  bbéérrccee,,  oottřřeessyy  ssrrddccee((  

ttrraauummaattiicckkéé  ssrrddeeččnníí  iinnffaarrkkttyy  )),,  úúddeerryy  nnaa  pplleexxuuss  ssoollllaarriiss  ––  ppooddrrááţţdděěnníí  vveeggeettaattiivvnnííhhoo  

nneerrvvssttvvaa--  kkoollaappss,,  kkoommooccee  mmoozzkkuu  

HHáázzeennáá  ::  aassyymmeettrriicckkéé  zzaattěěţţoovváánníí,,  úúrraazzyy  nneejjččaassttěějjii  ppřřii  ssttřřeellbběě  vv  ppáádduu,,  ppooddvvrrttnnuuttíí  

mmeezziipprrssttnníícchh  kklloouubbůů,,  nnaattrrţţeenníí  zzááddoovvýýcchh,,  bbřřiiššnníícchh  aa  sstteehheennnníícchh  ssvvaallůů,,  oovvlliivvnněěnníí  

mmeennssttrruuaaččnnííhhoo  ccyykklluu,,  ppoorraanněěnníí  hhlleezznnaa,,  kkoolleennnníícchh  vvaazzůů  aa  mmeenniisskkůů  

BBaasskkeett::  ppooddvvrrttnnuuttíí  mmeezziipprrssttnníícchh  kklloouubbůů,,  úúrraazzyy  ––  ppááddyy  ––  zzlloommeenniinnyy  ddoollnnííhhoo  kkoonnccee  

ppřřeeddllookkttíí,,  ppooddvvrrttnnuuttíí  hhlleezzeennnnííhhoo  kklloouubbuu,,  nnaattrrţţeenníí  ssvvaalloovviinnyy  llýýttkkaa,,  ppřřeettííţţeenníí  zzááddoovvýýcchh  

ssvvaallůů,,  vv  ppuubbeerrttěě  ččaassttoo  ooddvvááppnněěnníí  kkoossttíí  

VVoolleejjbbaall::ppooddvvrrttnnuuttíí,,  vvyykklloouubbeenníí,,  nnaattrrţţeenníí  kklloouubbnníícchh  ppoouuzzddeerr  ((  pprrssttyy  )),,  zzáánněěttyy  vv  ookkoollíí  

ššllaacchh  nnaa  ppřřeeddllookkttíí  ((  ppřřeettííţţeenníí  )),,  bboolleessttii  rraammeennnníícchh  kklloouuiibbůů,,  ppooddvvrrttnnuuttíí  hhlleezznnaa,,  kkoolleennaa,,  

nnaattaaţţeenníí  kkoolleennnníícchh  vvaazzůů,,  ppoorraanněěnníí  mmeenniisskkůů  
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LLeeddnníí  hhookkeejj  ::ttrrţţnnéé  rráánnyy,,  zzhhmmooţţdděěnníí,,  ppoošškkoozzeenníí  ssvvaallůů,,  kklloouubbůů  aa  kkoossttíí,,  ffrraakkttuurryy  kkrrččnníícchh  

oobbrraattllůů,,  ppoorraanněěnníí  zzaadd,,  bboolleessttii  bbeeddeerrnníí  ččáássttii  ppáátteeřřee,,  ,,  ččaassttýý  vvýýsskkyytt  SScchheeuueerrmmaannnnoovvyy  

cchhoorroobbyy  

SSttoollnníí  tteenniiss::ddiissttoorrzzee  hhlleezzeennnnííhhoo  kklloouubbuu  

TTeenniiss::ssvvaalloovvéé  ddyyssbbaallaannccee,,  sskkoolliióózzaa,,    

BBaasseebbaallll::  mmiikkrroottrraauummaattaa,,  cchhrroonniicckkáá  ppoošškkoozzeenníí  zz  ppřřeettííţţeenníí  ssvvaallssttvvaa  aa  úúppoonnůů((  pplleetteenneecc  

ppaaţţnníí,,  úúrraazzyy  hhlleezzeennnnííhhoo  aa  kkoolleennnnííhhoo  kklloouubbuu  

PPoozzeemmnníí  hhookkeejj::  úúrraazzyy  nneejjssoouu  ččaassttéé,,  ppoohhmmooţţdděěnniinnyy  ss  úúddeerrůů  hhookkeejjkkoouu,,  ppoorruucchhyy  

mmeennssttrruuaaččnnííhhoo  ccyykklluu,,  jjeeddnnoossttrraannnnáá  zzááttěěţţ  

RRaaggbbyy::  nneejjvvyyššššíí  úúrraazzoovvoosstt((  55  %%  )),,  ppoohhmmooţţdděěnniinnyy,,  ,,  ppooddvvrrttnnuuttíí  DDKKKK  

VVooddnníí  ppóólloo  ::  ddoocceellaa  vvyyssookkáá  ččeettnnoosstt  úúrraazzůů,,  ppoorraanněěnníí  ooččnníícchh  bbuullbbůů,,  ddiissttoorrzzee  pprrssttnníícchh  

kklloouubbůů  ppřřii  cchhyyttáánníí  mmííččee  
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ssiilloovvéé  ssppoorrttyy  
••  VVzzppíírráánníí  

••  SSiilloovvýý  ttrroojjbboojj  

  

  
FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

••  SSiilloovvéé  sscchhooppnnoossttii  jjssoouu  uurrččeennyy  ggeenneettiicckkyy  aassii  zz  6655%%,,  ppřřiiččeemmţţ  ssííllaa  ssttaattiicckkáá  jjee  

oovvlliivvnniitteellnnáá  ttrréénniinnkkeemm  vvííccee  //  ggeenneettiikkaa  5555%%  //  

••  MMaaxxiimmáállnníí  iinntteennzziittaa--  vvyyuuţţíívváánnyy  ppřřeeddeevvššíímm  rryycchhlléé  mmoottoorriicckkéé  jjeeddnnoottkkyy  ss  vvyyssookkýýmm  

oobbssaahheemm  mmaakkrrooeerrggnníícchh  ffoossffááttůů  aa  ccoo  nneejjvvěěttššíí  mmnnooţţssttvvíí  

••  KKrrááttkkooddoobbéé  vvýýkkoonnyy    ddoo  nněěkkoolliikkaa  ss  

••  EEnneerrggiiee  ččeerrppáánnaa  zz  AATTPP,,CCPP  

  
AAllaakkttááttoovvýý  nneeooxxiiddaattiivvnníí  zzppůůssoobb  

22  AADDPP                          AATTPP  ++  AAMMPP  

  

AATTPP                        AADDPP  ++  PP  ++  eenneerrggiiee  pprroo  ssvvaall..  ssttaahh  

  

CCPP  ++  AADDPP      CC  ++  AATTPP  

  
••  pprraaccoovvnníí  lleeuukkooccyyttóózzaa  //  1122  ––  2200  000000  //--  sslleezziinnaa,,  llyymmffaattiicckkéé  uuzzlliinnyy,,  kkoossttnníí  ddřřeeňň//  

mmeettaabboolliittyy  kkyysseelléé  ppoovvaahhyy  zzvveeddnnoouu  lleeuu  jjaakkoo  iinnffeekkccee  //  

          mmaaxx..  iinntt    --  llyymmffooccyyttyy  

••  LLaakkttáátt  ddoo  33  mmmmooll  //ll  

••  TTuukkyy  uu  mmaaxx..  iinntteennzziittyy  vvýýkkoonnuu  vv  kkrreevvnníí  ppllaazzmměě--  kklleessaajjíí  

••  ZZvvýýššeennáá  SSFF  

••  ZZvvýýššeenníí  ssyyssttoolliicckkééhhoo  oobbjjeemmuu  

••  ZZvvýýššeennýý  mmiinnuuttoovvýý  oobbjjeemm  

••  DDýýcchháánníí  zzaassttaavveennoo  vvee  ffáázzii  iinnssppiirraaččnníí  //  aappnnooee//,,  eexxppiirriiuumm  ppoo  ppoollooţţeenníí  ččiinnkkyy    

••  ZZvvyyššuujjee  ssee  TTKK    

ppřřii  ssttaattiicckkéé  pprrááccii::    zzmměěnnyy  TTKK  ssoouuvviissíí  ssee  zzmměěnnaammii  nniittrroohhrruuddnnííhhoo  ttllaakkuu    

vvěěttššiinnoouu  ddoocchháázzíí  kkee  ↑↑  ssyyssttoolliicckkééhhoo  ((114400--116600  mmmmHHgg))  ii  ddiiaassttoolliicckkééhhoo  ((8800--110000  mmmmHHgg))..PPoo  

vvýýkkoonnuu  vveellkkéé  kkoollííssáánníí  ttllaakkuu  //  vveeddee  ččaassttoo  kkee  kkrrvváácceenníí  ddoo  ssííttnniiccee  //  

••  KKaatteecchhoollaammiinnyy  

vvyyppllaavvuujjíí  ssee  ppřřii  ddrrááţţdděěnníí  ssyymmppaattiikkuu  

NNeejjpprrvvee  ssee  vvyylluuččuujjee  nnoorraaddrreennaalliinn  aa  ppaakk  aaddrreennaalliinn  //  jjeeššttěě  vv  ppřřeeddssttaarrttoovvnníímm  ssttaavvuu  //  

VVyyppllaavvoovváánníí  vvyyššššíí  ppřřii  iinntteennzziivvnníícchh  aannaaeerroobbnníícchh  vvýýkkoonneecchh  nneeţţ  ppřřii  aaeerroobbnníícchh  
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AAddaappttaaccee  nnaa  zzaattííţţeenníí  

••  ffiixxaaccii  TTKK  --ppoo  ddlloouuhhooddoobbéémm  ssiilloovvéémm  ttrréénniinnkkuu  vvee  ffoorrmměě  hhyyppeerrtteennzzee  ((vvzzppěěrraaččii))  

••  hhyyppeerrttrrooffiiee  ssrrddccee  

  hhyyppeerrttrrooffiiee  kkoonncceennttrriicckkáá  ==  ↑↑  ttlloouuššťťkkaa  ssttěěnn,,  aallee  zzmmeennššeenníí  dduuttiinn 

• hhyyppeerrttrrooffiiee  rryycchhllýýcchh  ggllyykkoollyyttiicckkýýcchh  vvlláákkeenn,,        aakkttiivviittaa  mmyyookkiinnáázzyy 

••  AAddaappttaaččnníí  zzmměěnnyy  ddýýcchhaaccííhhoo  ssyyssttéémmuu  mmiinniimmáállnníí  

