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  KKaarraattee  

  JJiiuu--jjiittssuu  

  JJuuddoo  

  AAiikkiiddóó  

  KKeennddóó  

  SSuummóó  

  KKuunngg--ffuu  

  TTaaeekkwwoonn--ddoo  

  BBooxx  

  KKiicckkbbooxx  

  ŠŠeerrmm  

  ŘŘeecckkoořříímmsskkýý  zzááppaass  aa  vvoollnnýý  ssttyyll  

  

  

  

BBooxx  

SSuummóó  

KKaarraattee,,  JJuuddoo  
CChhaarraakktteerriissttiikkaa  úúppoolloovvýýcchh  ddiisscciippllíínn  

  FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

  AAddaappttaaccee  nnaa  zzaattííţţeenníí  

  MMoorrffooffuunnkkččnníí  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

  FFyyzziioollooggiicckkéé  zzáássaaddyy  ttrréénniinnkkuu  

  VVěěkkoovvéé,,  sseexxuuáállnníí  aassppeekkttyy  

  ZZddrraavvoottnníí  aassppeekkttyy  

  

  

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  

FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa--  ppookkrraaččoovváánníí  
  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))  

  

FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa--  ppookkrraaččoovváánníí  
KKaarraattee  ::  zzááppaass  ((  kkuummiittee  ))--  33  mmiinn  mmuuţţii,,  22  mmiinn  ţţeennyy  

                        kkaattaa  ––  iimmaaggiinnáárrnníí  bboojj  

                    --  mmaaxxiimmáállnníí  iinntteennzziittaa  

                      --  AATTPP,,CCPP  ––  ppřřeevvllááddáá  

                    --  kkuummiittee        55  ––  77  mmmmooll  LLaa  ((  vvyyššššíí  nneeţţ  uu  kkaattaa  ))  

AAiikkiiddóó  ::uurrččiittýý  zzppůůssoobb  ţţiivvoottaa,,  ssyyssttéémm  ppoorraazzůů  aa  ppáákk  nnaa  kklloouubbyy  

                    kkoonnččeettiinn  

                    aaeerroobbnníí  mmeettaabb..,,  kkrrááttkkéé  úússeekkyy  aannaaeerroobbnníí  aallaakkttááttoovvéé  

KKeennddóó  ::  ppoouuţţíívváá  kk  vvýýkkoonnuu  bbaammbbuussoovvýý  mmeečč  

                        zzááppaass  ttrrvváá  33  ––  55  mmiinn  

FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa--  ppookkrraaččoovváánníí  
KKuunngg--ffuu  ::  mmnnoohhoo  ttyyppůů  ssoouuttěěţţíí,,  rrůůzznnáá  ddoobbaa  zzááppaassuu    

                            oodd  22  ––  66  mmiinn  aaţţ  ppoo  22  ––  1100  kkooll  ppoo  22  ––  33  mmiinn  

                            ,,rroozzdděělleennoo  nnaa  sseevveerrnníí  ((  vvyyssookkéé  úúddeerryy  aa    

                              kkooppyy  ))  aa  jjiiţţnníí  ((  ooppaakkeemm  sseevveerrnnííhhoo  )),,  

                              ddůůlleeţţiittéé  ppřřii  zzááppaassuu  jjee  ffyyzziicckkéé  uuvvoollnněěnníí    

                              nnuuttnnéé  kk  rryycchhlléémmuu  aa  ssiillnnéémmuu  úúddeerruu--    

                              eexxpplloozziivvnníí  ssííllaa,,  ppeerriiffeerrnníí  vviidděěnníí  

TTaaeekkwwoonn--ddoo::bbllííţţíí  ssee  kkaarraattee,,  zzáávvooddíí  ssee  vvee  44  ––  55    

                                    ddiisscciippllíínnáácchh  ((  ssoouubboojj  vv  rriinngguu,,  tteecchhnniicckkáá    

                                    sseessttaavvaa,,  ssppeecciiáállnníí  tteecchhnniikkyy  pprroovváádděěnnéé    

                                    vvee  vvýýsskkookkuu,,  ssiilloovvéé  ppřřeerrááţţeenníí  ddeesseekk,,  

                                    sseebbeeoobbrraannaa  )),,  aannaaeerroobbnníí  mmeettaabbooll..,,  ss  

                                    aaeerroobbnníímmii  ssllooţţkkaammii  

FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa--  ppookkrraaččoovváánníí  
                                    aannaaeerroobbnníí  mmeettaabbooll..,,  ss  

