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SPONY RAZENEKVA IV AIOSUIIN
diScIplinaim

Mol

+ Vytrvalestnitbeny.
min)), 10 km (C265min)) maraton(

+ Sportovni chuze
- Béiecké Iyiovém’

+4P1avan| / 800 m a vysgj
+ Rychlobrusleni ( 10 km)

+ Triatlon ( 1,5 km plavani, 40 km kolc
km béeh )
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CharakienStkaWyinaiosSumich
dISCIplIn

snitar metabolicka

charakteristika

+ Adaptace na zatizeni

+ Morfofunkcni charakteristika
e . =7 .

+ Fyziologicke zasady treninku

+Vekove, s:exuélnl’ aspeKt

+ Zdravotni aspekty



+ Pohybova aktivita rrv,UJ’ cifdElsifdehl
/ 20 = 30 min/
+ Cim je casovy usek del

n V.V 7/

|nten2|ta NIZSI

« Aktivai ¢innost velkych svalovych
skupn\

«Rychla chiize, béh, jizda na kole
+ Dynamicke, cyklicke cinnost
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EURkenIfarmetanolicke
chanrakienstika

Oxidativni zplisob
+ nedochazi k tvoerbe laktatu

G + 38P + 38ADP + 605 —>6C05 + 44H:0) + SEATP

MK + 130P. + 130ADP + 230, 16C05 + 146H,0, + 1S30ATP

celkovy ¢isty vytézek:
36 mol ATP/mol glukézy
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— A. Koncentrace laktatu pri praci
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(m RYCHLE (1 PFOMALE)

SPRINTERI
SKOKANI
VRHAC!I
VZPIERACI
STREDNOTRATIARI
HOKEJIST
CHODCI
PLAVCI
VESLARI
KANOISTI
CYKLIST]
DLHOTRATIARI

0= 0 2030 407 507 60" - 70°~-80" " 90° " 100
PODIEL VLAKEN (%)

Obr. 2.9. Priemerny podiel rychlych a pomalych vldken
uUu snortovcov roznvech Snecializ3~T 1



+ Erytrocytysnevyrazne Zzmenyy/ sZmeneg
Koncentrace: krevaiiplazmysy/s
« Leukocyty-pracovii leukecytozay s 1128=-210
000 /- slezina, lymfaticke uzliny, Kostir
dren/ metabolity’ kysele povahyszvednon
leu jako u infekce
R

[ oty, ale i pokles-

qukoenlg / infekce /

Za nékolik hodin k normalu ~ZNovUuebNoVer IMURItY=Pe
vycerpavajicich vykonech 3. — 4. den

+ Trombocyty — beze zmen



b . A . \
NEVRINplazine

- rJL]J, _)v,JJJv,J Slabosty SHIZENINVYKONUYAVYCERDERINZESO1
rﬁru /J _,_) ruJ /
2 ned

stredni int. - LLa 3/ — 7 mmol/l
nizka intenzita- L e.ﬁ?nmol/l

Cyklistika: 2 = mmol/I
Béh na I\yfzfgh: az 14 mmo
upravi 53 do 30 min az 2 hod

(4

- Tuky -stoupaji / vyplavovani ze zdsobaren /.

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



NEVRITOLEN
SYStOlICKYAOIIENT

+ klidove hodnoety: 60=808ml

+ pri vykonur zvysenitma 120=1508mij
nejdriv: rychly ndrust, pak zpomalent
a ustelenl max. hodnoty: prifiEI0F
120, )

+zavisi na rozmerech, kontraktilite
myokardu, plneni srdce a perifernim
odporu
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# pri vykon Z y&eni 25-35
litra/min

U kysliku

3
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DECHOVENHERVENGEE
+ lehka prace 20-30/min) tezka s>
40/min, velmi tezka 40-60/min
7 4, V.V ./| ) i , <
+ u zateze cyklickeho charaktertmuize
byt vazana na pohyb:
7 AT
Dechovy objem
+ Se zvysuje