••  BBrraaddyykkaarrddiiee  00  

••  VVýýzznnaammnnýý  ppookklleess  tteessttoosstteerroonnuu  aa  vvzzeessttuupp  lluutteeiinniizzaaččnnííhhoo  hhoorrmmoonnuu  //  nnaarruuššeennoo  

aannaabboolliikkyy  ??//  

  
MMoorrffooffuunnkkččnníí  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

••  EEnnddoommoorrffnníí  mmeezzoommoorrffoovvéé  

••  SSiillnnáá  kkoossttrraa  

••  PPeevvnnoosstt  vvaazzůů,,ššllaacchh  aa  kklloouubbůů  

  
FFyyzziioollooggiicckkéé  zzáássaaddyy  ttrréénniinnkkuu  

••  TTrréénniinnkk  nneerrvvoossvvaalloovvéé  ččiinnnnoossttii  

••  SSppeecciiaalliizzoovvaannýý  ttrréénniinnkk  aaţţ  ppoo  ppuubbeerrttěě  

••  RRoozzvvoojj  ssííllyy  ––  ppoossttuuppnnéé  zzvvyyššoovváánníí  iinntteennzziittyy  //  hhmmoottnnoosstt  bbřřeemmeenn  //  

      bbřřeemmeennoo  7700  --8800%%  iinnddiivviidduuáállnnííhhoo  vvzzeeppřřeennééhhoo  mmaaxxiimmaa--  33  --44  ooppaakkoovváánníí  vv  sséérriiii  ––  55  sséérriiíí  

vv  TTJJ  

••  VVýýţţiivvaa--  vvyyssookkýý  ppřřííjjeemm  bbííllkkoovviinn  //  22gg//kkgg  

  
VVěěkkoovvéé  aa  sseexxuuáállnníí  aassppeekkttyy  

••  ZZaahháájjiitt  ssppeecciiaalliizzoovvaannýý  ttrréénniinnkk  aaţţ  ppoo  ppuubbeerrttěě  

••  VVzzppíírraajjíí  ii  ţţeennyy  //  5500  ––  7700%%  vvýýkkoonnnnoossttii  //--  pprroodduukkccii  mmuuţţsskkýýcchh  hhoorrmmoonnůů,,    

  
ZZddrraavvoottnníí  aassppeekkttyy  

  VVzzppíírráánníí  ţţeenn  ::vvzzeessttuupp  nniittrroobbřřiiššnnííhhoo  ttllaakkuu--  pprroollaappss  dděělloohhyy  

  TTřříísseellnnéé  aa  ppuuppeeččnníí  kkýýllyy    

  KKrrvváácceenníí  ddoo  ssííttnniiccee  ––  ppoošškkoozzeenníí  ookkaa  //  ooddcchhllííppnnuuttíí  ssííttnniiccee  //  

  DDeeggeenneerraattiivvnníí  zzmměěnnyy  kklloouubbnníícchh  cchhrruuppaavveekk  aa  mmeezziioobbrraattlloovvýýcchh  pplloottéénneekk  

  ZZnneeuuţţíívváánníí  aannaabboolliikk  //  ddeeggeenneerraaccee  jjaatteerr  aaţţ  nnááddoorroovvéé  bbuujjeenníí,,  ppoottllaaččeenníí  iimmuunniittyy,,  

ppoorruucchhyy  ssrrááţţeenníí  kkrrvvee,,  hhyyppeerrppllaazziiee  aaţţ  rraakkoovviinnaa  pprroossttaattyy,,  aattrrooffiiee  vvaarrllaatt,,  ppoorruucchhyy  

ssppeerrmmaattooggeenneezzee--nneeppllooddnnoosstt,,  ppssyycchhiicckkéé  zzmměěnnyy--  aaggrreessiivviittaa  //  
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vvyyttrrvvaalloossttnníí  ddiisscciippllíínnyy  
  VVyyttrrvvaalloossttnníí  bběěhhyy  

  SSppoorrttoovvnníí  cchhůůzzee  

  BBěěţţeecckkéé  llyyţţoovváánníí  

  IInnlliinnee  bbrruusslleenníí  //  ddlloouuhhéé  ttrraattěě  ::  1100,,1155,,2200,,3300,,5500  kkmm,,  mmaarraattoonn//  

  PPllaavváánníí  //  880000  mm  aa  vvýýššee  //  

  RRyycchhlloobbrruusslleenníí  

  KKaannooiissttiikkaa--  vvyyttrrvvaalloossttnníí  

  TTrriiaattlloonn  

  
  

FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

  PPoohhyybboovváá  aakkttiivviittaa  ttrrvvaajjííccíí  ddeellššíí  ddoobbuu  

//  2200  ––  3300  mmiinn  //  

  ČČíímm  jjee  ččaassoovvýý  úússeekk  ddeellššíí,,  ttíímm  jjee  iinntteennzziittaa  nniiţţššíí  

  AAkkttiivvnníí  ččiinnnnoosstt  vveellkkýýcchh  ssvvaalloovvýýcchh  sskkuuppiinn  

  RRyycchhlláá  cchhůůzzee,,  bběěhh,,  jjíízzddaa  nnaa  kkoollee,,  vveesslloovváánníí  

  DDyynnaammiicckkéé,,  ccyykklliicckkéé  ččiinnnnoossttii  

  
Oxidativní způsob    

  nneeddoocchháázzíí  kk  ttvvoorrbběě  llaakkttááttuu  

  

GG  ++  3388PP  ++  3388AADDPP  ++  66OO22                              66CCOO22  ++  4444HH22OO  ++  3388AATTPP  

            

MMKK  ++  113300PP  ++  113300AADDPP  ++  2233OO22                                          1166CCOO22  ++  114466HH22OO  ++  113300AATTPP  

  

      

  

  
RReeaakkttiivvnníí  zzmměěnnyy  

 EErryyttrrooccyyttyy::nneevvýýrraazznnéé  zzmměěnnyy  //  zzmměěnnaa  kkoonncceennttrraaccee  kkrreevvnníí  ppllaazzmmyy  //--  relativní změna 

  Leukocyty-pprraaccoovvnníí  lleeuukkooccyyttóózzaa  //  1122  ––  2200  000000  //--  sslleezziinnaa,,  llyymmffaattiicckkéé  uuzzlliinnyy,,  kkoossttnníí  

ddřřeeňň//  mmeettaabboolliittyy  kkyysseelléé  ppoovvaahhyy  zzvveeddnnoouu  lleeuu  jjaakkoo  uu  iinnffeekkccee  //  

  

vvyyččeerrppáávvaajjííccíí  vvýýkkoonnyy--  vvyyssookkéé  hhooddnnoottyy,,  aallee  ii  ppookklleess--  lleeuukkooppeenniiee  //  iinnffeekkccee  //    

  

ZZaa  nněěkkoolliikk  hhooddiinn  kk  nnoorrmmáálluu  --zznnoovvuuoobbnnoovveenníí  iimmuunniittyy  ppoo  vvyyččeerrppáávvaajjííccíícchh  vvýýkkoonneecchh  33..  ––  44..  

ddeenn  

  TTrroommbbooccyyttyy  ––  bbeezzee  zzmměěnn  
  

 Krevní plazma  
––  Hypoglykemie 

          --  hhllaadd,,  ssvvaalloovváá  ssllaabboosstt,,  ssnnííţţeenníí  vvýýkkoonnuu  //  vvyyččeerrppáánníí  zzáássoobb  ggllyykkooggeennuu  zzaa  11,,55  hhoodd  //  

uupprraavvíí  ssee  ddoo  3300  mmiinn  aaţţ  22  hhoodd  

--  LLaakkttáátt  

ssttřřeeddnníí  iinntt..  --  LLaa  33  ––  77  mmmmooll//ll  

nníízzkkáá  iinntteennzziittaa--  LLaa  ddoo  33  mmmmooll//ll  
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CCyykklliissttiikkaa::  22  ––  mmmmooll//ll  

KKaannooiissttiikkaa::  aaţţ  1100  mmmmooll//ll  

BBěěhh  nnaa  llyyţţíícchh::  aaţţ  1144  mmmmooll//ll  

uupprraavvíí  ssee  ddoo  3300  mmiinn  aaţţ  22  hhoodd  

  

--  TTuukkyy  --ssttoouuppaajjíí  //  vvyyppllaavvoovváánníí  zzee  zzáássoobbáárreenn  //  

  

DDooppllnněěnníí  ttuukkoovvýýcchh  zzáássoobb  //  ttrriiaaccyyllgg..  //  

33  ––  55..  ddeenn  

  

SSyyssttoolliicckkýý  oobbjjeemm  

  kklliiddoovvéé  hhooddnnoottyy  6600--8800  mmll  

  ppřřii  vvýýkkoonnuu  zzvvýýššeenníí  nnaa  112200--115500  mmll,,  nneejjddřříívv  rryycchhllýý  nnáárrůůsstt,,  ppaakk  zzppoommaalleenníí  aa  uussttáálleenníí,,  

mmaaxx..  hhooddnnoottyy  ppřřii  TTFF  111100--112200  

  zzáávviissíí  nnaa  rroozzmměěrreecchh,,  kkoonnttrraakkttiilliittěě  mmyyookkaarrdduu,,  ppllnněěnníí  ssrrddccee  aa  ppeerriiffeerrnníímm  ooddppoorruu  

  

MMiinnuuttoovvýý  oobbjjeemm  ssrrddeeččnníí  

  kklliiddoovvéé  hhooddnnoottyy  kkoolleemm  55  lliittrrůů//mmiinn  

  ppřřii  vvýýkkoonnuu  zzvvýýššeenníí  nnaa  2255--3355  lliittrrůů//mmiinn  

  rroossttee  ss  mmiinnuuttoovvoouu  ssppoottřřeebboouu  kkyyssllííkkuu  
 

DDeecchhoovváá  ffrreekkvveennccee  

  lleehhkkáá  pprrááccee  2200--3300//mmiinn,,  ttěěţţkkáá  3300--4400//mmiinn,,  vveellmmii  ttěěţţkkáá  4400--6600//mmiinn  

  uu  zzááttěěţţee  ccyykklliicckkééhhoo  cchhaarraakktteerruu  mmůůţţee  bbýýtt  vváázzáánnaa  nnaa  ppoohhyybb  

DDeecchhoovvýý  oobbjjeemm  

  SSee  zzvvyyššuujjee  
 

VViittáállnníí  kkaappaacciittaa  

  jjee  ssttaattiicckkýý  ppaarraammeettrr,,  oovvlliivvnniitteellnnýý  ppřřeeddcchhoozzíí  zzááttěěţţíí::  ppřřii  mmíírrnnéé  ((rroozzddýýcchháánníí))  ssee  mmůůţţee  ↑↑  

  

ffáázzee  úúvvooddnníí  ==  ↑↑  DDFF  aa  vveennttiillaaccee  ppřřeedd  vvýýkkoonneemm  

mmeecchhaanniissmmuuss::  eemmooccee  ((vvííccee  uu  oossoobb  nneettrréénnoovvaannýýcchh))  aa  ppooddmmíínněěnnéé  rreefflleexxyy  ((ppřřeevvllááddaajjíí  uu  

ttrréénnoovvaannýýcchh  oossoobb))  

ssttaarrttoovvnníí  aa  ppřřeeddssttaarrttoovvnníí  ssttaavvyy  

  

