Fyziologie sportovnich disciplin

MUDr.Katefina Kapounkova

e Upoly

Discipliny

Karate
Jiu-jitsu
Judo

Aikido
Kendé
Sumé
Kung-fu
Taekwon-do
Box
Kickbox
Serm
Reckotimsky zapas a volny styl

Funk¢ni a metabolicka charakteristika

Pohybova ¢innost acyklického charakteru
Kolisava intenzita zatizeni
Vykony trvajici min ( useky s)
Uplatriuji se vSechny pohybové schopnosti, ale zejména koordinace( dynamicka sila,
rychlost, vytrvalost ), funkce analyzator
Velmi duleZita je technicka pfiprava
Metabolismus — vSechny typy ( kolisava intenzita vykonu )
alaktatova glykolyticka fosforylace (6 — 8 s )
anaerobni glykolyza- nejCastéji
oxidativni zpasob( gluk6za)
Zdroj energie : pfevazne glukoza
Tvorba laktatu: rizna hladina — ¢asto vysoka

( vliv délka vykonu, intenzita)

Okamzita reakce na zatizeni
Redistribuce krve
TF- stoupa
Systolicky objem
- klidové hodnoty 60-80 mli
- pfi vykonu zvySeni na 120-150 ml, nejdfiv rychly narust, pak zpomaleni a
ustaleni, max. hodnoty pfi TF 110-120
- zavisi na rozmérech, kontraktilit¢ myokardu, plnéni srdce a perifernim odporu

mminutovy objem srdecni

klidové hodnoty kolem 5 litrG/min



pfi vykonu zvySeni na 25-35 litrd/min
roste s minutovou spotiebou kysliku
Krevni tlak (TK) — reaktivni zmény
hlavné systolicky tlak
Dechova frekvence
- lehka prace 20-30/min, tézka 30-40/min, velmi tézka 40-60/min

"— '

Dechovy objem
v klidu asi 0.5 |, stfedni vykon asi 1-2 | (30%VC), téZka prace asi 2-3 |
(50%VC, u trénovanych az 60-70%VC)

Adaptace na zatizeni

cevy

mnozstvi kapilar ve svalech= vaskularizace
Sportovni srdce ( hypertrofie- komor )
Kung-fu, box

Box — zvySena srazlivost krve

klidové TF = sportovni bradykardie / pod 60 tepl /
Vyjimka — sumo ( klidova TF okolo 86 )

1 klidového systolického objemu na 80-100 ml / 0 50 ml vyS$S§i nez u netrénovaného /
pfi zatézi az 150-200 ml

1 max. minutovy objem az 35 I/min/ o 10 | vy$Si nez u netrénovaného /
Dychaci systém™- zmény minimalni oproti normalni populaci

m 1 VC

Rozvoj analyzator( : vestibularni,zrakovy ( periferni vidéni, odhad vzdalenosti )
Snizené taktilni Citi a bolestiva citivost

Morfofunkéni charakteristika
m Karate: kumite — ektomorf ( vySSi s dlouhymi
koncetinami, malo tuku)
kata — mezomorf ( stfedni postava )
m Aikido: typ neni vyhranén, Ize cvicit ve vékovém
rozpéti 10 — 90 let
m Kung —fu: télesny vzrist nehraje roli, ohebnost,
rychlost reakci, periferni vidéni ( udery
vedeny ¢asto na periferii )
m Taekwon-do: primérna populace, flexibilita,
svalova sila
m Sumo: vysoka télesna hmotnost, vysoky podil tuku
( obezita ), 190 cm, 200 kg
m box: hmotnostni kategorie( velka variaéni Sife
somatotypu )
m Serm: dulezita je dynamicka sila HKK, pfevaha
rychlych svalovych viaken, osoby se



sklonem k rychlostnim disciplinam, duraz na
koordinaci, rychlost

Fyziologické zasady tréninku
flexibilita, koordinace, vybusna sila, rychlost, rovnovaha
Technika
Psychicka odolnost
Zivotni styl, nazor
Rozvoj analyzatoru ( vestibularni — rovnovaha, zrakovy — periferni vidéni, odhad
vzdalenosti )

- Hodnoti se Casto i estetika provedeni ( karate, taekwon-do,..)

Vékové, sexualni aspekty

Vékove vétSinou neni omezen
Provozuji i Zeny ( o nékteré typy bojovych uméni vyjimecné )
Sumo od 15 let, pouze muzi
Box: od 12 let, neni Zadouci rana specializace
Serm : maximalni vykonnost mezi 25 — 35 lety,

rana specializace také neni zadouci

( nedokonala psychosomaticka vyvazenost )

