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Rychlostne silove
> Atletika skoky
> Atletika vrhy a hody
> Alpskeé lyzovani
» Skoky na lyzich

Rychlostne vytrvalostni

> Atletika — stfedni traté ( 1500 m )
» Drahova cyklistika- stihaci

» Kanoistika

» Plavani (200 m)

Siloveé vytrvalostni

> divoka voda
» veslovani

Funkcéni a metabolicka charakteristika

Pohybova ¢innost cyklického ( veslovani ) i acyklického charakteru
Intenzita zatiZeni :

- rychlostné silové — maximalni intenzita,

submax . intenzita

- rychlostné vytrvalostni — submax. az stfedni

- silové vytrvalostni- submax. az stfedni
> Vykony trvajici min ( kromeé rychlostné silovych — s, eventuelné desitky s)
> Uplatiuji se vSechny pohybové schopnosti, ale zejména rychlost, vytrvalost a sila
> Technika ( technické discipliny — skoky a vrhy v atletice )
» Metabolismus:
- ATP, CP (6 — 8 s )- rychlostné silové
- anaerobni glykolyza- nejCastéji
- aerobni fosforylace( glukéza)

Y V

» Zdroj energie : pfevazné glukoza



» Tvorba laktatu: rizna hladina — ¢asto vysoka
rychlostné silovych —opakovani pokusu
rychlostné vytrvalostnich — zalezi na délce vykonu
silové vytrvalostni — 7 — 15 mmol/l i vySSi

Rychlostné silove

Atletika - skoky :kratkodobé vykony, koordinacné naro¢né, zdroj energie ATP,CP, La
3 — 6 mmol/l,

Atletika — vrhy a hody :kratkodobé vykony, zdroj energie ATP,CP

Alpskeé lyZovani :doba vykonu 45 — 120 s, intenzita submaximalni az maximalni (
narocnost se pfirovnava béhu na 400 — 800 m )

Slalom : 90% anaerobni, 10% aerobni

Obfi slalom : 60% anaerobni, 40% aerobni

Sjezd : 50% anaerobni, 50% aerobni

- vysoky podil isotonickych kontrakci = rychly nastup lokalni unavy, pfetizeni
svalovych skupin, obrovské zatizeni nervosvalového systému

, La 12 =15 mmol/l

Skoky na lyzich : nékolik s, ATP, CP, dulezity odraz

Rychlostné vytrvalostni

Atletika stfedni traté: submaximalni intenzita, La az k 20 mmol/l, anaerobni
glykolyza, unavu zpusobuje metabolicka acidoza,

Drahova cyklistika : stihaci zavod :

doba vykonu 4 — 5 min( jizdy muzd na 4 km, Zeny na 3 km, i druzstev ),anaerobni
glykolyza + oxidativni zpasob

Kanoistika: rychlostni ( traté 500 — 1 km ),

500 m:60% anaerobni, 40% aeobni

1000m: 45% anaerobni a 55% aerobni, La 10 — 14 mmol/l

Plavani : 200 m, anaerobni i aerobni kryti, délka vykonu do 3 min

Silové vytrvalostni

Divoka voda : vodni slalom, sjezd, rizné dlouha trat, ale vzdy do 35 min, , intenzita
stfedni az maximalni, sjezd -pfevazné oxidativni zplsob metabol., slalom (2 -3
min )- oxidat. 50-80%, La 8 — 14 mmol/|

Veslovani: 2000 m, 1000m, doba vykonu 5,7 — 7,3 min ( muzi ) a 6,4 — 8,1 min (
Zeny), az 85% oxidativni metabol, La 12 — 18 mmol /I, vyznamné vzestupy
androgenu a STH — projevuje se to na rozvoji muskulatury




Adaptace na zatizeni

Rychlostné- silové

ZvySeni obsahu ATP, CP ve svalové tkani, hypertrofie rychlych svalovych viaken,
adaptacni zmény kardiovaskularniho systému témér nulové ( klidova TF lehce pod
normal), v mocCi po vykonu se objevuje bilkovina

Rychlostné — vytrvalostni

Rozvoj glykolytického metabolického potencialu kosterniho svalstva, , zdrojem
energie- svalovy glykogen, velké mnozstvi La, vyuZiti glykogenu je 7x vySSi nez u
vytrvalostniho zatizeni

Silové — vytrvalostni

Vysoka funkce analyzatoru ( kinesteticky, statokineticky ), veslafi — maximalni
spotfeba kysliku, velky objem krve ( az 7,8 | ), koncentricko- exentricka hypertrofie
srdce, vysoké zastoupeni pomalych oxidativnich vlaken, ale i rychlych oxidativné —
glykolytickych vlaken, vysoky obsah glykogenu ve svalu, zvySena aktivita enzyma
oxidativniho metabolismu

Morfofunkéni charakteristika

Rychlostné silové

» Atletika skoky:

« vySkafi : ektomorfni s nizkou endomorfni sloZzkou

« dalkafi a trojskokani: se blizi sprinterdm (mezomorfni typy )

« tyCka : vysSi s delSimi HKK

» Atletika vrhy a hody:

endomorfni mezomorfové

» Alpské lyZzovani:

zalezi na discipliné: sjezd : vice tuku, mezomorfni, slalom - Stihlejsi
» Skoky na lyZich:vyrovnany mezomorfni typ

