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Inovace studijniho oboru
Regenerace a vyziva ve sportu
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Hazena

Ledni hokej

Fotbal

Basketbal

Volejbal

Americky fotbal

Hokej na koleckovych bruslich
Pozemni hokej

Baseball a softball

Kolova

Ragby

Vodni pdlo

Raketoveé hry :
- stolni tenis
- tenis
- badminton

- squash



Fotbal




Hokej




Basketbal a volejbal




Baseball




Badminton




Stolni tenis







Ragby a americky fotbal




Funkcni a metabolicka
charakteristika

Adaptace na zatizeni
Morfofunkcni charakteristika
Fyziologické zasady tréninku
Vekove, sexualni aspekty
Zdravotni aspekty



Pohybova cinnost acyklickeho charakteru s cyklickymi
prvky , kolisava intenzita zatizeni

Vy'/kony trvajici min ( Useky s, ale i hod )

Uplatnuji se vSechny pohybové schopnosti, ale zejmeéna
koordlnace( dynamicka sila, rychlost, vytrvalost )

Velmi dulezita je technickd a takticka pFiprava

Vétsina sportovnich her - kolektiv ( vysledek )-
psychologicka priprava




Metabolismus - vsechny typy ( kolisava
intenzita vykonu )

alaktatova glykolyticka fosforylace (6 - 8 s )
anaerobni glykolyza
oxidativni zpusob( glukdza)

Zdroj energie ATP,CP, glukdza

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



Kolova : 2 x 7 min (stredni intenzita)
Pozemni hokej : 2 x 35 min ( La 8 ),
useky zatizeni : odpocinku ( 2:5)

Vodni polo : 4 x 7 min , sprinty
Fotbal: 2 x 45 min, ATP, aerobni vytrvalost ( La 8 - 12)
Basket: 4 x 10 min ( Casté prerusovani

- ATP, CP - 85%, AN- 20%)
Ledni hokej: 3 x 20 min (Casté prerusovani

- ATP, CP, bez preruseni hry asi 20s, La 5 -14 )

Ragby: 2 x 40 min(stridajici se intenzita, hra : odpoCinkul:2 )
Volejbal: - kolisava intenzita ( 85% ATP,AN 10%, A 5% La 2 )



Tenis: 1 — 3,5 hod, kratké vymeény 7 s ( 70 %
ATP, 20% AN, 10% A, La 3 )
Stolni tenis: kratké useky, micCek ve hre
- 3s( 5 - 8 utkani = asi 4 hod
zatizeni, La 6 )
Baseball: kolisava intenzita zatéze- stredni az
maximalni ( La 8 - 12)
Hazena: 2 x 30 min, kolisava intenzita- vSechny
typy energet. kryti ( La 7 )
Badminton : kolisava intenzita ( La 3 - 5,7)



Pasma energetickeho kryti

ntenzita zatizeni

rychlostni (max.)

trvani

mala

rychlostné-vytr. 15-50s ATP, CP, anaerobni maximalni
(submaximalni)

kratkodoba submax.
stfedni do 10 min aerobni glykolyza stfedni a <
dlouhodoba mala




2 ADP - ATP + AMP

ATP > ADP 4+ P + e. pro sval. stah

CP + ADP . C + ATP



G + 2P + 2ADP —— 2 mol. kys.mlécné + 2ATP

Oxidativni zpusob
G + 38P + 38ADP + 60, 6CO, + 44H,0 + 38ATP
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‘okolo 25 pmol/g Cr
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okolo 100 pmol/g svalu
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Tab.10. Zdroje energie v kosternim svalu pfi riizné dlouhém zatiZeni organismu, unavitelnost
a zapojeni motorickych jednotek. (Modifikovano podle Keula (1961), Seligera a Choutky (1982)
a Melichny (1990)) : :

druh zatiZeni trvani vyuziti tvorba unavitelnost zapojeni
(intenzita) vykonu substratu kyseliny (pfi€ina) ruznych typa
" |(pfevazng) mlééné motorickych
jednotek
rychlostni do15s ATP,CP stfedni rychla, typ II B
(velké az (nervosvalovy |pfevdZné
supramaximalni) pienos?)
rychlostné- 15-50 s ATP,CP, velmi rychla, typlIBall A
vytrvalostni glykogen vysoké akumulace
(maximalni) (glykolyza) (maximalni) kys.mlé¢né,
acidoza
vytrvalostni do 120s glykogen velmi vysokd |rychld typlIBall A
- kratkodobé (glykolyza akumulace
(submaximalni) a oxidace) kys.mléc¢né,
acid6za
- stfedni do 11 min glykogen stfedni aZ mald | méné rychl4, typII A
(submaximélni) (oxidace) vycCerpani
rezerv
glykogenu
- dlouhodoba vice neZ glykogen zadna | pomala, typ I
(submaximélni) |60 min pozdéji (velmi mald) vyCerpani
lipidy(oxidace), rezerv
také extra- glykogenu
celularni zdroje ze svalu,

iontové zmény?