  

ffáázzee  pprrůůvvooddnníí==  ppřřii  vvllaassttnníímm  vvýýkkoonnuu  rroossttee  DDFF  aa  vveennttiillaaccee  nneejjddřříívv  rryycchhllee  ((ffáázzee  iinniicciiáállnníí)),,  

→→zzppoommaalleenníí,,  →→ppřřii  ddéélleettrrvvaajjííccíí  zzááttěěţţii  ((vvííccee  nneeţţ  4400--6600ss))  ssee  mmůůţţee  pprroojjeevviitt  mmrrttvvýý  bboodd  

MMrrttvvýý  bboodd  

  ssuubbjjeekkttiivvnníí  ppřříízznnaakkyy  ==  nnoouuzzee  oo  ddeecchh,,  ssvvaalloovváá  ssllaabboosstt,,  bboolleessttii  vvee  ssvvaalleecchh,,  ttííhhaa  aa  

ttuuhhnnuuttíí  ssvvaallůů  

  oobbjjeekkttiivvnníí  ppřříízznnaakkyy  ==  ppookklleess  vvýýkkoonnuu,,    

↓↓  kkoooorrddiinnaaccee,,  nnaarruuššeennáá  eekkoonnoommiikkaa  ddýýcchháánníí,,  ttzznn..  ↓↓DDOO  aa  vveennttiillaaccee,,  aallee  ↑↑  DDFF,,    

↑↑  TTFF,,  ↑↑  TTKK;;    

  ppřřííččiinnaa  ==  nneeddoossttaatteeččnnáá  ssllaadděěnnoosstt  ssyyssttéémmůů  ppřřii  ppřřeecchhoodduu  nneeooxxiiddaattiivvnnííhhoo  mmeettaabboolliissmmuu  

nnaa  ooxxiiddaattiivvnníí  

DDrruuhhýý  ddeecchh  

  jjeessttlliiţţee  ssee  ppookkrraaččuujjee  ddáállee,,  ppaakk  ppřříízznnaakkyy  mmrrttvvééhhoo  bboodduu  mmiizzíí,,  →→  ddrruuhhýý  ddeecchh,,  ttzznn..  ↑↑DDOO,,  

↓↓  DDFF,,  ↓↓  TTFF,,  ↓↓  TTKK  
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  rroovvnnoovvááţţnnýý  ssttaavv  ppoo  22--33  mmiinn  mméénněě  iinntteennzziivvnníí  aa  ppoo  55--66  mmiinn  iinntteennzziivvnněějjššíí  pprrááccee  

  

  

ffáázzee  nnáásslleeddnnáá  ==  nnáávvrraatt  vveennttiillaaččnníícchh  ppaarraammeettrrůů  kk  vvýýcchhoozzíímm  hhooddnnoottáámm,,  zzppooččááttkkuu  

rryycchhlleejjii,,  ppoossttuuppnněě  ppoommaalleejjššíí  

  
 
 

AAddaappttaaččnníí  zzmměěnnyy  

  
 zvýšení počtu mitochondrií 
 aktivita enzymů dýchacího řetězce 
 vaskularizace svalů 
 zvýšení hladiny svalového glykogenu o 100% 
 zvýšená aktivita lipázy 

  
EErryyttrrooccyyttyy  

--  hhyyppooxxiicckkýý  ttrréénniinnkk--  zzvvýýššeennéé  mmnnooţţssttvvíí  ppřřii  ssnnííţţeenníí  ppaarrcciiáállnnííhhoo  ttllaakkuu  OO22,,22330000  mm  44  ttýýddnnyy  

––  zzlleeppššeenníí  vvýýkkoonnnnoossttii  //  vvyyttrrvvaalloosstt  //,,  ppoo  88  ttýýddnneecchh  mmiizzíí  

LLeeuukkooccyyttyy  

--  bbeezzee  zzmměěnn  

TTrroommbbooccyyttyy  

--  bbeezzee  zzmměěnn  

CCuukkrryy  

--  bbeezzee  zzmměěnn  

OOddppaaddnníí  llááttkkyy  //  llaakkttáátt  //  

--  bbeezzee  zzmměěnn  

TTuukkyy  

--  cchhoolleesstteerrooll  HHDDLL  ssttoouuppáá  

                                        LLDDLL  kklleessáá  

  
AAddaappttaaččnníí  zzmměěnnyy--kkrreevvnníí  oobběěhh  

      11..  ssttrruukkttuurráállnníí  zzmměěnnyy  

  22..  ffuunnkkččnníí  zzmměěnnyy  

  

SSttrruukkttuurráállnníí  zzmměěnnyy  ::  

ssrrddccee  

  ffyyzziioollooggiicckkáá  hhyyppeerrttrrooffiiee  aa  ddiillaattaaccee  

  hhyyppeerrttrrooffiiee  eexxcceennttrriicckkáá  ==  zzvvěěttššeenníí  kkoommoorr  ++  ↑↑  ttlloouuššťťkkaa  ssttěěnn    

  

ccéévvyy  

      mmnnooţţssttvvíí  kkaappiilláárr  vvee  ssvvaalleecchh==  vvaasskkuullaarriizzaaccee  

  

  
Funkční změny : 

kklliiddoovváá  TTFF  ==  ssppoorrttoovvnníí  bbrraaddyykkaarrddiiee  //  ppoodd  6600  tteeppůů  //  

  eexxttrréémmnníí  hhooddnnoottyy  3300--3355  tteeppůů//mmiinn  
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↑↑  kklliiddoovvééhhoo  ssyyssttoolliicckkééhhoo  oobbjjeemmuu  nnaa  8800--110000  mmll  //  oo  5500  mmll  vvyyššššíí  nneeţţ  uu  nneettrréénnoovvaannééhhoo  //  

ppřřii  zzááttěěţţii  aaţţ  115500--220000  mmll  

  

↑↑  mmaaxx..  mmiinnuuttoovvýý  oobbjjeemm  aaţţ  3355  ll//mmiinn//  oo  1100  ll  vvyyššššíí  nneeţţ  uu  nneettrréénnoovvaannééhhoo  //  

  
 

  

AAddaappttaaččnníí  zzmměěnnyy--ddýýcchhaaccíí  ssyyssttéémm  

  lleeppššíí  mmeecchhaanniikkaa  ddýýcchháánníí  

  lleeppššíí  pplliiccnníí  ddiiffuuzzee  

  ↓↓  DDFF  

  ↑↑  mmaaxx..  ddeecchhoovvééhhoo  oobbjjeemmuu  ((33--55  ll))  

  ↑↑  VVCC  ♂♂  55--88  ll,,  ♀♀  33..55--44..55  ll  

  ↓↓  mmiinnuuttoovvéé  vveennttiillaaccee  ppřřii  ssttaannddaarrddnníímm  zzaattííţţeenníí,,  vvyyššššíí  mmaaxx..  hhooddnnoottuu  ♂♂  115500--220000  ll,,  ♀♀  

110000--113300  ll  

  rryycchhlleejjššíí  nnáássttuupp  sseettrrvvaallééhhoo  ssttaavvuu  ppřřii  vvyyššššíí  iinntteennzziittěě  //  115500  ––  220000WW  //  

  mmiinniimmáállnníí  aaţţ  nnuulloovvéé  pprroojjeevvyy  mmrrttvvééhhoo  bboodduu  
 

AAddaappttaaččnníí  zzmměěnnyy  ––  mmeettaabboolliicckkáá  aaddaappttaaccee  

--  SSnnííţţeenníí  cceellkkoovvééhhoo  cchhoolleesstteerroolluu  

                              cchhoolleesstteerrooll  HHDDLL  ssttoouuppáá  

                                                                LLDDLL  kklleessáá  

--  SSnnííţţeenníí  sseekkrreeccee  iinnzzuullíínnuu  aa  zzvvýýššeenníí  cciittlliivvoossttii  jjeehhoo  rreecceeppttoorrůů  

--  RRyycchhlleejjššíí  uuttiilliizzaaccee  ttuukkůů  //  vvyyššššíí  aakkttiivviittaa  lliippáázzyy  //  

AAddaappttaaccee  

 zvýšení aerobního výkonu / VO2 max/ na úrovni systémové / kardiorespirační/a na 
úrovni svalových buněk 

 svaly – zvýšení obsahu mitochondrií a více kapilár okolo svalů 

 výrazné sníţení podílu rychlých glykolytických vláken 

 na molekulární úrovni – zvýšení aktivit mitochondriálních enzymů Krebsova cyklu, 
beta-oxidace mastných kyselin, dýchacího řetězce 

 zvýšená hladina svalového glykogenu /vystačí asi na 2 hod / 

 vyuţití tuků jako energet zdroje za 15 aţ 30 min práce 
 

  

MMoorrffooffuunnkkččnníí  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

  SSttřřeeddnníí  ššttííhhlléé  ppoossttaavvyy  ss  nníízzkkoouu  ttěělleessnnoouu  hhmmoottnnoossttíí  aa  nníízzkkýýmm  %%  ttuukkuu//  vvyyttrrvvaallccii  //  

  SSttřřeeddnněě  vvyyssookkáá  ppoossttaavvaa  ss  ppoomměěrrnněě  ddlloouuhhýýmmii  kkoonnččeettiinnaammii,,  mmáálloo  %%  ttuukkuu,,  mmeennššíí  

mmuusskkuullaattuurraa  //  cchhooddccii  //  

  HHyyppeerrttrrooffiiee  ssvvaallůů  DDKKKK,,  ššttííhhlláá  ppoossttaavvaa,,  nníízzkkáá  hhmmoottnnoosstt  //  eekkttoommoorrffnníí  mmeezzoommoorrff  //  

ssiillnniiččnníí  ccyykklliissttiikkaa  

  RRůůzznnýý  ssoommaattoottyypp//  rroozzddííll  mmeezzii  nniimmii  aaţţ  3300  kkgg  //  ––  bběěţţeecckkéé  llyyţţoovváánníí  

  PPllaavváánníí  //  vvyyššššíí  ppooddííll  ttuukkuu  //  
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FFyyzziioollooggiicckkéé  zzáássaaddyy  ttrréénniinnkkuu  

PPaarraammeettrryy  zzaattííţţeenníí::  

--  oobbjjeemm  ttrréénniinnkkuu  

--  iinntteennzziittaa  ttrréénniinnkkuu  

--  ččeettnnoosstt  ttrréénniinnkkuu  

--  mmeettooddyy  ttrréénniinnkkuu  

  

  
OObbjjeemm  ttrréénniinnkkuu  

  OOppttiimmáállnníí  iinnddiivviidduuáállnníí  oobbjjeemm  zzaattííţţeenníí  vvee  vvrrcchhoolloovvéémm  ssppoorrttuu  ooddppoovvííddáá  ppřřiibblliiţţnněě  11550000  

hhoodd  ttrréénniinnkkuu  zzaa  rrookk//  zz  ttoohhoo  jjee  aaţţ  11000000  hhoodd  ssppeecciiáállnníí  ppřříípprraavvyy  //  