Zdravotni aspekty
Karate: naro¢né na zvladnuti techniky, ale k vét§im urazim nedochazi ( vice u
zacateCniku ), specificky je zatéZovana noha karatisty( lateralnimi udery a odrazy ve
vyskocich ), distorze hlezna- instabilité kotniku, metatarzo — falangealni kontuze,
unavoveé zlomeniny metatrzl, degenerativni zmény ( halux rigidus )
Aikidé : urazy z nezvladnuti techniky pohybu,
bolestivé techniky - ohybani kloubu
Taekwon-do:chybné provadéni technik — urazy,
mikrotraumata- chronické postizeni
( natazeni, natrzeni svall, postizeni
kontuze bérce, chodidla nebo hlezna
Sumo:vysoky energeticky pfijem-
dvojnasobek pfijmu norm. populace,
vysoky obsah bilkovin
Box :vysoka urazovost ( pfed boxem je jen ragby ), otfesy mozku, srde¢ni Sok- udery na
srdecni krajinu,vazovagalni synkopy cerebralni krvaceni, drobna krvaceni —
encefalopathii mozku ( zménami charakteru osobnosti, poruchami koordinace,
rovnovahy, feci, poruchami intelektu), kieCové stavy, anizokorie, krvaciva poranéni
nosu, ust, trzné rany, poranéni zubl a dolni Celisti, distorze palce, fraktury
metakarpalnich kosti ( Benetova zlomenina )
Serm: zkraceni posturalnich svalt — svalové dysbalance, ob&as i smrtelné
urazy ( vyzbroj )



e sportovni hry
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Hazena
Ledni hokej
Fotbal
Basketbal
Volejbal
Americky fotbal
Hokej na kole¢kovych bruslich
Pozemni hokej
Baseball a softball
Kolova
Ragby
Vodni pélo
Raketové hry :
- stolni tenis
- tenis
- badminton
- squash

Funk¢ni a metabolicka charakteristika
Pohybova €innost acyklického charakteru s cyklickymi prvky , kolisava intenzita
zatizeni

o Vykony trvajici min ( useky s, ale i hod )
o Uplatiuji se vSechny pohybové schopnosti, ale zejména koordinace( dynamicka sila,

rychlost, vytrvalost )

Velmi dalezita je technicka a takticka pfiprava

VétSina sportovnich her — kolektiv ( vysledek )- psychologicka pfiprava
Metabolismus — vSechny typy ( kolisava intenzita vykonu )

alaktatova glykolyticka fosforylace (6 — 8 s )
anaerobni glykolyza
oxidativni zpasob( glukéza)

Zdroj energie ATP,CP, glukéza

Tvorba laktatu: rGzna hladina
( vliv délka vykonu, intenzita)



Okamzita reakce na zatizeni
m Redistribuce krve
m TF- stoupa
m systolicky objem
klidové hodnoty 60-80 ml
pfi vykonu zvySeni na 120-150 ml, nejdfiv rychly narust, pak zpomaleni a ustaleni, max.
hodnoty pfi TF 110-120
zavisi na rozmeérech, kontraktilité myokardu, plnéni srdce a perifernim odporu
= minutovy objem srdeéni
klidové hodnoty kolem 5 litrd/min
pfi vykonu zvyseni na 25-35 litrG/min
roste s minutovou spotifebou kysliku
mKrevni tlak (TK)
1 hlavné systolicky tlak

(nejméné pfi malé intenzité nebo dlouhodobé vytrvalostnim vykonu, nejvice pfi
submaximalni intenzité zatizeni az na 180-240 mmHg),

- diastolicky tlak se méni jen mirné, muze i lehce klesat
Hodnoty TK pfi zatiZeni razné intenzity a délky trvani

m Dechova frekvence
lehka prace 20-30/min, tézka 30-40/min, velmi tézka 40-60/min

m Dechovy objem
v klidu asi 0.5 |, stfedni vykon asi 1-2 | (30%VC), téZka prace asi 2-3 | (50%VC, u
trénovanych az 60-70%VC)

Adaptace na zatizeni

cév

mnozstvi kapilar ve svalech= vaskularizace
Sportovni srdce ( hypertrofie )

Fotbal, vodni poélo ( nejvétsi ze sportovnich her )

klidové TF = sportovni bradykardie / pod 60 tepu /
Fotbal, hazena,baseball,softball

1 klidového systolického objemu na 80-100 ml / 0 50 ml vy3si neZ u netrénovaného /
pfi zatézi az 150-200 ml

1 max. minutovy objem az 35 I/min/ o 10 | vy$Si nez u netrénovaného /

Dychaci systém

m lepSi mechanika dychani

lepSi plicni difazi

| DF

1t max. DO (3-51)

T VC & 5-81, @ 3.5-4.5 |- nejlepsi basket



m rychlejSi nastup setrvalého stavu
m minimalni az nulové projevy mrtvého bodu

Pohybovy systém

zmény vlivem tréninku na strukturalni i biochemické

arovni

u rychlostnich vykonu

o zvySeni obsahu ATP a CP ve svaloveé tkani

u silovych vykonu

o souvisi s hypertrofii svalovych vliaken ( hlavné rychlého typu )

u rychlostné — vytrvalostnich vykonu

o rozvoj glykolytického metabolického potencionalu kosterniho svalu
u vytrvalostnich vykonu

o na molekularni urovni — zvySeni aktivit mitochondrialnich enzymu Krebsova cyklu
o zvySena hladina svalového glykogenu ( vystaci asi na 2 hod)

Fyziologické zasady tréninku
vSechny typy tréninku : rychlost , koordinace, sila,
vytrvalost
Technika
Taktika
Psychologicka pfiprava

Vékové, sexualni aspekty
Obratnost : 6 — 9 let
Vytrvalost : od 10 let ( do stafi )
Rychlost : ve Skolnim véku (ubyvaiji )
Sila : dynamicka — starsi Skolni vék