°



VitalRiskapaecite

+ je staticky parametiy ovIivaitel Ry s
predcnozi zatezis prismithEN(ozdyenan)

se muze |

faze uvodni = 1 DF a ventilace pred
vykgnem

m‘,echa,niémus,: emoce (Vice U osob

—netrenovanych) a podminene remlexy
(previadaji u trenovanych osob)

startovni a predstartovni stavy




faze pruvodni= Prl ViastnimWyKeh UNOSEEND ERENEN | dee
nejdrivarychle (fazernicialni)=>ZponmalCRia=nrs
deletrvajici zate2| (Vice nez A0)- ~610)3) = rlte PROJEVI
mrtvy: bod

Mrtvy 0)o)¢]

+ subjektivni priznaky: = nouze ordechy svalova SlahESt;
bolesti ve svalechy tiha artthnut svalu

+ objektivni prlznakv = poklestvykonu
| koordinace, narusena ekonomika c(ychanl wZp), ||P)C) z
ventilace, ale 1 DF,
T TF, 1 TK

+ pricina = nedostatecna sladenost systemu phiprechodn
neoxidativniho metabolismu na oxidativar

Druhy.dech

+ jestlize se pokracu l%e dale, pak prizhaky mrtvehorbedu
mizi, — druhy dech, tzn. 1D0O, i DF, | TF, | TK

+ rovnovazny stav po 2-3 min mene intenzivail arpors=6
min intenzivnejsi prace
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faze nasledna = naviat Ventilachich
parametrul k vychozimrhodnetan)
zpocatku rychlejil, postupne
pomalejsi
LU
N
Al

1
A /



Adaptaéni zmény N

+ aktivita
+ vaskularizac
+ zvyseni hladin

0 100%
+zvysena aktivita lipazy
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AcaplacRIrZMERYEKIEY,
Erytrocyt)
- hypoxicky: trenink="zvy/senesmnozstVi
pri snizeni parcialnihertlaktiNez/2'500
m 4 tydny — zlepsenitVy/konRoSst:
vytrvalost /; po 8 Ly dnech mizi
Leukocyty

- beze zmen

Trombocyty
- beze zmeén
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Adaptacnirzmeny=KreviiNelaziie

Cukiry

- beze zmen

Odpadni Iatky: / laktat /
- beze:\zmén

Tuky \

- cholesterol HDL stoupa

LDL klesa



N

laptacni' zme " A&l
Adaptacnirzmeny=Krevaitenen
1. strukturalnitZzmeny.

2. funkeni' zmeny.

Strukturalni zmeny :
srdce
+ fyziologicka hypertrofie a dilatace

- hypertrbfle excentricka = zvetseni' kemor -+
tloustka sten

7/ /

CEVY

mnozstvi kapilar ve svalech= va
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klidoval T = sportoviitbhadykaiuiey/apeEsc
tepu
+ extrémni' hodnoty 30=35 tepuy/min

klidoveho systolickehorobjemurnar80=1008Nn|
/-0 50/ml VYSSi Nez u netrenovaneho)y.
pri zétéil‘?i 150-200 ml

y &

1 _max. minutovy objem az 35 I/n R/ or L0

vV V7

VYSSi nez u netrenovaneho /



+ SYSTOLICKY A 100-120 ml

+ SRDECNI VYDEJ =
y &

1
A /

+ KONTRAKTILITA



Adaptacnitzmeny=ayChacIFSySten

+ lepsi mechanikardyechani
+ lepsi plicni diftize
+ | DF

+ 1 max. dechoveho objemu(S=5)
+1VCJ 5-8, 0 5.5:445

+ rychlejsi nastup setrvalého stavul pri Vyss
mtenzﬂ:e/ 150 - 200W!

t\mlmmalnl az nulove projevy: mrtvehorbodu




- Snizeni sekrece inzulint
cijcliyag,ti jeho receptoru

- Rychlejsi utilizace tukd / Vyss
aktivita lipazy /




AG2PLECE

+ zvyseni aerobniho vykonu / VO2 max/ na
urovni systemove / kardiorespiracni/a na
urovni svalovyc1 bunék