IInntteennzziittaa  ttrréénniinnkkuu  

  TTrréénniinnkk  rrůůzznnýýcchh  vvyyttrrvvaalloossttnníícchh  sscchhooppnnoossttíí  pprroobbííhháá  vv  ooddlliiššnnýýcchh  ttrréénniinnkkoovvýýcchh  ppáássmmeecchh  

  TTrréénniinnkk  řříízzeenn  ppooddllee  rryycchhlloossttii  //  kkoonnttrroollaa  zzaattííţţeenníí  ppooddllee  SSFF  aa  llaakkttááttuu  //  

  TTrréénniinnkkoovvýýmm  pprriinncciippeemm  jjee  ttrréénniinnkk  vv  rryycchhlloossttii  ooppttiimmáállnníí  pprroo  ddaannéé  ssppoorrttoovvnníí  ooddvvěěttvvíí  

ČČeettnnoosstt  ttrréénniinnkkůů  

  MMáá  vveellkkýý  vvlliivv  nnaa  rroozzvvoojj  ppoohhyybboovvýýcchh  sscchhooppnnoossttíí  

  DDaallššíí  ppooddnněětt,,  ppookkuudd  ssee  ssppoorrttoovveecc  vvyyppoořřááddaall  ss  úúnnaavvoouu  

TTrréénniinnkkoovvéé  mmeettooddyy  

  KKoonnttiinnuuáállnníí  ttrréénniinnkk--  zzaattííţţeenníí  bbeezz  ppřřeerruuššeenníí  

  IInntteerrvvaalloovvýý  ttrréénniinnkk  ––  ssttřřííddáánníí  kkrrááttkkýýcchh  ffáázzíí  zzaattííţţeenníí  aa  ooddppooččiinnkkuu//  ččáásstteeččnnáá  rreeggeenneerraaccee  

//  

  OOppaakkoovvaannýý  ttrréénniinnkk--  ssttřřííddáánníí  iinntteennzziivvnníícchh  //  kkrrááttkkýýcchh  //  zzaattííţţeenníí  aa  ddlloouuhhééhhoo  ooddppooččiinnkkuu  

  FFaarrttlleekk--  rrůůzznnéé  mmeettooddyy  aa  ffoorrmmyy  zzaattííţţeenníí  

  ZZáávvooddnníí  mmeettooddaa--  jjeeddnnoorráázzoovvéé  zzaattííţţeenníí  ttyyppiicckkéé  pprroo  zzáávvooddnníí  ddiisscciippllíínnuu  

  
VVěěkkoovvéé  aa  sseexxuuáállnníí  aassppeekkttyy  

  ŢŢeennyy  6600  ––  8855%%  vvýýkkoonnnnoossttii  mmuuţţůů  //  kkrroomměě  vvyyttrrvvaalloossttnnííhhoo  ppllaavváánníí  //  

  DDěěttii  rroozzvvoojj  aaţţ  oodd  1100  lleett  

  PPoohhyybboovváá  sscchhooppnnoosstt  ,,  kktteerráá  ssee  ddáá  rroozzvvííjjeett  aaţţ  ddoo  ssttáářříí  

  
ZZddrraavvoottnníí  aassppeekkttyy  

  BBěěžžccii::  ooppaakkoovvaannéé  zzáánněěttyy  vv  ookkoollíí  ššllaacchh  //  AAcchhiilloovvkkaa  //,,  ssvvaalloovvéé  kkřřeeččee,,  hhyyppooggllyykkeemmiiee,,  

oottllaakkyy  

  CChhooddccii  ::  zzvvýýššeennéé  zzaattěěţţoovváánníí  ppáátteeřřee,,kkyyččllee  //  ddeeggeenneerraattiivvnníí  oonneemmooccnněěnníí  //,,  vvaarriixxyy  

DDKKKK,,oottllaakkyy  

  CCyykklliissttiikkaa--  hhrruuddnníí  kkyyffóózzaa,,oommeezzeennéé  ddýýcchháánníí,,  vvaarriixxyy  DDKKKK,,  ppoorruucchhyy  iinneerrvvaaccee  HHKKKK  

  LLyyžžoovváánníí--  oommrrzzlliinnyy,,zzáánněětt  AAcchhiilllloovvkkyy,,  kkllaassiikkaa  --  ppřřeettěěţţoovváánníí  bbeeddeerrnníí  ppáátteeřřee  

    bbrruusslleenníí--  kkyyččllee,,  kkoolleennnníí  kklloouubb,,  ssvvaalloovvéé  ddyyssbbaallaannccee  

  PPllaavváánníí//  ddáállkkoovvéé  //  --  ddrrááţţdděěnníí  vveessttiibbuulláárrnnííhhoo  aappaarrááttuu  ––  kkiinneettóózzaa  

    SSttyyll  pprrssaa--  kkoolleennnníí  vvaazzyy  aa  mmeenniisskkyy  

  RRyycchhlloobbrruusslleenníí--  ddlloouuhhooddoobbéé  ddrrţţeenníí  ttrruuppuu  vv  ppřřeeddkklloonnuu--  ssvvaalloovvéé  ddyyssbbaallaannccee//  bboolleessttii  

ppáátteeřřee  //,,  řřaaddaa  rryycchhlloobbrruussllaařřeekk  mmáá  sseekkuunnddáárrnníí  aammeennoorrhheeuu  

  TTrriiaattlloonn--  hhyyppooggllyykkeemmiiee,,  kkoollaappssoovvéé  ssttaavvyy,,  ppřřeettííţţeenníí  ppoohhyybboovvééhhoo  aappaarrááttuu,,  ppřřeettííţţeenníí  

ssrrddccee,,  ppřřeettííţţeenníí  lleeddvviinn,,  ppřřeeppěěttíí,,  sscchhvváácceenníí  
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  KKaannooiissttiikkaa--  ooppaakkoovvaannéé  zzvvyyššoovváánníí  kkoorrttiizzoolluu  vveeddee  kk  nníízzkkéé  hhllaaddiinněě  eessttrrooggeennůů  uu  ţţeenn  //  

bbeezzoovvuullaaččnníí  ccyykkllyy//,,jjeeddnnoossttrraannnnýý  ttyypp  zzááttěěţţee  //  kkáánnooee  //--  cchhrroonniicckkýýmm  ppoošškkoozzeenníímm  

ppoohhyybboovvééhhoo  ssyyssttéémmuu  
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kkoooorrddiinnaaččnněě  eesstteettiicckkéé  ddiisscciippllíínnyy  
  GGyymmnnaassttiikkaa  

                                    --  ssppoorrttoovvnníí  

                                    --  mmooddeerrnníí  

                                    --  eesstteettiicckkáá  sskkuuppiinnoovváá  ggyymmnnaassttiikkaa  

                                    --  ssppoorrttoovvnníí  aakkrroobbaacciiee  

  KKrraassoobbrruusslleenníí  

  KKrraassoojjíízzddaa  

  SSkkookkyy  nnaa  ttrraammppoollíínněě  

  SSppoorrttoovvnníí  kkuullttuurriissttiikkaa  

  AAeerroobbiikk  

  AAkkrroobbaattiicckkýý  rrookkeennrrooll  

  SSyynncchhrroonniizzoovvaannéé  ppllaavváánníí  

  SSkkookkyy  ddoo  vvooddyy  

  TTaanneecc  

  

  
FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

  PPoohhyybboovváá  ččiinnnnoosstt  aaccyykklliicckkééhhoo  cchhaarraakktteerruu  ss  mmaaxxiimmáállnníímm,,  ssuubbmmaaxxiimmáállnníímm  aa  ssttřřeeddnníímm    

úússiillíímm  

  VVýýkkoonnyy  ttrrvvaajjííccíí  ss  --  mmiinn  

  NNeejjddůůlleeţţiittěějjššíí  ppoohhyybboovvoouu  sscchhooppnnoossttíí  jjee  kkoooorrddiinnaaccee,,  jjee  ddáánnaa  kkvvaalliittoouu  kkoooorrddiinnaaččnníí  aa  

kkoonnttrroollnníí  rreegguullaaccee  pprroovváádděěnnýýcchh  ppoohhyybbůů  ((  vvyyssookkáá  ppllaassttiicciittaa  CCNNSS,,  ddookkoonnaalláá  pprrááccee  

aannaallyyzzááttoorrůů))  

  NNeejjddůůlleeţţiittěějjššíímm  ooddddíílleemm  CCNNSS  ––  mmoozzeeččeekk  ((  iinntteeggrraaccee  ssoouuččaassnněě  pprroobbííhhaajjííccíícchh  ppoohhyybbůů  ))  

  VVyyssookkýý  ssttuuppeeňň  oobbrraattnnoossttii  ssee  pprroojjeevvuujjee  ssnnaaddnnýýmm  uuččeenníímm  nnoovvýýcchh  ppoohhyybbůů,,  rryycchhlloouu  aa  

ppřřeessnnoouu  rreepprroodduukkccíí  nnaauuččeennééhhoo,,  ppoohhyybboovvoouu  rreeaakkccíí  nnaa  zzmměěnnuu  ssiittuuaaccee  

  kkoooorrddiinnaaččnníí  sscchhooppnnoossttii  jjssoouu  ddáánnyy  ggeenneettiicckkyy  zzhhrruubbaa  zz  8800%%((  bboohhaattáá  iinneerrvvaaccee  ssvvaallůů  ss  

vveellkkoouu  hhuussttoottoouu  pprroopprriioorreecceeppttoorrůů  aa  vvoollnnýýcchh  nneerrvvoovvýýcchh  zzaakkoonnččeenníí  sseennzziittiivvnníícchh  

nneerrvvoovvýýcchh  vvlláákkeenn  aa  mmnnooţţssttvvíímm  mmoottoorriicckkýýcchh  vvlláákkeenn  

  VVeelliikkoosstt  mmoottoorriicckkýýcchh  jjeeddnnootteekk  ssvvaalluu  ((  ččíímm  mmeennššíí,,  ttíímm  kkoooorrddiinnoovvaanněějjššíí  ppoohhyybb  ))  

  MMeezzii  kkoooorrddiinnaaččnníí  sscchhooppnnoossttii  řřaaddíímmee  ii::  