Zdravotni aspekty

Fotbal: svalova natrZzeni bérce a stehna, , odtrzeni pfimého bfiSniho svalu, fotbalové
tfislo, ukopnuty palec( podvrtnuti kloubu mezi palcem a zaprstnimi kistkami ),
poranéni menisku a kolennich vazu, torzni zlomeniny bérce, otfesy srdce(
traumatické srdec€ni infarkty ), udery na plexus sollaris — podrazdéni vegetativniho
nervstva- kolaps, komoce mozku

Hazena : asymetrické zatéZzovani, urazy nejCastéji pfi stielbé v padu, podvrtnuti
meziprstnich kloubu, natrzeni zadovych, bfiSnich a stehennich svalu, ovlivnéni
menstruaéniho cyklu, poranéni hlezna, kolennich vazt a menisku

Basket: podvrtnuti meziprstnich kloubu, urazy — pady — zlomeniny dolniho konce
predlokti, podvrtnuti hlezenniho kloubu, natrzeni svaloviny lytka, pfetizeni zadovych
svalu, v puberté ¢asto odvapnéni kosti

Volejbal:podvrtnuti, vykloubeni, natrZzeni kloubnich pouzder ( prsty ), zanéty v okoli
Slach na predlokti ( pfetizeni ), bolesti ramennich klouibl, podvrtnuti hlezna, kolena,
natazeni kolennich vazu, poranéni menisku



Ledni hokej :trzné rany, zhmozdéni, posSkozeni svall, kloubu a kosti, fraktury krénich
obratl, poranéni zad, bolesti bederni Casti patefe, , Casty vyskyt Scheuermannovy
choroby

Stolni tenis:distorze hlezenniho kloubu

Tenis:svalové dysbalance, skolidza,

Baseball: mikrotraumata, chronicka poskozeni z pretizeni svalstva a uponu( pletenec
pazni, urazy hlezenniho a kolenniho kloubu

Pozemni hokej: urazy nejsou ¢asté, pohmozdéniny s udert hokejkou, poruchy
menstruacniho cyklu, jednostranna zatéz

Ragby: nejvyssi urazovost( 5 % ), pohmozdeéniny, , podvrtnuti DKK

Vodni pélo : docela vysoka ¢etnost urazd, poranéni o€nich bulbd, distorze prstnich
kloubl pfi chytani mice



-Silové sporty
* Vzpirani
Silovy trojboj

Funkéni a metabolicka charakteristika

* Silové schopnosti jsou uréeny geneticky asi z 65%, pficemz sila staticka je
ovlivnitelna tréninkem vice / genetika 55% /

* Maximalni intenzita- vyuzivany pifedevsim rychlé motorické jednotky s vysokym
obsahem makroergnich fosfatd a co nejvétsi mnozstvi

¢ Kratkodobé vykony do nékolika s

* Energie ¢erpana z ATP,CP

Alaktatovy neoxidativni zpusob
2ADP—_, ATP + AMP

ATP ——» ADP + P + energie pro sval. stah

CP+ADP —> C+ATP

* pracovni leukocytéza / 12 — 20 000 /- slezina, lymfatické uzliny, kostni dieri/
metabolity kyselé povahy zvednou leu jako infekce /
max. int - lymfocyty

* Laktat do 3 mmol /I

* Tuky u max. intenzity vykonu v krevni plazmé- klesaji

e ZvySena SF

* ZvySeni systolického objemu

* ZvySeny minutovy objem

* Dychani zastaveno ve fazi inspiraéni / apnoe/, expirium po poloZeni €inky

* ZvySuje se TK

pri statické praci: zmény TK souvisi se zménami nitrohrudniho tlaku

vétSinou dochazi ke 1 systolického (140-160 mmHg) i diastolického (80-100 mmHg).Po
vykonu velké kolisani tlaku / vede Casto ke krvaceni do sitnice /

¢ Katecholaminy

vyplavuji se pfi drazdéni sympatiku

Nejprve se vylu€uje noradrenalin a pak adrenalin / jesté v pfedstartovnim stavu /
Vyplavovani vysSi pfi intenzivnich anaerobnich vykonech nez pfi aerobnich




Adaptace na zatizeni
* fixaci TK -po dlouhodobém silovém tréninku ve formé hypertenze (vzpéraci)

* hypertrofie srdce
hypertrofie koncentricka = 1 tloustka stén, ale zmenseni dutin

* hypertrofie rychlych glykolytickych vliaken, aktivita myokinazy
* Adaptaéni zmény dychaciho systému minimalni
* Bradykardie 0

* \yznamny pokles testosteronu a vzestup luteinizaéniho hormonu / naruseno
anaboliky ?/

Morfofunkéni charakteristika
* Endomorfni mezomorfové
* Silna kostra
* Pevnost vazu,Slach a kloub

Fyziologické zasady tréninku
* Trénink nervosvalové cinnosti
* Specializovany trénink az po puberté
* Rozvoj sily — postupné zvySovani intenzity / hmotnost bifemen /
bfemeno 70 -80% individualniho vzepfeného maxima- 3 -4 opakovani v sérii — 5 sérii
vTJ
Vyziva- vysoky pfijem bilkovin / 2g/kg

Vékové a sexualni aspekty
* Zahgjit specializovany trénink az po puberté
* Vzpiraji i Zeny / 50 — 70% vykonnosti /- produkci muzskych hormond,

