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Discipliny

* Vzpirani

+ Silovy trojboj






Charakteristika silovych disciplin

Funkcni a metabolicka charakteristika
Adaptace na zatizeni

Mortofunkeni charakteristika
Fyziologické zasady tréninku
Vekove, sexualni aspekty

Zdravotni aspekty



Funkcni a metabolicka
charakteristika

Silové schopnostt jsou urceny geneticky ast z
65%o, pficemz sila staticka je ovlivnitelna
tréninkem vice / genetika 55% /

Maximalni intenzita- vyuzivany pfedevsim rychlé
motorické jednotky s vysokym obsahem
makroergnich fosfatl a co nejvetsi mnozstvi

Kratkodobé vykony do nckolika s
Hnergie cerpana z ATP,CP



Alaktatovy neoxidativni zpusob

2 ADP ° . ATP + AMP

ATP ° . ADP + P + energie pro sval. stah

CP + ADP ° . C+ ATP




—  ATP jako bezprostiedni zdroj energie
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pracovni leukocytoza / 12 — 20 000 /- slezina, lymfatické
uzliny, kostni dfeni/ metabolity kyselé povahy zvednou leu
jako infekce /

laktat do 3 mmol /1

Tuky u max. intenzity vykonu v krevni plazmé- klesaji
Zvysena SF ( téméf maximalni — souvisi s intratorakalnim
tlakem)

Zyvyseni systolického objemu

Zvyseny minutovy objem

Dychani zastaveno ve fazi inspiracni / apnoe/, expirium po
polozeni Cinky



* Zvysuje se TK

pfi statické praci: zmeny TK souvisi se zmeénami
nitrohrudniho tlaku

vetsinou dochazi ke T systolického (140-160 mmHg) 1

diastolického (80-100 mmHg).Po vykonu velké
kolisani tlaku / vede ¢asto ke krvaceni do sitnice /

¢ Katecholaminy

vyplavuji se pfi drazdéni sympatiku

Nejprve se vylucuje noradrenalin a pak adrenalin / jeste
v predstartovnim stavu /

Vyplavovani vyssi p1i intenzivnich anaerobnich
vykonech nez pf1 aerobnich
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Adaptace na zatiZeni

hypertrotie koncentricka = 7 tloust’ka stén, ale
zmenseni dutin

aktivita myokinazy



* Adaptacni zmény dychaciho systému minimalni
* Bradykardie 0

* Vyznamny pokles testosteronu a vzestup
luteinizacnfho hormonu / naruseno anaboliky ?/

Maladaptace

-po dlouhodobém silovém tréninku ve
forme hypertenze (vzpéraci)



Morfofunkcni charakteristika

* Endomorfni mezomorfové
e Silna kostra

* Pevnost vazu,slach a kloubt
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Obr. 2.9. Priemerny podiel rychlych a pomalych vidken
u sportovcov réoznych Specializdcii




Fyziologické zasady tréninku

* Trénink nervosvalové cinnosti

* Specializovany trénink az po puberté

* Rozvoj sily — postupné zvysovani intenzity /
hmotnost bfemen /
bremeno 70 -80% individualniho vzepreného
maxima- 3 -4 opakovani v sérit — 5 sérif v T

* Vyziva- vysoky pfijem bilkovin / 2g/kg



Vékové a sexualni aspekty

* Zahajit specializovany trénink az po puberte
* Vzpiraji i zeny / 50 — 70% vykonnosti /-
produkci muzskych hormond,



Zdravotni aspekty

Vzpirani zen :vzestup nitrobfisntho tlaku- prolaps délohy
Ttiselné a pupecni kyly
Krvaceni do sitnice — poskozeni oka / odchlipnut{ sitnice /

Degenerativni zmény kloubnich chrupavek a meziobratlovych
plotének

Zneuzivani anabolik / degenerace jater az nadorové bujent,
potlaceni imunity, poruchy srazeni krve, hyperplazie az rakovina
prostaty, atrofie varlat, poruchy spermatogeneze-neplodnost,
psychické zmeny- agresivita /