          --  rroovvnnoovvááhhaa  

          --  pprroossttoorroovváá  oorriieennttaaccee  

          --  fflleexxiibbiilliittaa  

  DDůůlleeţţiittáá  jjee  ffuunnkkccee  vveessttiibbuulláárrnnííhhoo  aappaarrááttuu((  oorriieennttaaccee  vv  pprroossttoorruu  ))--  sskkookkyy  nnaa  ttrraammppoollíínněě,,  

ddoo  vvooddyy,,  SSGG  

  DDůůlleeţţiittéé  ii  ddaallššíí  ppoohhyybboovvéé  sscchhooppnnoossttii  ::  ssííllaa  ((  kkrraassoobbrruusslleenníí,,  MMGG,,SSGG  ––  ooddrraazz  )),,  rryycchhlloosstt,,  

vvyyttrrvvaalloosstt  

  MMeettaabboolliissmmuuss  ––  aallaakkttááttoovváá  ggllyykkoollyyttiicckkáá  ffoossffoorryyllaaccee  ((  66  ––  88  ss  )),,  aannaaeerroobbnníí  ggllyykkoollýýzzaa,,  

ooxxiiddaattiivvnníí  zzppůůssoobb  

  ZZddrroojj  eenneerrggiiee  AATTPP,,CCPP,,  gglluukkóózzaa  

  TTvvoorrbbaa  llaakkttááttuu  mmeezzii  33  ––  77  mmmmooll//ll  ii  vvyyššššíí  

((  vvlliivv  ddééllkkaa  vvýýkkoonnuu,,  iinntteennzziittaa,,  ttrréénniinnkkoovváá  zzááttěěţţ  ++  ooppaakkoovváánníí  ppookkuussůů  ))  

MMGG    55,,55  ––  66,,55  mmmmooll//ll  

SSGG      55  ––  1111  mmmmooll  //  ll  

KKrraassoobbrruusslleenníí  ii  1122  mmmmooll  //ll  

  



 17 

AAddaappttaaccee  nnaa  zzaattííţţeenníí  

  

  AAddaappttaaččnníí  ssppeecciiffiicckkéé  pprroojjeevvyy  vv  oobbllaassttii  nneerrvvoovvěě  ––  ssvvaalloovvééhhoo  ssyyssttéémmuu((  

nneeuurroommuusskkuulláárrnníí  kkoooorrddiinnaaccee  ))  

  VVyyssookkáá  úúrroovveeňň  ffuunnkkccíí  aannaallyyzzááttoorrůů  ((  kkiinneesstteettiicckkééhhoo,,  ssttaattookkiinneettiicckkééhhoo,,  zzrraakkoovvééhhoo  ,,  

ppeerriiffeerrnníí  vviidděěnníí))  

  ZZvvyyššuujjee  ssee  úúrroovveeňň  mmoottoorriicckkééhhoo  uuččeenníí,,  zzlleeppššeenníí  kkvvaalliittyy  mmoottoorriicckkééhhoo  uuččeenníí  

  SScchhooppnnoosstt  ttoolleerraannccee  kk  mmeettaabboolliicckkéé  aacciiddóózzee  ((  kkoooorrddiinnaaččnněě  nnáárrooččnnéé  ccvviikkyy  jjssoouu  sscchhooppnnii  

pprroovváádděětt    zzaa  vvyyssookkéé  llaakkttaacciiddeemmiiee  ––  kkrraassoobbrruusslleenníí,,  SSGG  ))  

    MMnnoohhoo  ttrréénniinnkkoovvýýcchh  hhooddiinn==  aaddaappttaaččnníí  zzmměěnnyy  vv  kkaarrddiioovvaasskkuulláárrnníímm  ssyyssttéémmuu  ((  

bbrraaddyykkaarrddiiee  ppoo  77  ––  88  lleetteecchh  ttrréénniinnkkuu,,  hhyyppeerrttrrooffiiee  mmyyookkaarrdduu  00,,  vvyyššššíí  VVCC  ,,……..))  
  

  

  

MMoorrffooffuunnkkččnníí  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

          MMoorrffoollooggiicckkyy  rroozzvvoojj  oobbrraattnnoossttii  ppooddmmiiňňuujjee  mmaalláá  ttěělleessnnáá  hhmmoottnnoosstt,,  ooppttiimmáállnníí  

vvzzáájjeemmnnéé  ppoomměěrryy  ttěělleessnnýýcchh  sseeggmmeennttůů  aa  ttvvaarr  kklloouubbnníícchh  pplloocchh,,  eellaassttiicciittaa  

ppoouuzzddeerr  aa  vvaazzůů  ((  ddoossttaatteeččnnáá  fflleexxiibbiilliittaa  ))  
  MMGG::  mmeezzoommoorrffnníí  eekkttoommoorrff,,  nníízzkkáá  hhmmoottnnoosstt,,  ddlloouuhhéé  DDKKKK  aa  HHKKKK,,  ttuukk  88  ––  1100%%  ,,  

fflleexxiibbiilliittaa  

  SSGG::  nniiţţššíí  ttěělleessnnáá  vvýýšškkaa  aa  hhmmoottnnoosstt,,  rreettaarrddaaccee  zzrráánníí  aa  bbiioollooggiicckkééhhoo  vvýývvoojjee,,  mmáálloo  ttuukkuu  

88  ––  1111%%  

  KKrraassoobbrruusslleenníí  ::  mmeennššíí  ššttííhhlléé  ppoossttaavvyy  ,,  aallee  mmeezzoommoorrffnníí  ttyyppyy,,  ttuukk  77  ––  1133%%  

  KKrraassoojjíízzddaa  ::  mmeennššíí  ššttííhhlléé  ppoossttaavvyy,,  mmáálloo  ttuukkuu  

  SSkkookkyy  ddoo  vvooddyy  ::  mmeennššíí  vvzzrrůůsstt,,  vvyyššššíí  %%  ttuukkuu  nneeţţ  ppřř  vv  MMGG,,fflleexxiibbiilliittaa  vv  rraammmmeenníícchh,,  

hhlleezzeennnníícchh  kklloouubbeecchh,,  ppáátteeřřii  

  
FFyyzziioollooggiicckkéé  zzáássaaddyy  ttrréénniinnkkuu  

  OObbrraattnnoossttnníí  ttrréénniinnkk  ::  vveeddee  rryycchhllee  kk  úúnnaavvěě  

  DDooppoorruuččuujjee  ssee  vvííccee  sséérriiíí  ss  mméénněě  ooppaakkoovváánníímm  aa  ss  ddoossttaatteeččnnýýmmii  ppaauuzzaammii  nnaa  

ooddppooččiinneekk  

  VVhhooddnnáá  vvoollbbaa  ttrréénniinnkkoovvýýcchh  pprroossttřřeeddkkůů((  ppoossttuuppnněě  ppřřeecchháázzeett  kkee  ssllooţţiittěějjššíímmuu  ))  

  TTrréénniinnkk  oobbrraattnnoossttii  zzaařřaazzoovvaatt  nnaa  zzaaččáátteekk  TTJJ  

  ZZaaččíínnáámmee  vv  rraannnnéémm  vvěěkkuu  ((  ppřřeeddšškkoollnníímm  ))  

  SSoouuvviissíí  ss  ttíímm  ii  rroozzvvoojj  ppoohhyybblliivvoossttii--  vvzzrrůůssttáá  aaţţ  ddoo  1155  lleett,,  mmaaxxiimmaa  uu  ssppoorrttoovvccůů  vv  2233  

lleetteecchh((  vv  ppuubbeerrttěě  ppřřeecchhooddnněě  kklleessáá  ))  

  NNáárrookkyy  nnaa  rroovvnnoovvááhhuu  //  kkrraassoobbrruusslleenníí,,  MMgg,,SSGG  ))  

  PPrroobblléémm  rraannnnéé  ssppeecciiaalliizzaaccee  

  

  
VVěěkkoovvéé,,  sseexxuuáállnníí  aassppeekkttyy  

  RRoozzvvoojj  oobbrraattnnoossttii  vv  ppřřeeddšškkoollnníímm  vvěěkkuu  ((  zzrraalloosstt  NNSS--  mmyyeelliinniizzaaccee  nneerrvvoovvýýcchh  ddrraahh  33  ––  55  

lleett  ))  

                  --  kkoooorrddiinnaaccee    66  ––  99  lleett  

                  --  rroovvnnoovvááhhaa      88  ––  1122  lleett  

  JJeeddiinnáá  ppoohhyybboovváá  sscchhooppnnoosstt  ,,  kktteerráá  jjee  nnaa  vvyyššššíí  úúrroovvnnii  uu  ţţeenn  ((110066%%))    

  KKoooorrddiinnaaččnníí  sscchhooppnnoossttii  oodd  4400  lleett    uubbýývvaajjíí  
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ZZddrraavvoottnníí  aassppeekkttyy  

  NNaaddmměěrrnnáá  zzááttěěţţ  vv  dděěttssttvvíí  ––  nnaarruuššeenníí  ffyyzziioollooggiicckkééhhoo  vvýývvoojjee  ((  SSGG,,kkrraassoo  ))  

  VVýýsskkyytt  ffuunnkkččnníícchh  ppoorruucchh  ppáátteeřřee  ((  sskkoolliióózzyy,,  hhyyppeerrlloorrddóózzyy))  

  SSvvaalloovvéé  ddyyssbbaallaannccee  

  ÚÚrraazzyy((zzlloommeenniinnyy  hhuummeerruu,,  kkoottnnííkkuu,,  ppoossttiiţţeenníí  CChhaauuppaarrttoovvaa  kklloouubbuu,,  ppoohhmmooţţdděěnníí,,  

kkoommooccee  mmoozzkkuu))    ––  nneezzvvllááddnnuuttíí  ccvviikkuu  

  MMGG  ––  ssppoorrtt  ss  nneejjnniiţţššíí  úúrraazzoovvoossttíí  00,,11%%  

  KKrraassoobbrruusslleenníí  ––  nníízzkkáá  úúrraazzoovvoosstt  ––  ddiissttoorrzzee  vv  kklloouubbeecchh  DDKKKK,,  ssvvaalloovvéé  rruuppttuurryy  DDKKKK,,  

hhyyppeerrlloorrddóózzaa  ((  hhýýţţďďoovvéé  ssvvaallyy  ))  
 
 
 
 

RRyycchhlloossttnněě  ssiilloovvéé  
  AAttlleettiikkaa  sskkookkyy  

  AAttlleettiikkaa  vvrrhhyy  aa  hhooddyy  

  AAllppsskkéé  llyyžžoovváánníí  

  SSkkookkyy  nnaa  llyyžžíícchh  

RRyycchhlloossttnněě  vvyyttrrvvaalloossttnníí  
  AAttlleettiikkaa  ––  ssttřřeeddnníí  ttrraattěě  ((  11550000  mm  ))  

  DDrrááhhoovváá  ccyykklliissttiikkaa--  ssttííhhaaččii  

  KKaannooiissttiikkaa  

  PPllaavváánníí  ((  220000  mm  ))  

SSiilloovvěě  vvyyttrrvvaalloossttnníí  
  ddiivvookkáá  vvooddaa  

  vveesslloovváánníí  

  

  

FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  
  PPoohhyybboovváá  ččiinnnnoosstt  ccyykklliicckkééhhoo  ((  vveesslloovváánníí  ))  ii  aaccyykklliicckkééhhoo  cchhaarraakktteerruu    

