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/ dlouhé tre
10, 15 io 30,50 km, maraton,

/ 800 m a vyse

( 10 km)

( 1,5 km plavani, 40 km kolo,
km béh )




Charakteristika vytrvalostnich

disciplin

B Funkcni a metabolicka

charakteristika

B Adaptace na zatizeni

B Morfofunkcni charakteristika

B Fyziologické zasady treninku

B \Vekove, sexualni aspekty

B Zdravotni aspekty



Funkéni a metabolicka  —~
charakteristika

submaximalni

’\
H . / .\ 7
acyklicky



Funkcéni a metabolicka
charakteristika

B Pohybova aktivita trvajici delsi dobu
/ 20 — 30 min /

B Cim je Casovy usek delsi, tim je
iIntenzita nizsi

B Aktivni Cinnost velkych svalovych
skupin

EDynamicke, cyklické Cinnosti,
kontinualni



N
Metabolicke kryti, zdroj energie




Funkcéni a metabolicka
charakteristika

Oxidativni zplisob
® nedochazi k tvorbé laktatu ( jen minimalné )

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

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

celkovy ¢isty vytézek:
36 mol ATP/mol glukézy

citratovy
cyklus

; etézec /

ATD trval k-:::n
dychaq R —— ..:{EYH.. ok




Reaktivni zmeny

B Kardiovasl
- D;’/Gh,?ci systé

) A

1
A 4



- y

koncentra

+ -prac

000 /- slezina, lym

dren/ metabolity

leu jako u infekce /

R

i ale i pokles-

leukopenie / infekce /

Za nékolik hodin k normalu -znovuobnoveni i
vycerpavajicich vykonech 3. - 4. den

| — beze zmeén



yzatézova hyperglykemle

upravi se do 30
stredni int. -La 3 - 7 nmo
nizka intenzita- La do 3

Cyklistika>2 - mmol/I
Beh na lyzich: az 14 mmol/I
upravi se’ do 30 min az 2 hod

1
\

-~ -stoupaji / vyplavovani ze

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



Systolicky
B klidové hodr 60-80 ml

B pfi vykonu zvyse 120-150 ml
nejdriv rychly narust,
3 ust,g’lem’, max. hodnoty |
120,

P zavisi na rozmérech, kontral
myokardu, plnéni srdce a perife
odporu



Epri vykonu z\

litra/min
- rqst/e'\s minutovou

1
A /




40/min, velm

Bu zateze cyklickel
byt v’%zana na pohyt

Dechovy objem

B Se zvysuje




Vitalni kapac
H je staticky pe

predchozi zatezi:
se muze 1

faze uvodni = ? DF a ve
vykonm

mechanlsmus emoce (vice u os
netrenovanych) a podmine
(prevladaji u trenovanych osob)

startovni a predstartovni stavy




faze pravodni= PI‘I vlastnim vykonu roste DF a ventilace

ne]]drlv rychle (taze inicialni), —zpomalen|, —pri
déletrvajici zateZ| (vice nez 40- -60s) se muze projevit
mrtvy bod

Mrtvy bod

B subjektivni priznaky = nouze o dech, svalova slabost,
bolesti ve svalech, tiha a tuhnuti sval

B objektivni pfiznaky = pokles vykonu
| koordinace, narusena ekonomika c(ychanl tzn. |DO a
ventilace, ale T DF,
T+ TF, 1 TK

B priCina = nedostatecna sladénost systemu pri prechodu
neoxidativhiho metabolismu na oxidativni

Druhy.-dech

B jestlize se pokracu %e dale, pak priznaky mrtveho bodu
mizi, — druhy dech, tzn. 1DO, i DF, | TF, | TK

B rovnovazny stav po 2-3 min mene intenzivni a po 5-6
min intenzivnéjsi prace




pomalejsi

> KR
N
P\
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Adaptacni zmeny

B aktivita e
B zvysena akti\
szysem poctu

Hvasku\larlzace svalu

‘
A /




Erytrocyty

- hypoxicky tr
DFi snizeni parci
m 4 tydny - zleps
vytrvalost /, po 8 ty

Leukocyty

- beze zmén

Trombocyty

- beze zmén



AC

1. strukt

2. funkéni zmeér
Strukturalni zmeény :

s [of ]

B fyziologické hypertrofie a dilatace
= hypgplt’rd?fievexcentrické = zVeét
tloustka sten