Rychlostné vytrvalostni

> Atletika stfedni traté : spiSe mezomorfni typy

> Drahova cyklistika :stfedni postavy s nizSi hmotnosti
> Kanoistika : ektomorfni mezomorf

vwvs ws

Silové vytrvalostni

> Divoka voda : vyrovnané mezomorfni typy, leh¢i, delSi HKK nez DKK

> Veslovani : typicky sport, kde vysledky zavisi na télesné stavbé, vysoci, vyznamna
je i délka trupu a délka HKK a DKK




Fyziologické zasady tréninku
koordinace, vybusna sila, rychlost, rovnovaha, vytrvalost, sila

Technika — rozvoj ( divoka voda )
Psychicka odolnost

Rozvoj analyzatoru ( kinesteticky a statokineticky)

Vekove, sexualni aspekty

Silové vytrvalosti :
Veslovani : Rozvoj muskulatury, , vybér pro veslovani se fidi antropometrickymi
parametry, , vysoka vykonnost kardiovaskularniho systému
Divoka voda : Zeny dosahuiji asi 80% vykonu muzl ( antropometrické odliSnosti )

Rychlostné silové
Atletika : vhodna pohybova aktivita od détstvi, rozvoj obratnosti, rychlosti a
dynamicke sily, sexualni rozdily ve skocich nejsou tak viditelné jako ve vrzich
Alpskeé lyZovani :pravidelnym tréninkem u obou pohlavi narust svalové hmoty, zacit
brzy ( od 4 let ),, dominantni ulohu ma fyzicka zdatnost

Rychlostné vytrvalostni
Atletika — stfedni traté: déti — spravna technika béhu, pozdéji funkéni pfedpoklady (
rozvinuti anaerobni laktatové kapacity u déti omezena i aerobni kapacita )
Drahova cyklistika : s tréninkem zacina se v mladSim Skolnim véku
Plavani : zacCit v pfedsSkolnim veku, menarché pozdéji
Kanoistika: nizka hladina estrogent u Zen ( kortizol )- bezovulaéni cykly,

Zdravotni aspekty

Silové vytrvalostni
Veslovani: urazovost nizka, chronicka poskozeni patefe, svalovych uponu , Slach a
velkych kloubu, poskozeni kolenniho kloubu- dlouhodoba flexe a pretizeni
Ctyrhlavého stehenniho svalu v oblasti ¢éSky, zanétliva poskozeni pletence
ramenniho, lokte a zapésti, profesionalni poskozeni = palmarni hyperkeratéza
Divoka voda : urazovost docela nizka

Rychlostné silové
Atletika skoky : skoky do dalky — negativnié vliv u Zzen na postaveni délohy, ale i maji
za nasledek sestup vnitfnich rodidel , posSkozeni 3 faze : rozbéh ( stejné jako u

viv s

kloubni poSkozeni, zlomeniny), dopad ( prudké zastaveni pohybu- terén, technika)

Dalka: natrZzeni a odtrzeni uponu s kosti, zanéty tihovych vacku, odraz — zlomenina
zaprstnich kistek odrazové nohy, odlomeni obou kotniku

Vyska : zlomeniny v oblasti hlezna ( rotacni pohyb odrazové nohy ), zlomeniny
kotniku s vyklouibenim hlezenni kosti

Ty€: posSkozeni v oblasti pletence ramenniho a patefe pfi vzepieni o ty¢



Zdravotni aspekty- pokracovani

Atletika- vrhy:

Ostép: v rozbéhu — sprinty, ve fazi odhodu- podvrtnuti hlezenniho kloubu, kolenni
vazy, svalova natrzeni zadovych svalu a ohybacu ruky, zlomeniny pazni kosti ( v
misté uponu velkych ramennich svall ), ostéparsky loket ( vnitini strana lokte)

Koule: svaly zad, rameno, HK- poskozeni z opakovanych mikrotraumat, podvrtnuti Il.
A lll. Zaprstniho kloubu odhodové ruky

Kladivo: podvrtnuti drobnych kloubl ruky a zapésti

Disk: odérky prstu

Odtrzeni pfimého bfisniho svalu

Alpské lyZovani: urazy ( komoce mozku, fraktury, kolene,... ), chronicka poskozeni
kolennich vazi a menisku

Skoky na lyzich : urazy, zatiZzeni kolennich vazu

Rychlostné vytrvalostni

Atletika — stfedni traté : natrzeni dvouhlavého a poloblanitého stehenniho svalu,
natrzeni Achilovky, natrZzeni trojhlavého lytkového svalu, natrzeni ¢tyrhlavého
stehenniho svalu, poranéni kosti v misté svalového uponu, svalové kiecCe

Drahova cyklistika — stihaci : urazy, kifeCové Zily, hemeroidy, poruchy inervace HKK,
nefyziologicka poloha

Plavani : poranéni narazem: podvrtnuti, vykloubeni prstl ruky, nohy, odérky,
uvolnéni kolennich vazua ( prsa)

Kanoistika : nizka urazovost ( nejcastéjSi poranéni — technické ), jednostranné
zatizeni ( kanoe )- chronicka poskozeni pohybového systému, svalové dysbalance