                                    aaeerroobbnníímmii  ssllooţţkkaammii,,  

                                    LLaa  1100  ––  1111  mmmmooll//ll,,  

SSuummoo::  zzááppaass,,  zzaallooţţeennýý  nnaa  ttllaaccíícchh,,  úúcchhooppeecchh  aa  

                    úúddeerreecchh,,  ssoouubboojjee  ttrrvvaajjíí  ččaassttoo  ppáárr  ss,,  



                    rriittuuáállyy  

BBooxx::  ssuubbmmaaxxiimmáállnníí  iinntteennzziittaa,,  aammaattééřřii  33  kkoollaa  ppoo  33  mmiinn  

              ss  ppaauuzzoouu  6600  ss,,  pprrooffeessiioonnáálloovvéé  44  ––  1122  kkooll  ((33  mmiinn  ))  

FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa--  ppookkrraaččoovváánníí  
BBooxx::  LLaa  vvyyssookkýý  aaţţ  1166  mmmmooll//ll,,  vv  mmooččii  ppoo    

              zzááppaassee  bbííllkkoovviinnaa  aa  eerryy,,  vveellkkéé  zzttrrááttyy    

              vvooddyy  ppoocceenníímm  

ŠŠeerrmm::  ddoobbaa  uuttkkáánníí  mmuuţţii  66  mmiinn,,  ţţeennyy  55  mmiinn,,    

                  eenneerrggeett..  kkrryyttíí  aannaaeerroobbnníí    

                  ggllyykkoollýýzzaa  aa  aaeerroobbnníí  zzppůůssoobb,,  zzddrroojjeemm    

                  eenneerrggiiee--  ggllyycciiddyy,,  LLaa  aaţţ  1155  mmmmooll  //ll((  nněěkktteeřříí  

                  aauuttoořřii  uuddáávvaajjíí  aallee  ii  hhooddnnoottyy  ookkoolloo  33  mmmmooll//ll,,  

PPáássmmaa  eenneerrggeettiicckkééhhoo  kkrryyttíí  

AAllaakkttááttoovvýý  aannaaeerroobbnníí  zzppůůssoobb  

LLaakkttááttoovvýý  nneeooxxiiddaattiivvnníí  zzppůůssoobb  
GG  ++  22PP  ++  22AADDPP                    22  mmooll..  kkyyss..mmllééččnnéé  ++  22AATTPP  

  

OOxxiiddaattiivvnníí  zzppůůssoobb  

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

  

  

OOkkaammţţiittáá  rreeaakkccee  nnaa  zzaattííţţeenníí  
  RReeddiissttrriibbuuccee  kkrrvvee  

  TTFF--    ssttoouuppáá  

  

  
ZZmměěnnyy  rreeaakkttiivvnníí  --  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  

ZZmměěnnyy  rreeaakkttiivvnníí  --  mmiinnuuttoovvýý  oobbjjeemm  ssrrddeeččnníí  

  kklliiddoovvéé  hhooddnnoottyy  kkoolleemm  55  lliittrrůů//mmiinn  

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



  rroossttee  ss  mmiinnuuttoovvoouu  ssppoottřřeebboouu  kkyyssllííkkuu  

KKrreevvnníí  ttllaakk  ((TTKK))  ––  rreeaakkttiivvnníí  zzmměěnnyy  
↑↑  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  

  

DDýýcchhaaccíí  ssyyssttéémm  ––  rreeaakkttiivvnníí  zzmměěnnyy  
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 / 

 

 
 

AAddaappttaaccee  nnaa  zzaattííţţeenníí  
  

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  ))  

  

MMoorrffooffuunnkkččnníí  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  
  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    

                        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  ))  

ZZddrraavvoottnníí  aassppeekkttyy--  ppookkrraaččoovváánníí  
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  

ZZddrraavvoottnníí  aassppeekkttyy--  ppookkrraaččoovváánníí  
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  ))  
 