  IInntteennzziittaa  zzaattíížžeenníí  ::  

            --  rryycchhlloossttnněě  ssiilloovvéé  ––  mmaaxxiimmáállnníí  iinntteennzziittaa,,    

                                                                              ssuubbmmaaxx  ..  iinntteennzziittaa    

            --  rryycchhlloossttnněě  vvyyttrrvvaalloossttnníí  ––  ssuubbmmaaxx..  aažž  ssttřřeeddnníí  

            --  ssiilloovvěě  vvyyttrrvvaalloossttnníí--  ssuubbmmaaxx..  aažž  ssttřřeeddnníí  

  VVýýkkoonnyy  ttrrvvaajjííccíí  mmiinn  ((  kkrroomměě  rryycchhlloossttnněě  ssiilloovvýýcchh  ––  ss,,  eevveennttuueellnněě  ddeessííttkkyy  ss))  

  UUppllaattňňuujjíí  ssee  vvššeecchhnnyy  ppoohhyybboovvéé  sscchhooppnnoossttii,,  aallee  zzeejjmméénnaa    rryycchhlloosstt,,  vvyyttrrvvaalloosstt    aa  ssííllaa  

  TTeecchhnniikkaa  ((  tteecchhnniicckkéé  ddiisscciippllíínnyy  ––  sskkookkyy  aa  vvrrhhyy  vv  aattlleettiiccee  ))  

  MMeettaabboolliissmmuuss::  

          --  AATTPP,,  CCPP  ((66  ––  88  ss  ))--  rryycchhlloossttnněě  ssiilloovvéé  

          --  aannaaeerroobbnníí  ggllyykkoollýýzzaa--  nneejjččaassttěějjii  

          --  aaeerroobbnníí  ffoossffoorryyllaaccee((  gglluukkóózzaa))  



 19 

  

  ZZddrroojj  eenneerrggiiee  ::  ppřřeevváážžnněě    gglluukkóózzaa  

  

  TTvvoorrbbaa  llaakkttááttuu::  rrůůzznnáá  hhllaaddiinnaa  ––  ččaassttoo  vvyyssookkáá    

              rryycchhlloossttnněě  ssiilloovvýýcchh  ––ooppaakkoovváánníí  ppookkuussůů  

              rryycchhlloossttnněě  vvyyttrrvvaalloossttnníícchh  ––  zzáálleežžíí  nnaa  ddééllccee  vvýýkkoonnuu  

              ssiilloovvěě  vvyyttrrvvaalloossttnníí  ––  77  ––  1155  mmmmooll//ll  ii  vvyyššššíí  
  

RRyycchhlloossttnněě  ssiilloovvéé  

AAttlleettiikkaa  --  sskkookkyy  ::kkrrááttkkooddoobbéé  vvýýkkoonnyy,,  kkoooorrddiinnaaččnněě  nnáárrooččnnéé,,  zzddrroojj  eenneerrggiiee  AATTPP,,CCPP,,  LLaa  33  ––  

66  mmmmooll//ll,,    

AAttlleettiikkaa  ––  vvrrhhyy  aa  hhooddyy  ::kkrrááttkkooddoobbéé  vvýýkkoonnyy,,  zzddrroojj  eenneerrggiiee  AATTPP,,CCPP  

AAllppsskkéé  llyyžžoovváánníí  ::ddoobbaa  vvýýkkoonnuu  4455  ––  112200  ss,,  iinntteennzziittaa  ssuubbmmaaxxiimmáállnníí  aažž  mmaaxxiimmáállnníí  ((  

nnáárrooččnnoosstt  ssee  ppřřiirroovvnnáávváá  bběěhhuu  nnaa  440000  ––  880000  mm  ))  

SSllaalloomm  ::  9900%%  aannaaeerroobbnníí,,  1100%%  aaeerroobbnníí  

OObbřříí  ssllaalloomm  ::  6600%%  aannaaeerroobbnníí,,  4400%%  aaeerroobbnníí  

SSjjeezzdd  ::  5500%%  aannaaeerroobbnníí,,  5500%%  aaeerroobbnníí  

--  vvyyssookkýý  ppooddííll  iissoottoonniicckkýýcchh  kkoonnttrraakkccíí  ==  rryycchhllýý  nnáássttuupp  llookkáállnníí  úúnnaavvyy,,  ppřřeettíížžeenníí  ssvvaalloovvýýcchh  

sskkuuppiinn,,  oobbrroovvsskkéé  zzaattíížžeenníí  nneerrvvoossvvaalloovvééhhoo  ssyyssttéémmuu  

,,  LLaa  1122  ––  1155  mmmmooll//ll  

SSkkookkyy  nnaa  llyyžžíícchh  ::  nněěkkoolliikk  ss,,  AATTPP,,  CCPP,,  ddůůlleežžiittýý  ooddrraazz  

  

RRyycchhlloossttnněě  vvyyttrrvvaalloossttnníí  

AAttlleettiikkaa  ssttřřeeddnníí  ttrraattěě::  ssuubbmmaaxxiimmáállnníí  iinntteennzziittaa,,  LLaa    aažž  kk  2200  mmmmooll//ll,,  aannaaeerroobbnníí  ggllyykkoollýýzzaa,,  

úúnnaavvuu  zzppůůssoobbuujjee  mmeettaabboolliicckkáá  aacciiddóózzaa,,    

DDrrááhhoovváá  ccyykklliissttiikkaa  ::  ssttííhhaaccíí  zzáávvoodd  ::  

ddoobbaa  vvýýkkoonnuu  44  ––  55  mmiinn((  jjíízzddyy  mmuužžůů  nnaa  44  kkmm,,  žžeennyy  nnaa  33  kkmm,,  ii  ddrruužžsstteevv  )),,aannaaeerroobbnníí  

ggllyykkoollýýzzaa  ++  ooxxiiddaattiivvnníí  zzppůůssoobb  

KKaannooiissttiikkaa::  rryycchhlloossttnníí  ((  ttrraattěě  550000  ––  11  kkmm  )),,    

550000  mm::6600%%  aannaaeerroobbnníí,,  4400%%  aaeeoobbnníí  

11000000mm::  4455%%  aannaaeerroobbnníí  aa  5555%%  aaeerroobbnníí,,  LLaa  1100  ––  1144  mmmmooll//ll  

PPllaavváánníí  ::  220000  mm,,  aannaaeerroobbnníí  ii  aaeerroobbnníí  kkrryyttíí,,  ddééllkkaa  vvýýkkoonnuu  ddoo  33  mmiinn  

  

SSiilloovvěě  vvyyttrrvvaalloossttnníí  

DDiivvookkáá  vvooddaa  ::  vvooddnníí  ssllaalloomm,,  ssjjeezzdd,,  rrůůzznněě  ddlloouuhháá  ttrraaťť,,  aallee  vvžžddyy  ddoo  3355  mmiinn,,  ,,  iinntteennzziittaa  

ssttřřeeddnníí  aažž  mmaaxxiimmáállnníí,,  ssjjeezzdd  --ppřřeevváážžnněě  ooxxiiddaattiivvnníí  zzppůůssoobb  mmeettaabbooll..,,  ssllaalloomm  ((  22  ––  33  mmiinn  

))--  ooxxiiddaatt..  5500--8800%%,,  LLaa  88  ––  1144  mmmmooll//ll  

VVeesslloovváánníí::  22000000  mm,,  11000000mm,,  ddoobbaa  vvýýkkoonnuu  55,,77  ––  77,,33  mmiinn  ((  mmuužžii  ))  aa  66,,44  ––  88,,11  mmiinn  ((  žžeennyy)),,  

aažž  8855%%  ooxxiiddaattiivvnníí  mmeettaabbooll,,  LLaa  1122  ––  1188  mmmmooll  //ll,,  vvýýzznnaammnnéé  vvzzeessttuuppyy  aannddrrooggeennůů  aa  SSTTHH  

––  pprroojjeevvuujjee  ssee  ttoo  nnaa  rroozzvvoojjii  mmuusskkuullaattuurryy  
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AAddaappttaaccee  nnaa  zzaattíížžeenníí  
Rychlostně- silové 
Zvýšení obsahu ATP, CP ve svalové tkáni, hypertrofie rychlých svalových vláken, 

adaptační změny kardiovaskulárního systému téměř nulové ( klidová TF lehce pod 
normál), v moči po výkonu se objevuje bílkovina  

 
Rychlostně – vytrvalostní 
Rozvoj glykolytického metabolického potenciálu kosterního svalstva, , zdrojem energie- 

svalový glykogen, velké množství La, využití glykogenu je 7x vyšší než u 
vytrvalostního zatížení 

 
 

Silově – vytrvalostní 
Vysoká funkce analyzátorů ( kinestetický, statokinetický ), veslaři – maximální spotřeba 

kyslíku, velký objem krve ( až 7,8 l ), koncentricko- exentrická hypertrofie srdce, 
vysoké zastoupení pomalých oxidativních vláken, ale i rychlých oxidativně – 
glykolytických vláken, vysoký obsah glykogenu ve svalu, zvýšená aktivita enzymů 
oxidativního metabolismu 

  

  

MMoorrffooffuunnkkččnníí  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  
RRyycchhlloossttnněě  ssiilloovvéé  

  AAttlleettiikkaa  sskkookkyy::    

••    vvýýšškkaařřii  ::  eekkttoommoorrffnníí  ss  nníízzkkoouu  eennddoommoorrffnníí  sslloožžkkoouu  

••    ddáállkkaařřii  aa  ttrroojjsskkookkaannii::  ssee  bbllíížžíí  sspprriinntteerrůůmm  ((mmeezzoommoorrffnníí  ttyyppyy  ))  

••    ttyyččkkaa  ::  vvyyššššíí  ss  ddeellššíímmii  HHKKKK  

  AAttlleettiikkaa  vvrrhhyy  aa  hhooddyy::  

eennddoommoorrffnníí  mmeezzoommoorrffoovvéé  

  AAllppsskkéé  llyyžžoovváánníí::    

zzáálleežžíí  nnaa  ddiisscciippllíínněě::  ssjjeezzdd  ::  vvííccee  ttuukkuu,,  mmeezzoommoorrffnníí,,  ssllaalloomm  --  ššttííhhlleejjššíí  

  SSkkookkyy  nnaa  llyyžžíícchh::vvyyrroovvnnaannýý  mmeezzoommoorrffnníí  ttyypp  

  

RRyycchhlloossttnněě  vvyyttrrvvaalloossttnníí  

  AAttlleettiikkaa  ssttřřeeddnníí  ttrraattěě  ::  ssppííššee  mmeezzoommoorrffnníí  ttyyppyy  

  DDrrááhhoovváá  ccyykklliissttiikkaa  ::ssttřřeeddnníí  ppoossttaavvyy  ss  nniižžššíí  hhmmoottnnoossttíí  