* svaIY - zvyseni ohsahu mitochondrii a vice
kapl ar okolo svalu

yrazné snizeni podilu rychlych glykolytickych
viaken

+ na molekularni drovni - zvyseni aktivit
mitochondrialnich enz?/]mu Krebsova cyklu,
beta-oxidace mastnych kyselin, dychacmo
retézce

+ zvysena hladina svaloveého glykogenu /vystaci
asi na 2 hod /

+ vyuziti tuku jako energet zdroje za 15 az 30
min prace
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Viorfofunkeni charaktenstika

+ Strednitstihle POSIEVIAS SIZKOUNEIESHON
hmothost J/m/,gyrn /) r,J,g,J/ vytrvaIC| /
+ Stredne VK SOk postavals) Jmama
0

dlouhymi konce tinami, malerYs tukdy
mensi muskulatu : PChodCI /

+ Hypertrofie svalu DKK, stit dl postavay
nlzka’hmotnost /. ektomorfinit MEZOMOIIR/.
\
= IF(luz/ny somatotyp/ rozdil' mezifnimi‘az S0
g —
+ / vyssi podil tuku /




\
EyziolegickerzaSaayAeninkul
Parametry: zatizenis
- objem treninku
- intenzita treninku
- c“:etng\st trenin
- metody treninku

1
A 4

I—\



N

OpjEem: teninku
imalnitindividualnifejEmizatizen):
Ve vicholovem sSportiredpoyidd

priblizne 1500 hod treninku zarrok/ z
toho je az 1000 hod specialny



+ Trenink r J/nyrn vyrerbJrr Jien]
schopnosti probiharv:edlisnyeh
tréninkovych pasmech

+ Trenink rizen podle rychlosti
kontrola zatizeni podle SF a laktatd /.

+Tren|n\kovym principem je trenink v
“rychlosti optimalni pro dané
sportovni odvetvi



i, POKUGISE SPOIOVEE
naveu

> R
N
2 A



Ireninkevemeioay.

+ Kontinualnirtrenink="z
+ Intervalovy: tr anm,s st}"idém’ Kt Lk ChNicZ
zatizeni' a odpocinkly/  castecnat |
/

+ Opakovany trenink- strida m IntERZIVAICHY.
kratkych / zatizeni a dlouheherodpoecink

Fjrtlek— ruzné metody: a form) '/:J"riienl'

« Zavodni metoda- jednorazove zatizeni
typické pro zavodni disciplinu
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+ Zeny 60 — 85% vykonnosti muzul.
krome vytrvalostnihe: plavanity.

+ Deti rozvoj az od 10'let

+ Pohybova schopnost , ktera serd

rozgij‘?t az do stari

£
<

1
A 4



ZdravoeiraSpeKyy
Specificka poranenifarchironicke
poskozeni' pro jednotive discipliny:
+ Bezci: opakovane zanety Vaokol
Slach / Achilovka /, svalove Kkrecey
hypo’glykemle otlaky

+ChodC| . ZVYSENE zatezovani:
patere,kycle / degenerativia

onemocneni /, varixy DKK;otlaky



N

+ Cyklistika="hrudRitkyiioza,omezeEne

dychani, Varixy: DKKpoertuchyAIRERaCE

HKK

¢ Lyzovani- omrzliny,zanet Achilloviyy

klasika - pretezovani  bedernitpatene

brusWeﬁni— kycle, kolennitkloub), svalove
dysbalance

+ Plavani/ dalkove / - drazdeni
vestibularniho aparatu — kinetoze

Styl prsa- kolenni vazy a menisky



N

+ Rychlobrusleni="diouhedeherdZEn)

trupu v predkiont- svalove

dysbalance/: bolestifpaterey/raca

rychlobruslarek ma sekundarar
amenorheu

+Tr|athon- hypoglykem - ,ng,J,)JJ\/A
stavy, pretlzenl pohyboveho J,)JI‘JU,
pretlzenl srdce, pretlz( ledvin,

prepeti, schvacem