Okamzita reakce na zatizeni

klid 10 zatizeni 20 uklidnéni 30




B. Srdecni frekvence pfi riizné narocné
telesné praci
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Zmény reaktivni - systolicky objem

klidové hodnoty 60-80 ml

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

zavisi na rozmeérech, kontraktilite
myokardu, plnéni srdce a perifernim
odporu



Zmény reaktivni - minutovy objem srdecni

Klidové hodnoty kolem 5 litrd/min
ori vykonu zvyseni na 25-35
itrd/min

roste s minutovou spotrebou kysliku




Krevni tlak (TK) — reaktivni zmény

t hlavné systolicky tlak

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

- diastolicky tlak se méni jen mirné, muze i lehce
klesat



STK dTK
Kratkodobé zatizeni max. intenzity | 150-190 | 80-110
Zatizeni submaximalni intenzity 180-240 | 40-100
qu’feung?til/Obé zatizeni stredni e
Staticke kratkodobé zatizeni 140-160 | 80-100




REAKCE NA ZATEZ

SRDECNI FREKVENCE 7
« SYSTOLICKY OBJEM A
« SRDECNI VYDEJ A

 KONTRAKTILITA A



Dychaci system — reaktivni zmeny

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

v klidu asi 0.5 I, stredni vykon asi
1-2 |1 (30%VC), tezka prace asi 2-3 |
(50%VC, u trénovanych az 60-
/70%VC)



cévy

mnozstvi kapilar ve svalech=

Sportovni srdce ( hypertrofie )

Fotbal, vodni polo ( nejvétsi ze sportovnich her )

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

1 klidoveho systolického objemu na 80-100 ml / o 50 ml vyssi
nez u netrenovaneho /

pri zatézi az 150-200 ml

1 max. minutovy objem az 35 I/min/ o 10 | vyS3i nez u
netrenovaneho /




Dychaci systém
lepsi mechanika dychani
lepsi plicni difuzi
| DF
t* max. DO (3-5 1)
+VC & 5-81, @ 3.5-4.5 |- nejlepsi basket
rychlejsi nastup setrvalého stavu

minimalni az nulové projevy mrtveho
bodu




Pohybovy systém
zmeny vlivem tréninku na strukturalni i biochemickeé
urovni
u rychlostnich vykond
zvyseni obsahu ATP a CP ve svaloveé tkani
u silovych vykonu
souvisi s hypertrofii svalovych vilaken ( hlavné rychlého typu )
u rychlostné - vytrvalostnich vykond

I‘OZ\I/Oj glykolytického metabolického potencionalu kosterniho
svalu

u vytrvalostnich vy'/konﬁ

na molekularni urovni - zvyseni aktivit mitochondridlnich
enzymu Krebsova cyklu

zvysena hladina svalového glykogenu ( vystaci asi na 2 hod)



Hazena : vysoci jedinci, robustni
Fotbal: mezomorfni typy s vyrovnanou endoektomorfni
slozkou, tuk pod 10%
Basket : vysoci jedinci, tuk okolo 11% muzi,
zeny 15 -20, mezomorfni typy
Volejbal : vys$si, délkové rozméry segmentu téla,
télesnd hmotnost a podil tuku co nejnizsi
( vyskok )
Americky fotbal: vyssi robustneéjsi postava
( prumé&r 190 cm )
Baseball: vyssi ( 185 cm ), tuk 9 - 12%

Kolova: nelisi se od normalni populace



Pozemni hokej: delsi HKK nez populace
( rozdily - etnické )
Ragby: velké hmotnostni rozpéeti mezi hraci -
podle postu
Vodni pdlo : podobné plavcum, vys&i a hmotné&jsi
nez fotbaliste
Ledni hokej: atletickeé typy, velky objem
glutedlnich a stehennich svald
Badminton:vyssi postavy- hraci, hracky — norm.
populace
Tenis: vys$si vzrust nez norm populace,
ektomezomorfni typy, svalova a kostni
hypertrofie zatézovane HK



vSechny typy tréninku : rychlost , koordinace, sila,
vytrvalost

Technika
Taktika
Psychologicka priprava



Obratnost : 6 — 9 let

Vytrvalost : od 10 let ( do stari )
Rychlost : ve skolnim veku (ubyvaji )
Sila : dynamicka - starsi skolni vek
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odtrzeni primého brisniho svalu, fotbaloveé
trislo, ukopnuty palec( podvrtnuti kloubu
mezi palcem a zaprstnimi kustkami ),
poranéni menisku a kolennich vazu, torzni
zlomeniny bérce, otresy srdce(
traumatické srdecni infarkty ), udery na
plexus sollaris — podrazdéni vegetativniho
nervstva- kolaps, komoce mozku



: asymetrické zatézovani, Urazy nejcasteji
pri strelbeé v padu, podvrtnuti meziprstnich
kloubU, natrZeni zadovych, bfinich a stehennich
svalu, ovlivnéni menstrua¢niho cyklu, poranéni
hlezna, kolennich vazli a menisku

podvrtnuti meziprstnich kloubd, Grazy -
pady — zlomeniny dolniho konce predlokti,
podvrtnuti hlezenniho kloubu, natrzeni svaloviny
ytka, pretizeni zddovych svall, v puberté ¢asto
odvapnéni kosti




podvrtnuti, vykloubeni, natrzeni
kloubnich pouzder ( prsty ), zanéety v okoli
slach na predlokti ( pretizeni ), bolesti
ramennich kloubu, podvrtnuti hlezna, kolena,
natazeni kolennich vazu, poranéni menisku

trzné rany, zhmozdeéeni, poskozeni

svall, kloubu a kosti, fraktury krénich obratly,
poranéni zad, bolesti bederni casti patere, ,
casty vyskyt Scheuermannovy choroby



distorze hlezenniho kloubu
svalove dysbalance, skolioza,

: mlkrotraumata chronicka poskozenl z pretizeni
svalstva a Uponu( pletenec pazni, urazy hlezenniho a
kolenniho kloubu

: Urazy nejsou ¢asté, pohmozdéniny s Gderu
hokejkou, poruchy menstruacniho cyklu, jednostranna
zatez

nejvyssi urazovost( 5 % ), pohmozdéniny, ,
podvrtnuti DKK

docela vysoka cetnost Urazd, poranem ocCnich
bulbd, distorze prstnich kloubud pfi chytam mice