  KKaannooiissttiikkaa  ::  eekkttoommoorrffnníí  mmeezzoommoorrff  

  PPllaavváánníí::  vvyyššššíí,,  ššiirrookkáá  rraammeennaa,,  ddlloouuhhéé  KKKK  

  

SSiilloovvěě  vvyyttrrvvaalloossttnníí  

  DDiivvookkáá  vvooddaa  ::  vvyyrroovvnnaannéé  mmeezzoommoorrffnníí  ttyyppyy,,  lleehhččíí,,  ddeellššíí  HHKKKK  nneežž  DDKKKK  
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  VVeesslloovváánníí  ::  ttyyppiicckkýý  ssppoorrtt,,  kkddee  vvýýsslleeddkkyy  zzáávviissíí  nnaa  ttěělleessnnéé  ssttaavvbběě,,  vvyyssooccíí,,  vvýýzznnaammnnáá  jjee  ii  

ddééllkkaa  ttrruuppuu  aa  ddééllkkaa  HHKKKK  aa  DDKKKK  

  

  

  

FFyyzziioollooggiicckkéé  zzáássaaddyy  ttrréénniinnkkuu  
kkoooorrddiinnaaccee,,  vvýýbbuuššnnáá  ssííllaa,,  rryycchhlloosstt,,  rroovvnnoovvááhhaa,,  vvyyttrrvvaalloosstt,,  ssííllaa  

TTeecchhnniikkaa  ––  rroozzvvoojj  ((  ddiivvookkáá  vvooddaa  ))  

PPssyycchhiicckkáá  ooddoollnnoosstt  

  

RRoozzvvoojj  aannaallyyzzááttoorrůů  ((  kkiinneesstteettiicckkýý  aa  ssttaattookkiinneettiicckkýý))  

  

  

VVěěkkoovvéé,,  sseexxuuáállnníí  aassppeekkttyy  
Silově vytrvalostí : 

VVeesslloovváánníí  ::  RRoozzvvoojj  mmuusskkuullaattuurryy,,  ,,  vvýýbběěrr  pprroo  vveesslloovváánníí  ssee  řřííddíí  aannttrrooppoommeettrriicckkýýmmii  

ppaarraammeettrryy,,  ,,  vvyyssookkáá  vvýýkkoonnnnoosstt  kkaarrddiioovvaasskkuulláárrnnííhhoo  ssyyssttéémmuu  

DDiivvookkáá  vvooddaa  ::  žžeennyy  ddoossaahhuujjíí  aassii  8800%%  vvýýkkoonnuu  mmuužžůů  ((  aannttrrooppoommeettrriicckkéé  ooddlliiššnnoossttii  ))  
 

Rychlostně silové 

AAttlleettiikkaa  ::  vvhhooddnnáá  ppoohhyybboovváá  aakkttiivviittaa  oodd  dděěttssttvvíí,,  rroozzvvoojj  oobbrraattnnoossttii,,  rryycchhlloossttii  aa  ddyynnaammiicckkéé  

ssííllyy,,  sseexxuuáállnníí  rroozzddííllyy  vvee  sskkooccíícchh  nneejjssoouu  ttaakk  vviiddiitteellnnéé  jjaakkoo  vvee  vvrrzzíícchh  

AAllppsskkéé  llyyžžoovváánníí  ::pprraavviiddeellnnýýmm  ttrréénniinnkkeemm  uu  oobboouu  ppoohhllaavvíí  nnáárrůůsstt  ssvvaalloovvéé  hhmmoottyy,,  zzaaččíítt  bbrrzzyy  

((  oodd  44  lleett  )),,,,  ddoommiinnaannttnníí  úúlloohhuu  mmáá  ffyyzziicckkáá  zzddaattnnoosstt  

  

  

RRyycchhlloossttnněě  vvyyttrrvvaalloossttnníí  

AAttlleettiikkaa  ––  ssttřřeeddnníí  ttrraattěě::  dděěttii  ––  sspprráávvnnáá  tteecchhnniikkaa  bběěhhuu,,  ppoozzdděějjii  ffuunnkkččnníí  ppřřeeddppookkllaaddyy  ((  

rroozzvviinnuuttíí  aannaaeerroobbnníí  llaakkttááttoovvéé  kkaappaacciittyy  uu  dděěttíí  oommeezzeennaa  ii  aaeerroobbnníí  kkaappaacciittaa  ))  

DDrrááhhoovváá  ccyykklliissttiikkaa  ::  ss  ttrréénniinnkkeemm  zzaaččíínnáá  ssee  vv  mmllaaddššíímm  šškkoollnníímm  vvěěkkuu  

PPllaavváánníí  ::  zzaaččíítt  vv  ppřřeeddšškkoollnníímm  vvěěkkuu,,  mmeennaarrcchhéé  ppoozzdděějjii  

KKaannooiissttiikkaa::  nníízzkkáá  hhllaaddiinnaa  eessttrrooggeennůů  uu  žžeenn  ((  kkoorrttiizzooll  ))--  bbeezzoovvuullaaččnníí  ccyykkllyy,,    

  

ZZddrraavvoottnníí  aassppeekkttyy  
SSiilloovvěě  vvyyttrrvvaalloossttnníí  

VVeesslloovváánníí::  úúrraazzoovvoosstt  nníízzkkáá,,  cchhrroonniicckkáá  ppoošškkoozzeenníí  ppáátteeřřee,,  ssvvaalloovvýýcchh  úúppoonnůů  ,,  ššllaacchh  aa  

vveellkkýýcchh  kklloouubbůů,,  ppoošškkoozzeenníí  kkoolleennnnííhhoo  kklloouubbuu--  ddlloouuhhooddoobbáá  fflleexxee  aa  ppřřeettíížžeenníí  ččttyyřřhhllaavvééhhoo  

sstteehheennnnííhhoo  ssvvaalluu  vv  oobbllaassttii  ččééšškkyy,,  zzáánněěttlliivváá  ppoošškkoozzeenníí  pplleetteennccee  rraammeennnnííhhoo,,  llookkttee  aa  

zzááppěěssttíí,,  pprrooffeessiioonnáállnníí  ppoošškkoozzeenníí  ==  ppaallmmáárrnníí  hhyyppeerrkkeerraattóózzaa  

DDiivvookkáá  vvooddaa  ::  úúrraazzoovvoosstt  ddoocceellaa  nníízzkkáá  
  

Rychlostně silové 
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AAttlleettiikkaa  sskkookkyy  ::  sskkookkyy  ddoo  ddáállkkyy  ––  nneeggaattiivvnnííéé  vvlliivv  uu  žžeenn  nnaa  ppoossttaavveenníí  dděělloohhyy,,  aallee  ii  mmaajjíí  zzaa  

nnáásslleeddeekk  sseessttuupp  vvnniittřřnníícchh  rrooddiiddeell  ,,  ppoošškkoozzeenníí  33  ffáázzee  ::  rroozzbběěhh  ((  sstteejjnnéé  jjaakkoo  uu  sspprriinnttůů)),,  

ooddrraazz  ((  nneejjnneebbeezzppeeččnněějjššíí--  nneejjvvěěttššíí  ppooččeett  úúrraazzůů,,  ,,,,  ssvvaalloovváá  ppoorraanněěnníí,,  kklloouubbnníí  

ppoošškkoozzeenníí,,  zzlloommeenniinnyy)),,  ddooppaadd  ((  pprruuddkkéé  zzaassttaavveenníí  ppoohhyybbuu--  tteerréénn,,  tteecchhnniikkaa))  

DDáállkkaa::  nnaattrržžeenníí  aa  ooddttrržžeenníí  úúppoonnůů  ss  kkoossttíí,,  zzáánněěttyy  ttííhhoovvýýcchh  vvááččkkůů,,  ooddrraazz  ––  zzlloommeenniinnaa  

zzáápprrssttnníícchh  kkůůsstteekk  ooddrraazzoovvéé  nnoohhyy,,  ooddlloommeenníí  oobboouu  kkoottnnííkkůů  

VVýýšškkaa  ::  zzlloommeenniinnyy  vv  oobbllaassttii  hhlleezznnaa  ((  rroottaaččnníí  ppoohhyybb  ooddrraazzoovvéé  nnoohhyy  )),,  zzlloommeenniinnyy  kkoottnnííkkůů  ss  

vvyykklloouuiibbeenníímm  hhlleezzeennnníí  kkoossttii  

TTyyčč::  ppoošškkoozzeenníí  vv  oobbllaassttii  pplleetteennccee  rraammeennnnííhhoo  aa  ppáátteeřřee  ppřřii  vvzzeeppřřeenníí  oo  ttyyčč  

ZZddrraavvoottnníí  aassppeekkttyy--  ppookkrraaččoovváánníí  
AAttlleettiikkaa--  vvrrhhyy::  

OOššttěěpp::  vv  rroozzbběěhhuu  ––  sspprriinnttyy,,  vvee  ffáázzii  ooddhhoodduu--  ppooddvvrrttnnuuttíí  hhlleezzeennnnííhhoo  kklloouubbuu,,  kkoolleennnníí  vvaazzyy,,  

ssvvaalloovváá  nnaattrržžeenníí  zzááddoovvýýcchh  ssvvaallůů  aa  oohhýýbbaaččůů  rruukkyy,,  zzlloommeenniinnyy  ppaažžnníí  kkoossttii  ((  vv  mmííssttěě  

úúppoonnůů  vveellkkýýcchh  rraammeennnníícchh  ssvvaallůů  )),,  ooššttěěppaařřsskkýý  llookkeett  ((  vvnniittřřnníí  ssttrraannaa  llookkttee))  

KKoouullee::  ssvvaallyy  zzaadd,,  rraammeennoo,,  HHKK--  ppoošškkoozzeenníí  zz  ooppaakkoovvaannýýcchh  mmiikkrroottrraauummaatt,,  ppooddvvrrttnnuuttíí  IIII..  AA  

IIIIII..  ZZáápprrssttnnííhhoo  kklloouubbuu  ooddhhooddoovvéé  rruukkyy  

KKllaaddiivvoo::  ppooddvvrrttnnuuttíí  ddrroobbnnýýcchh  kklloouubbůů  rruukkyy  aa  zzááppěěssttíí  

DDiisskk::  oodděěrrkkyy  pprrssttůů  

OOddttrržžeenníí  ppřříímmééhhoo  bbřřiiššnnííhhoo  ssvvaalluu  

AAllppsskkéé  llyyžžoovváánníí::  úúrraazzyy  ((  kkoommooccee  mmoozzkkuu,,  ffrraakkttuurryy,,  kkoolleennee,,……  )),,  cchhrroonniicckkáá  ppoošškkoozzeenníí  

kkoolleennnníícchh  vvaazzůů  aa  mmeenniisskkůů  

SSkkookkyy  nnaa  llyyžžíícchh  ::  úúrraazzyy,,  zzaattíížžeenníí  kkoolleennnníícchh  vvaazzůů  