Zdravotni aspekty
Vzpirani Zen :vzestup nitrobfisniho tlaku- prolaps délohy
Triselné a pupecni kyly
Krvaceni do sitnice — poskozeni oka / odchlipnuti sitnice /
Degenerativni zmény kloubnich chrupavek a meziobratlovych plotének
Zneuzivani anabolik / degenerace jater az nadorové bujeni, potlaceni imunity,
poruchy srazeni krve, hyperplazie az rakovina prostaty, atrofie varlat, poruchy
spermatogeneze-neplodnost, psychické zmény- agresivita /



.vvtrvalostnl discipliny

= Vytrvalostni béhy
= Sportovni chuze
= Bézeckeé lyZzovani
® |nline brusleni / dlouhé traté : 10,15,20,30,50 km, maraton/
= Plavani /800 m a vyse /
= Rychlobrusleni
= Kanoistika- vytrvalostni
® Triatlon

FunkCni a metabolicka charakteristika
m Pohybova aktivita trvajici delSi dobu
/20 - 30 min /
m Cim je ¢asovy Usek delsi, tim je intenzita nizsi
Aktivni €innost velkych svalovych skupin
Rychla chaze, béh, jizda na kole, veslovani
Dynamické, cyklické Cinnosti

Oxidativni zplisob
» nedochazi k tvorbé laktatu

G + 38P + 38ADP + 60, ™ 6CO; + 44H,0 + 38ATP

MK + 130P + 130ADP + 230, — 16CO; + 146H,0 + 130ATP

Reaktivni zmény
m Erytrocyty:nevyrazné zmény / zména koncentrace krevni plazmy /- relativni zména
m Leukocyty-pracovni leukocytdza / 12 — 20 000 /- slezina, lymfatické uzliny, kostni
dieri/ metabolity kyselé povahy zvednou leu jako u infekce /

vyCerpavajici vykony- vysoké hodnoty, ale i pokles- leukopenie / infekce /

Za nékolik hodin k normalu -znovuobnoveni imunity po vyCerpavajicich vykonech 3. — 4.
den
m Trombocyty — beze zmén

m Krevni plazma
— Hypoglykemie
- hlad, svalova slabost, snizeni vykonu / vy€erpani zasob glykogenu za 1,5 hod /
upravi se do 30 min az 2 hod
- Laktat
stfedni int. - La 3 — 7 mmol/l
nizka intenzita- La do 3 mmol/Il
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Cyklistika: 2 — mmol/l
Kanoistika: az 10 mmol/|
Béh na lyzich: az 14 mmol/l
upravi se do 30 min az 2 hod

- Tuky -stoupaji / vyplavovani ze zasobaren /

Doplnéni tukovych zasob / triacylg. /
3-5.den

Systolicky objem

m klidové hodnoty 60-80 ml

m pii vykonu zvySeni na 120-150 ml, nejdfiv rychly narust, pak zpomaleni a ustaleni,
max. hodnoty pfi TF 110-120

m zavisi na rozmeérech, kontraktilité myokardu, plnéni srdce a perifernim odporu

Minutovy objem srde¢ni

m klidové hodnoty kolem 5 litrG/min

m pii vykonu zvySeni na 25-35 litrd/min
m roste s minutovou spotiebou kysliku

Dechova frekvence

m lehka prace 20-30/min, téZzka 30-40/min, velmi tézka 40-60/min
m U zatéze cyklického charakteru muze byt vazana na pohyb
Dechovy objem

m Se zvySuje

Vitalni kapacita
= je staticky parametr, ovlivnitelny pfedchozi zatézi: pfi mirné (rozdychani) se muze ¢

faze uvodni = 1t DF a ventilace pfed vykonem

mechanismus: emoce (vice u osob netrénovanych) a podminéné reflexy (pfevladaji u
trénovanych osob)

startovni a pfedstartovni stavy

faze pruvodni= pfi vlastnim vykonu roste DF a ventilace nejdfiv rychle (faze inicialni),
—zpomaleni, —pfi déletrvajici zatézi (vice nez 40-60s) se muze projevit mrtvy bod

Mrtvy bod

m subjektivni pfiznaky = nouze o dech, svalova slabost, bolesti ve svalech, tiha a
tuhnuti svall

m objektivni pfiznaky = pokles vykonu,
| koordinace, narusena ekonomika dychani, tzn. |DO a ventilace, ale 1 DF,
1 TF, 1 TK;

m pri¢ina = nedostate¢na sladénost systému pfi pfechodu neoxidativhiho metabolismu
na oxidativni

Druhy dech

m jestlize se pokracCuje dale, pak pfiznaky mrtvého bodu mizi, — druhy dech, tzn. 1DO,
IDF, | TF, | TK
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m rovnovazny stav po 2-3 min méné intenzivni a po 5-6 min intenzivnéjsi prace

faze nasledna = navrat ventilaénich parametrd k vychozim hodnotam, zpoc¢atku
rychleji, postupné pomalejsi

Adaptacni zmény

zvySeni pocCtu mitochondrii

aktivita enzym0 dychaciho fetézce
vaskularizace svall

zvyseni hladiny svalového glykogenu o 100%
zvysSena aktivita lipazy

Erytrocyty

= hypoxicky trénink- zvySené mnozstvi pfi snizeni parcialniho tlaku 02,2300 m 4 tydny
— zlepSeni vykonnosti / vytrvalost /, po 8 tydnech mizi

