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FFyyzziioollooggiiee  ssppoorrttoovvnníícchh  ddiisscciippllíínn  

rryycchhlloossttnněě  ssiilloovvéé  

rryycchhlloossttnněě  vvyyttrrvvaalloossttnníí  

ssiilloovvěě  vvyyttrrvvaalloossttnníí  
MMUUDDrr..KKaatteeřřiinnaa  KKaappoouunnkkoovváá  

 

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))  

  
��  ZZddrroojj  eenneerrggiiee  ::  ppřřeevváážžnněě    gglluukkóózzaa  
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��  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  
��  VVeesslloovváánníí  ::  ttyyppiicckkýý  ssppoorrtt,,  kkddee  vvýýsslleeddkkyy  zzáávviissíí  nnaa  ttěělleessnnéé  ssttaavvbběě,,  vvyyssooccíí,,  vvýýzznnaammnnáá  

jjee  ii  ddééllkkaa  ttrruuppuu  aa  ddééllkkaa  HHKKKK  aa  DDKKKK  
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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 

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  
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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 

 