-

cévy
B mnozstvi kapilar ve svalech= vaskularizace



Funkcni zmeny :

klidova TF = sportovni bradykardie / pod 60
tepu /

B extrémni hodnoty 30-35 tepu/min

1 klidového systolickeho objemu na 80-100 ml
/ 0 50 ml vyssi nez u netréenovaneho /

pri zatézi'az 150-200 ml

1 max. minutovy objem az 35 |/min/ o 10|
VySSi nhez u netréenovaneho /




B SYSTOLICKY A 100-120 ml

P SRDECNI VYDEJ =
y &

1
A /

B KONTRAKTILITA



Adar

B lepsi me

B lepsi plicni dif

B | DF

B + max. dechoveho objer
B1VCJ 581, 2 3.5-4.

Bry chlejsi nastup setrvalél
mteng&e/ 150 - 200W /

B minimalni az nulové projev



- Shizeni ce
choleste

- Snizeni sekrece inzu
citlivosti jeho receptord
- Rychlejsi utilizace tuku / vys
aktivita lipazy /



N

Morfologicka stavba




Morfofunkcni charakteristika

B Stredni stihle postavy s nizkou telesnou
hmotnosti a nizkym % tuku/ /

B Stredne vysoka postava s pomerne
dlouhymi koncetinami, malo % tuku,
mensi muskulatura / /

- Hyie,rtrofie svalu DKK, $tihla postava,
nizka hmotnost / ektomorfni mezomorf /

n IF((flz/m'/ somatotyp/ rozdil mezi nimi az 30
g -
= / vyssi podil tuku /



(™ RYCHLE (O FOMALE)

SPRINTER]
SKOKANI
VRHACI }
VZPIERAC!
STREDNOTRATIARI
HOKEJIST
CHODCI
PLAVCI
VESLARI
KANOISTI
CYKLISTI
DLHOTRATIARI

0 1027 20 3040 - K0T 80 70280 90 100
PODIEL VLAKEN (%)

Obr. 2.9. Priemerny podiel rychlych a pomalych vldken
U sSbortovcov roznvech SnecializsSc~T 1



Intenzita trer

c“:et'mg\st treninku
metody tréninku

A /




ve vrcholoy
priblizné 1500
toho je az 1000 hod

pFI’bria\vy /

1
A= £




Intenzita tréeninku

P Trénink ruznych vytrvalostnich
schopnosti probiha v odlisnych
tréninkovych pasmech

ETrenink rizen podle rychlosti /
kontrola zatizeni podle SF a laktatu /

ETreninkovym principem je trenink v
rychlosti optimalni pro dane
sportovni odvétvi



vyporadal s unc
PN

~
Al




Treninkové metody

P Kontinualni trénin

B Intervalovy trénin
zatizeni a odpocin

/

K- zatizeni bez preruseni
K — stridani kratkych fazi

ku/ castecna regenerace

B Opakovany trénink- stridani intenzivnich /
kratkych / zatizeni a dlouhého odpocinku
B Fartlek- rizné metody a formy zatizeni

B Zavodni metoda- jednorazove zatizeni
typické pro zavodni disciplinu




HZeny 6C
krome vytn

B Déti rozvoj az ¢

B Pohybova schopno
rozvijet az do stari

1
AN 4




Zdravotni aspekty

Specificka poranéni a chronicka

poskozeni pro jednotlive discipliny:

B Bezci: opakované zanety v okoli
Slach / Achilovka /, svalove krece,
hypoglykemie, otlaky

B Chodci : zvysene zatézovani
patere,kycle / degenerativni
onemocneéni /, varixy DKK,otlaky



B Cyklistika- hrt
dychani, var
HKK

B Lyzovani- omrzliny,zané
klasika - pretézovani b
brusleni- ky¢le, kolenni kic
dysbalance

B Plavani/ dalkové / - drazdeni

vestibularniho aparatu - kinetoza
Styl prsa- kolenni vazy a meni



B Rychlobrusleni- dlouhodobé drzeni
trupu v predklonu- svalove
dysbalance/ bolesti patere /, rada
rychlobruslarek ma sekundarni
amenorheu

ETriatlon- hypoglykemie, kolapsove
stavy, pretizeni pohyboveho aparatu,
pretizeni srdce, pretizeni ledvin,
prepeti, schvaceni