Leukocyty

- beze zmén

Trombocyty

- beze zmén

Cukry

- beze zmén
Odpadni latky / laktat /

- beze zmén

Tuky

- cholesterol HDL stoupa
LDL klesa

Adaptacni zmény-krevni obéh
1. strukturalni zmény
2. funkéni zmény

Strukturalni zmény :

srdce

m fyziologicka hypertrofie a dilatace

m hypertrofie excentricka = zvétSeni komor + 1 tloustka stén

I3

cévy
m  mnozstvi kapilar ve svalech= vaskularizace

Funkéni zmény :
klidova TF = sportovni bradykardie / pod 60 tepu /
= extrémni hodnoty 30-35 tepud/min
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1 klidového systolického objemu na 80-100 ml / 0 50 ml vyS$Si nez u netrénovaného /

pfi zatézi az 150-200 ml

t max. minutovy objem az 35 I/min/ o 10 | vy$Si nez u netrénovaného /

Adaptacni zmény-dychaci systém

lepSi mechanika dychani

lepsi plicni difuze

| DF

1 max. dechového objemu (3-5 1)

TVC 3581, 935451

| minutové ventilace pfi standardnim zatiZzeni, vy$$i max. hodnotu & 150-200 |, @
100-130 |

rychlejSi nastup setrvalého stavu pfi vyssi intenzité / 150 — 200W /

minimalni az nulové projevy mrtvého bodu

Adaptacni zmény — metabolicka adaptace

Snizeni celkového cholesterolu
cholesterol HDL stoupa
LDL klesa

Snizeni sekrece inzulinu a zvyseni citlivosti jeho receptort
Rychlejsi utilizace tuku / vyssi aktivita lipazy /
Adaptace
zvySeni aerobniho vykonu / VO2 max/ na urovni systémove / kardiorespiracni/a na
urovni svalovych bunék
svaly — zvySeni obsahu mitochondrii a vice kapilar okolo svall
vyrazné snizeni podilu rychlych glykolytickych viaken
na molekularni urovni — zvySeni aktivit mitochondrialnich enzymu Krebsova cyklu,
beta-oxidace mastnych kyselin, dychaciho fetézce
zvysena hladina svalového glykogenu /vystaci asi na 2 hod /
vyuziti tukd jako energet zdroje za 15 az 30 min prace

Morfofunkéni charakteristika
Stfedni Stihlé postavy s nizkou télesnou hmotnosti a nizkym % tuku/ vytrvalci /
Stfedné vysoka postava s pomérné dlouhymi koncetinami, malo % tuku, mensi
muskulatura / chodci /
Hypertrofie svall DKK, &tihla postava, nizka hmotnost / ektomorfni mezomorf /
silniéni cyklistika
RUzny somatotyp/ rozdil mezi nimi az 30 kg / — bézecké lyzovani
Plavani / vysSi podil tuku /
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Fyziologické zasady tréninku

Parametry zatizZeni:

objem tréninku
intenzita tréninku
Cetnost tréninku
metody tréninku

Objem tréninku
Optimalni individualni objem zatiZzeni ve vrcholovém sportu odpovida pfiblizné 1500
hod tréninku za rok/ z toho je az 1000 hod specialni pfipravy /

Intenzita tréninku
Trénink riznych vytrvalostnich schopnosti probiha v odliSnych tréninkovych pasmech
Trénink Fizen podle rychlosti / kontrola zatizeni podle SF a laktatu /
Tréninkovym principem je trénink v rychlosti optimalni pro dané sportovni odvétvi

Cetnost tréninkd
Ma velky vliv na rozvoj pohybovych schopnosti
DalSi podnét, pokud se sportovec vyporadal s unavou

Tréninkové metody

Kontinualni trénink- zatizeni bez preruseni
Intervalovy trénink — stfidani kratkych fazi zatizeni a odpocinku/ ¢aste€¢na regenerace
/
Opakovany trénink- stfidani intenzivnich / kratkych / zatizeni a dlouhého odpocinku
Fartlek- rdzné metody a formy zatizeni
Zavodni metoda- jednorazové zatizeni typické pro zavodni disciplinu

Vékové a sexualni aspekty
Zeny 60 — 85% vykonnosti muz( / kromé vytrvalostniho plavani /
Déti rozvoj az od 10 let
Pohybova schopnost , ktera se da rozvijet az do stafi

Zdravotni aspekty
Bézci: opakované zanéty v okoli Slach / Achilovka /, svalové kifeCe, hypoglykemie,
otlaky
Chodci : zvySené zatéZovani patefe,kyCle / degenerativni onemocnéni /, varixy
DKK,otlaky
Cyklistika- hrudni kyféza,omezené dychani, varixy DKK, poruchy inervace HKK
Lyzovani- omrzliny,zanét Achillovky, klasika - pfetéZzovani bederni pateie

brusleni- ky€le, kolenni kloub, svalové dysbalance

Plavani/ dalkové / - drazdéni vestibularniho aparatu — kinetéza

Styl prsa- kolenni vazy a menisky

Rychlobrusleni- dlouhodobé drzeni trupu v pfedklonu- svalové dysbalance/ bolesti
patefe /, fada rychlobruslaiek ma sekundarni amenorheu

Triatlon- hypoglykemie, kolapsové stavy, pfetizeni pohybového aparatu, pretizeni
srdce, pretizeni ledvin, prepéti, schvaceni
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m Kanoistika- opakované zvySovani kortizolu vede k nizké hladiné estrogent u Zzen /
bezovulaéni cykly/,jednostranny typ zatéze / kanoe /- chronickym poskozenim
pohybového systému
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koordinacné estetické discipliny