 
 Rychlostně vytrvalostní 

Atletika – střední tratě : natržení dvouhlavého a poloblanitého stehenního svalu, 
natržení Achilovky, natržení trojhlavého lýtkového svalu, natržení čtyřhlavého 
stehenního svalu, poranění kostí v místě svalového úponu, svalové křeče 

Dráhová cyklistika – stíhači : úrazy, křečové žíly, hemeroidy, poruchy inervace HKK, 
nefyziologická poloha 

Plavání : poranění nárazem: podvrtnutí, vykloubení prstů ruky, nohy, oděrky, uvolnění 
kolenních vazů ( prsa ) 

Kanoistika : nízká úrazovost ( nejčastější poranění – technické ), jednostranné zatížení ( 
kanoe )- chronická poškození pohybového systému, svalové dysbalance 
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rryycchhlloossttnníí  ddiisscciippllíínnyy  
  AAttlleettiikkaa  --  sspprriinntt  

  DDrrááhhoovváá  ccyykklliissttiikkaa  ––  sspprriinnttyy((  220000mm,,  11000000mm))  

  PPllaavváánníí--  kkrrááttkkéé  ttrraattěě  ((  5500  mm  ))  

  JJíízzddaa  nnaa  bboobbeecchh  

  RRyycchhlloobbrruusslleenníí((  ddoo  11  550000  mm  ))  

  

  
FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

  PPoohhyybboovváá  ččiinnnnoosstt  kkrrááttkkooddoobbáá  ((  nněěkkoolliikk  ss  )),,  vvěěttššiinnoouu  ccyykklliicckkééhhoo  cchhaarraakktteerruu  ss  

mmaaxxiimmáállnníímm  úússiillíímm  

  DDáá  ssee  rroozzdděělliitt  nnaa  ::  

                                          --  rryycchhlloosstt  rreeaakkccee  

                                          --  rryycchhlloosstt  jjeeddnnoottlliivvééhhoo  ppoohhyybbuu  

                                          --  rryycchhlloosstt  kkoommpplleexxnnííhhoo  ppoohhyybbuu  

  KKllaassiicckkéé  rryycchhlloossttnníí  vvýýkkoonnyy  ddoo  1100  ––  1155  ss  

  vveellmmii  rryycchhlléé  ssttřřííddáánníí  kkoonnttrraakkccíí  aa  rreellaaxxaaccíí  ssvvaalloovvýýcchh  vvlláákkeenn  

  rryycchhlloossttnníí  sscchhooppnnoossttii  jjssoouu  ddáánnyy  ggeenneettiicckkyy--  pprroocceennttoo  ssvvaalloovvýýcchh  vvlláákkeenn  IIII..BB  ((  6655  ––  8800  

%%--  nneejjvvííccee  rreeaakkččnníí  rryycchhlloosstt))--  aallee  ppllaavvccii  mméénněě  rryycchhllýýcchh  vvlláákkeenn  vvee  ssrroovvnnáánníí  ssee  sspprriinntteerryy  

  MMeettaabboolliissmmuuss  ––  aallaakkttááttoovváá  ggllyykkoollyyttiicckkáá  ffoossffoorryyllaaccee  ((  66  ––  88  ss  )),,  ččáásstteeččnněě  aannaaeerroobbnníí  

ggllyykkoollýýzzaa  

  ZZddrroojj  eenneerrggiiee  AATTPP,,CCPP  

  TTvvoorrbbaa  llaakkttááttuu  mmeezzii  33  ––  77  mmmmooll//ll  

((  vvlliivv  ooppaakkoovvaannýýcchh  ppookkuussůů,,  ddééllkkaa  vvýýkkoonnuu  ))  

  VVlliivveemm  rryycchhllééhhoo  ssttřřííddáánníí  kkoonnttrraakkccee  aa  rreellaaxxaaccee  ssvvaalloovvýýcchh  vvlláákkeenn--  úúnnaavvaa    vvzznniikkáá  nnaa  

úúrroovvnnii  nneerrvvoossvvaalloovvýýcchh  ssyynnaappssíí  
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EEnneerrggiiee  zzíísskkáávváánnaa  AATTPP,,CCPP::  

  GGLLYYKKOOLLYYTTIICCKKÁÁ  FFOOSSFFOORRYYLLAACCEE  ((aannaaeerroobbnníí))  

  
  

AAddaappttaaccee  nnaa  zzaattííţţeenníí  

  

  zzvvýýššeenníí  oobbssaahhuu  aa  uuttiilliizzaaccee  AATTPP  aa  CCPP  vvee  ssvvaalloovvéé  ttkkáánnii  ((  ppoo  1100  ss  ssee  ssnnííţţíí  oobbssaahh  AATTPP  vv  

ččiinnnnéémm  ssvvaalluu  oo  1111%%,,CCPP  oo  4455%%  

    hhyyppeerrttrrooffiiee  vvlláákkeenn  IIII  BB  

  ZZvvýýššeennéé  mmnnooţţssttvvíí  kkoonnttrraakkttiillnníícchh  pprrootteeiinnůů  

  PPllaavvccii--  ddeecchhoovváá  kkaappaacciittaa  zzlleeppššeennaa,,  vvyyššššíí  VVCC,,  lleeppššíí  ţţiillnníí  nnáávvrraatt,,  bbrraaddyykkaarrddiiee  ((  ddiivviinngg  

rreefflleexx--  ppoonnoořřeenníí  oobblliiččeejjee  ddoo  vvooddyy  ))  

  

  
 
 
 
 
 

  

MMoorrffooffuunnkkččnníí  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

  PPllaavváánníí::  vvyyššššíí  ppoossttaavvaa,,  ššiirrookkáá  rraammeennaa,,  ddlloouuhhéé  ppaaţţee,,  vvyyssookkýý  ssttuuppeeňň  mmeezzoommoorrffiiee  

  BBoobb::  mmeezzoommoorrffnníí  ssllooţţkkaa  

  RRyycchhlloobbrruusslleenníí  ::  mmeennššíí  ppoossttaavvaa  aa  nniiţţššíí  hhmmoottnnoosstt  

  SSpprriinntt  ::  mmeezzoommoorrffnníí  ssllooţţkkaa  

  

  
FFyyzziioollooggiicckkéé  zzáássaaddyy  ttrréénniinnkkuu  

  RRyycchhlloossttnníí  ttrréénniinnkk  ::  22  ––  33  xx  ttýýddnněě,,  nneessmmíí  ddoocchháázzeett  kk  cchhrroonniicckkéémmuu  ppřřeettěěţţoovváánníí  

oorrggaanniissmmuu  aa  kkee  vvzznniikkuu  úúnnaavvyy  ((  ddůůlleeţţiittáá  jjee  vvýýcchhoozzíí  hhllaaddiinnaa  CCPP  ))  

  TTrréénniinnkk  rryycchhlloossttnníícchh  sscchhooppnnoossttíí  ppooddppoorruujjee  ppoossiilloovváánníí,,  ddooppllňňkkoovvýý  vvnněějjššíí  ooddppoorr  ((  bběěhh  

ddoo  ssvvaahhuu  ))  ss  pprriinncciippeemm  kkoonnttrraassttuu  ((  ssttřřííddáánníí  zzaattěěţţoovváánníí  ss  ooddppoorreemm  aa  bbeezz  )),,  rroozzvvoojj  

ppoohhyybblliivvoossttii  aa  ssvvaalloovvéé  pprruuţţnnoossttii,,  kkoooorrddiinnaaccee  

  NNááccvviikk  rryycchhlloossttnníí  rreeaakkccee  

  SSpprriinntt  --tteecchhnniicckkyy  nnáárrooččnnáá  ddiisscciippllíínnaa,,  aaţţ  3300%%  vvýýkkoonnuu  mmůůţţee  bbýýtt  oovvlliivvnněěnnoo  tteecchhnniikkoouu  

bběěhhuu  

  RRyycchhlloobbrruusslleenníí  ::  nnáárrookkyy  nnaa  rroovvnnoovvááhhuu  

      
VVěěkkoovvéé,,  sseexxuuáállnníí  aassppeekkttyy  

  NNeejjvvěěttššíí  rroozzvvoojj  rryycchhlloossttii  ––  vvee  šškkoollnníímm  vvěěkkuu  

  ŢŢeennyy  ddoossaahhuujjíí  6600  ––  8800%%  vvýýkkoonnuu  mmuuţţůů  

  RRyycchhlloossttnníí  sscchhooppnnoossttii  ss  ppoossttuuppuujjííccíímm  vvěěkkeemm  uubbýývvaajjíí  

  JJíízzddaa  nnaa  bboobbuu  ––  ţţeennyy  nneezzáávvooddíí  
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ZZddrraavvoottnníí  aassppeekkttyy  

  SSpprriinntt  ::  nnaattrrţţeenníí  ššllaacchhyy  ttrroojjhhllaavvééhhoo  ssvvaalluu  llýýttkkoovvééhhoo  ––  AAcchhiilllloovvkkaa,,  nnaattrrţţeenníí  ssvvaallůů  ((  

ttrroojjhhllaavvýý  llýýttkkoovvýý,,  ddvvoouuhhllaavvýý,,  ppoolloobbllaanniittýý,,  ččttyyřřhhllaavvýý  sstteehheennnníí  ))  

  DDrrááhhoovváá  ccyykklliissttiikkaa::  nneebbeezzppeeččíí  ppáádduu,,  nneeffyyzziioollooggiicckkáá  ppoolloohhaa  ((  hhrruuddnníí  kkyyffóózzaa  )),,  

oommeezzeennéé  ddýýcchháánníí  

  PPllaavváánníí::  pprrssaa  ––  kkoolleennnníí  vvaazzyy  

  RRyycchhlloobbrruusslleenníí::  nneeffyyzziioollooggiicckkáá  ppoolloohhaa  vv  ppřřeeddkklloonnuu  ––  bboolleessttii  ppáátteeřřee,,  uu  ţţeenn  

sseekkuunnddáárrnníí  aammeennoorrhheeaa  

  BBoobb::  úúrraazzyy,,  vvlliivveemm  ppoolloohhyy  ttěěllaa  aa  rryycchhlloossttíí  bboobbuu  ––  nneeddookkrreevvnnoosstt  mmoozzkkuu,,  zzhhoorrššeennéé  

vvnníímmáánníí,,  ssnnííţţeennáá  ppoohhoottoovvoosstt  vv  rroozzhhooddoovváánníí  ((  ssppoonnttáánnnníí  zzvvýýššeenníí  iinnttrraatthhoorraakkáállnnííhhoo  

ttllaakkuu--  vvyyddeecchhoovváánníímm  aa  ssttaaţţeenníímm  bbřřiiššnníícchh  ssvvaallůů,,  nneebboo  ttllaakkoovvýýmm  oodděěvveemm  ))  

  
 
 