Gymnastika
- sportovni
- moderni
- esteticka skupinova gymnastika
- sportovni akrobacie
Krasobrusleni
Krasojizda
Skoky na trampoliné
Sportovni kulturistika
Aerobik
Akrobaticky rokenrol
Synchronizované plavani
Skoky do vody
Tanec

Funk¢ni a metabolicka charakteristika
Pohybova €innost acyklického charakteru s maximalnim, submaximalnim a stfednim
asilim
Vykony trvajici s - min
kontrolni regulace provadénych pohybu ( vysoka plasticita CNS, dokonala prace
analyzatoru)
NejdulezitéjSim oddilem CNS — mozecek ( integrace soucasné probihajicich pohybu )
Vysoky stuperi obratnosti se projevuje snadnym u€enim novych pohybu, rychlou a
pfesnou reprodukci nau¢eného, pohybovou reakci na zménu situace
koordinacni schopnosti jsou dany geneticky zhruba z 80%( bohata inervace svall s
velkou hustotou proprioreceptort a volnych nervovych zakonceni senzitivnich
nervovych vlaken a mnozZstvim motorickych vliaken
Velikost motorickych jednotek svalu ( ¢im mensi, tim koordinovanéjsi pohyb )
Mezi koordinaéni schopnosti fadime i:
- rovnovaha
- prostorova orientace
- flexibilita
Dulezita je funkce vestibularniho aparatu( orientace v prostoru )- skoky na trampoliné,
do vody, SG
Dulezité i dalSi pohybové schopnosti : sila ( krasobrusleni, MG,SG — odraz ), rychlost,
vytrvalost
Metabolismus — alaktatova glykolyticka fosforylace ( 6 — 8 s ), anaerobni glykolyza,
oxidativni zplasob
Zdroj energie ATP,CP, glukéza
Tvorba laktatu mezi 3 — 7 mmol/l i vySSi

( vliv délka vykonu, intenzita, tréninkova zatéz + opakovani pokusu )
MG 5,5-6,5 mmol/l

SG 5-11mmol/l

Krasobrusleni i 12 mmol /|
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Adaptace na zatizeni

Adaptacni specifické projevy v oblasti nervové — svalového systému(
neuromuskularni koordinace )

Vysoka uroven funkci analyzatorl ( kinestetického, statokinetického, zrakového ,
periferni videni)

ZvySuje se uroven motorického uceni, zlepSeni kvality motorického uceni

Schopnost tolerance k metabolické acidéze ( koordinaéné naro€né cviky jsou schopni
provadét za vysokeé laktacidemie — krasobrusleni, SG)

Mnoho tréninkovych hodin= adaptacni zmény v kardiovaskularnim systému (
bradykardie po 7 — 8 letech tréninku, hypertrofie myokardu 0, vys$si VC ,....)

Morfofunkéni charakteristika
Morfologicky rozvoj obratnosti podminuje mala télesna hmotnost, optimalni
vzajemné pomeéry télesnych segmentu a tvar kloubnich ploch, elasticita
pouzder a vazu ( dostate¢na flexibilita )
MG: mezomorfni ektomorf, nizka hmotnost, dlouhé DKK a HKK, tuk 8 — 10% ,
flexibilita
8 -11%
Krasobrusleni : mensi Stihlé postavy , ale mezomorfni typy, tuk 7 — 13%
Krasojizda : mensi Stihlé postavy, malo tuku
Skoky do vody : menSi vzrast, vy$Si % tuku nez pf v MG, flexibilita v rammenich,
hlezennich kloubech, patefi

Fyziologické zasady tréninku
Obratnostni trénink : vede rychle k unavé
Doporucuje se vice sérii s méné opakovanim a s dostatenymi pauzami na
odpocinek
Trénink obratnosti zarazovat na zaCatek TJ
Zaciname v ranném véku ( pfedskolnim )
Souvisi s tim i rozvoj pohyblivosti- vzrusta az do 15 let, maxima u sportovcu v 23
letech( v puberté pfechodné klesa )
Naroky na rovnovahu / krasobrusleni, Mg,SG )
Problém ranné specializace

Vékové, sexualni aspekty
Rozvoj obratnosti v pfedskolnim véku ( zralost NS- myelinizace nervovych drah 3 — 5
let )
- koordinace 6 —9 let
-rovnovaha 8 - 12 let
Jedina pohybova schopnost , ktera je na vysSi urovni u Zen (106%)
Koordinaéni schopnosti od 40 let ubyvaji
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Zdravotni aspekty
Nadmérna zatéz v détstvi — naruseni fyziologického vyvoje ( SG,kraso )
Vyskyt funkénich poruch patere ( skolidzy, hyperlorddzy)
Svalové dysbalance
Urazy(zlomeniny humeru, kotniku, postiZzeni Chaupartova kloubu, pohmozdéni,
komoce mozku) — nezvladnuti cviku
MG - sport s nejnizSi urazovosti 0,1%
Krasobrusleni — nizka urazovost — distorze v kloubech DKK, svalové ruptury DKK,
hyperlordéza ( hyzdové svaly )

Rychlostne silove

Atletika skoky
Atletika vrhy a hody
Alpské lyzovani
Skoky na lyzZich

Rychlostne vytrvalostni
Atletika — stfedni traté ( 1500 m )
Drahova cyklistika- stihaci
Kanoistika
Plavani ( 200 m )

Silove vytrvalostni

» divoka voda

A\

>
»
>

»

veslovani

Funkcni a metabolicka charakteristika

Pohybova cinnost cyklického ( veslovani ) i acyklického charakteru
Intenzita zatiZeni :

- rychlostné silové — maximalni intenzita,

submax . intenzita

- rychlostné vytrvalostni — submax. az stredni

- silové vytrvalostni- submax. az stredni
Vykony trvajici min ( kromé rychlostné silovych — s, eventuelné desitky s)
Uplatriuji 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( glukoza)
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» Zdroj energie : prevazné glukdza

> Tvorba laktatu: rlizna hladina — ¢asto vysoka
rychlostné silovych —opakovani pokusi
rychlostné vytrvalostnich — zalezi na délce vykonu
silové vytrvalostni — 7 — 15 mmol/I i vysSi

Rychlostné silové

Atletika - skoky :kratkodobé vykony, koordinacné narocné, zdroj energie ATP,CP, La 3 -
6 mmol/Il,

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

Alpské lyZzovani :doba vykonu 45 — 120 s, intenzita submaximalni az maximalni (
narocnost se prirovnava béhu na 400 — 800 m )

Slalom : 90% anaerobni, 10% aerobni

Obri slalom : 60% anaerobni, 40% aerobni

Sjezd : 50% anaerobni, 50% aerobni

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

, La 12 — 15 mmol/I

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

Rychlostné vytrvalostni

Atletika stredni traté: submaximalni intenzita, La az k 20 mmol/l, anaerobni glykolyza,
unavu zplsobuje metabolicka aciddza,

Drahova cyklistika : stihaci zavod :

doba vykonu 4 — 5 min( jizdy muzi na 4 km, Zeny na 3 km, i druZstev ),anaerobni
glykolyza + oxidativni zplsob

Kanoistika: rychlostni ( traté 500 — 1 km ),

500 m:60% anaerobni, 40% aeobni

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

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

Silové vytrvalostni

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

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 androgend a STH
— projevuje se to na rozvoji muskulatury
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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 moci po vykonu se objevuje bilkovina

Rychlostné — vytrvalostni
Rozvoj glykolytického metabolického potencialu kosterniho svalstva, , zdrojem energie-

svalovy glykogen, velké mnozstvi La, vyuZiti glykogenu je 7x vyssSi nez u
vytrvalostniho zatizeni

Silové — vytrvalostni
Vysoka funkce analyzatorl ( kinesteticky, statokineticky ), veslafi — maximalni spotieba

kysliku, velky objem krve ( az 7,8 | ), koncentricko- exentricka hypertrofie srdce,
vysoké zastoupeni pomalych oxidativnich viaken, ale i rychlych oxidativné —
glykolytickych vldken, vysoky obsah glykogenu ve svalu, zvySena aktivita enzymd
oxidativniho metabolismu

MorfofunkCni charakteristika

Rychlostné silové

> Atletika skoky:

« vyskafri : ektomorfni s nizkou endomorfni slozkou

- dalkafi a trojskokani: se blizi sprinterim (mezomorfni typy )

« tycka : vySSi s delSimi HKK

> Atletika vrhy a hody:

endomorfni mezomorfové

> Alpské lyzovani:

zalezi na discipliné: sjezd : vice tuku, mezomorfni, slalom - stihlejsi
> Skoky na lyzich:vyrovnany mezomorfni typ

Rychlostné vytrvalostni

> Atletika stredni traté : spiSe mezomorfni typy

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

vvvvv

Silové vytrvalostni
> Divoka voda : vyrovnané mezomorfni typy, lehci, delsi HKK nez DKK
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> 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 analyzatorl ( kinesteticky a statokineticky)

Veékove, 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 muzd ( antropometrické odlisSnosti )

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

Rychlostné vytrvalostni
Atletika — stredni traté: déti — spravna technika béhu, pozdéji funkéni predpoklady (

rozvinuti anaerobni laktatové kapacity u déti omezena i aerobni kapacita )
Drahova cyklistika : s tréninkem zacina se v mladsim skolnim véku
Plavani : zacit v predskolnim véku, menarché pozdéji
Kanoistika: nizka hladina estrogent u Zen ( kortizol )- bezovulacni cykly,

Zdravotni aspekty

Silové vytrvalostni
Veslovani: Urazovost nizka, chronicka poskozeni patere, svalovych Upond , Slach a

velkych kloubd, poskozeni kolenniho kloubu- dlouhodoba flexe a pretizeni ¢tyrhlavého
stehenniho svalu v oblasti ¢ésky, zanétliva poskozeni pletence ramenniho, lokte a
zapésti, profesionalni poskozeni = palmarni hyperkeratdza

Divoka voda : urazovost docela nizka

Rychlostné silové
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Atletika skoky : skoky do dalky — negativnié vliv u Zen na postaveni délohy, ale i maji za
nasledek sestup vnitfnich rodidel , poskozeni 3 faze : rozbéh ( stejné jako u sprintd),
poskozeni, zlomeniny), dopad ( prudké zastaveni pohybu- terén, technika)

Dalka: natrzeni a odtrzeni Upon( s kosti, zanéty tihovych vackd, odraz — zlomenina
zaprstnich kistek odrazové nohy, odlomeni obou kotnikd

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

Tyc: poskozeni v oblasti pletence ramenniho a patere pri vzepreni o tyc

Zdravotnil aspekty- pokracovani

Atletika- vrhy:

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

Koule: svaly zad, rameno, HK- poskozeni z opakovanych mikrotraumat, podvrtnuti II. A
II1. Zaprstniho kloubu odhodové ruky

Kladivo: podvrtnuti drobnych kloubl ruky a zapésti

Disk: odérky prstl

Qdtrzeni primého brisniho svalu

Alpské lyzovani: urazy ( komoce mozku, fraktury, kolene,... ), chronicka poskozeni
kolennich vaz( a meniskd

Skoky na lyzich : Urazy, zatizeni kolennich vaz(

Rychlostné vytrvalostni
Atletika — stfedni traté : natrzeni dvouhlavého a poloblanitého stehenniho svalu,

natrzeni Achilovky, natrzeni trojhlavého lytkového svalu, natrzeni ctyrhlavého
stehenniho svalu, poranéni kosti v misté svalového Uponu, svalové krece

Drahova cyklistika — stihaci : uUrazy, krecové zily, hemeroidy, poruchy inervace HKK,
nefyziologicka poloha

Plavani : poranéni narazem: podvrtnuti, vykloubeni prstd ruky, nohy, odérky, uvolnéni
kolennich vaz{ ( prsa )

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

Atletika - sprint

Drahova cyklistika — sprinty( 200m, 1000m)
Plavani- kratké traté ( 50 m)

Jizda na bobech

Rychlobrusleni( do 1 500 m )

Funk¢ni a metabolicka charakteristika

Pohybova €innost kratkodoba ( nékolik s ), vétSinou cyklického charakteru s
maximalnim usilim
Da se rozdélit na :

- rychlost reakce

- rychlost jednotlivého pohybu

- rychlost komplexniho pohybu
Klasické rychlostni vykony do 10 - 15 s
velmi rychlé stfidani kontrakci a relaxaci svalovych viaken
rychlostni schopnosti jsou dany geneticky- procento svalovych viaken 11.B ( 65 — 80
%- nejvice reakéni rychlost)- ale plavci méné rychlych viaken ve srovnani se sprintery
Metabolismus — alaktatova glykolyticka fosforylace ( 6 — 8 s ), Caste€né anaerobni
glykolyza
Zdroj energie ATP,CP
Tvorba laktatu mezi 3 — 7 mmol/l

( vliv opakovanych pokusu, délka vykonu )

Vlivem rychlého stfidani kontrakce a relaxace svalovych vlaken- unava vznika na
arovni nervosvalovych synapsi
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mEnergie ziskavana ATP,CP:

GLYKOLYTICKA FOSFORYLACE (anaerobni)

Adaptace na zatizeni

zvyseni obsahu a utilizace ATP a CP ve svalové tkani ( po 10 s se snizi obsah ATP v
¢inném svalu 0 11%,CP 0 45%

hypertrofie viaken |l B

Zvysené mnozstvi kontraktilnich proteina

Plavci- dechova kapacita zlepSena, vyssi VC, lepSi zilni navrat, bradykardie ( diving
reflex- ponofeni obliCeje do vody )

Morfofunkéni charakteristika
Plavani: vySSi postava, Siroka ramena, dlouhé paze, vysoky stupen mezomorfie
Bob: mezomorfni sloZzka
Rychlobrusleni : menSi postava a nizSi hmotnost
Sprint : mezomorfni slozka

Fyziologické zasady tréninku
Rychlostni trénink : 2 — 3 x tydné&, nesmi dochazet k chronickému pfetéZzovani
organismu a ke vzniku unavy ( dulezita je vychozi hladina CP )
Trénink rychlostnich schopnosti podporuje posilovani, doplrikovy vnéjSi odpor ( béh
do svahu ) s principem kontrastu ( stfidani zatéZzovani s odporem a bez ), rozvoj
pohyblivosti a svalové pruznosti, koordinace
Nacvik rychlostni reakce
Sprint -technicky naroéna disciplina, az 30% vykonu muze byt ovlivnéno technikou
béhu
Rychlobrusleni : naroky na rovnovahu

Vékové, sexualni aspekty
Nejvétsi rozvoj rychlosti — ve Skolnim véku
Zeny dosahuji 60 — 80% vykonu muzd
Rychlostni schopnosti s postupujicim vekem ubyvaji
Jizda na bobu — Zeny nezavodi
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Zdravotni aspekty
Sprint : natrzeni Slachy trojhlavého svalu lytkového — Achillovka, natrzeni svalu (
trojhlavy lytkovy, dvouhlavy, poloblanity, ¢tyfhlavy stehenni )
Drahova cyklistika: nebezpeci padu, nefyziologicka poloha ( hrudni kyféza ),
omezené dychani
Plavani: prsa — kolenni vazy
Rychlobrusleni: nefyziologicka poloha v pfedklonu — bolesti patefe, u Zen
sekundarni amenorhea
Bob: urazy, vlivem polohy téla a rychlosti bobu — nedokrevnost mozku, zhorsené
vnimani, snizena pohotovost v rozhodovani ( spontanni zvyseni intrathorakalniho
tlaku- vydechovanim a staZenim bfiSnich svalu, nebo tlakovym odévem )
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