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Discipliny
Karate
Jiu-jitsu
Judo
Aikido
Kendo
Sumo
Kung-fu
Taekwon-do
Box
Kickbox
Serm
Reckorimsky zapas a volny styl
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Sumo




Karate, Judo




Charakteristika upolovych disciplin

m Funkcéni a metabolicka charakteristika
m Adaptace na zatizeni

m Morfofunkcni charakteristika

m Fyziologické zasady tréninku

m Vékove, sexualni aspekty

m Zdravotni aspekty
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FunkCni a metabolicka
charakteristika

nybova cinnost acyklického charakteru
isava intenzita zatizeni

kony trvajici min ( Useky s)

Uplatnuji se vsechny fd nybove schopnosti, ale

meéna koordinace vnamlcka sila, rychlost,

vytrvalost ), funkce ana yzatoru

m Ve

mi dllezita je technicka priprava




FunkCni a metabolicka

charakteristika- pokracovani

Metabolismus — vSechny typy ( kolisava
intenzita vykonu )

alaktatova glykolyticka fosforylace (6 —8 s )
anaerobni glykolyza- nejcasteji
oxidativni zptsob( glukoza)

Zdroj energie : prevazne glukoza

Tvorba laktatu: rlizna hladina — ¢asto vysoka
( vliv délka vykonu, intenzita)



Funkcni a metabolicka
charakteristika- pokracovani

Karate : zapas ( kumite )- 3 min muzi, 2 min zeny
kata — imaginarni boj
- maximalni intenzita
- ATP,CP — prevlada
- kumite 5-7 mmol La ( vysSsSi nez u kata )
Aikido :urcity zplsob Zivota, systém porazl a pak na klouby
koncetin
aerobni metab., kratké useky anaerobni alaktatove
Kendo : pouziva k vykonu bambusovy mec
zapas trva 3 — 5 min



FunkCni a metabolicka

charakteristika- pokracovani

Kung-fu : mnoho typl soutézi, rlizna doba zapasu
od 2—-6 minaz po 2 — 10 kol po 2 — 3 min
,rozdéleno na severni ( vysoke udery a
kopy ) a jizni ( opakem severniho ),
dilezité pri zapasu je fyzické uvolnéni
nutné k rychlému a silnému uderu-
explozivni sila, periferni videni
Taekwon-do:blizi se karate, zavodi se ve 4 — 5
disciplinach ( souboj v ringu, technicka
sestava, specialni techniky provadéné
ve vyskoku, silové prerazeni desek,
sebeobrana ), anaerobni metabol., s
aerobnimi slozkami



Funkcni a metabolicka
charakteristika- pokracovani

anaerobni metabol., s
aerobnimi slozkami,
La 10 — 11 mmol/l,
Sumo: zapas, zalozeny na tlacich, Uchopech a
uderech, souboje trvaji casto par s,
ritualy
Box: submaximalni intenzita, amatéri 3 kola po 3 min
s pauzou 60 s, profesionalove 4 — 12 kol (3 min )



Funkcni a metabolicka
charakteristika- pokracovani

Box: La vysoky az 16 mmol/l, v mocCi po
zapase bilkovina a ery, velke ztraty
vody pocenim
Serm: doba utkdni muzi 6 min, Zeny 5 min,
energet. kryti anaerobni
glykolyza a aerobni zpUsob, zdrojem
energie- glycidy, La az 15 mmol /I( neékteri
autori udavaji ale i hodnoty okolo 3 mmol/I,



Pasma energetickeho kryti

intenzita zatizeni| trvani prevaziné vyuziti tvorba laktatu

rychlostni (max.) mala

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

stredni do 10 min

dlouhodoba

aerobni glykolyza stfedni a <

mala




Alaktatovy anaerobni zptsob

2 ADP - ATP + AMP

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

CP + ADP . C+ATP




Laktatovy neoxidativni zplsob

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

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



Okamzita reakce na zatizeni

m Redistribuce krve
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o khid 10 zatizeni 20 uklidnéni 30



B. Srdecni frekvence pfi riizné narocné
telesné praci

stredni

lehks
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Zmény reaktivni - systolicky objem

m klidové hodnoty 60-80 ml

m pri vykonu zvyseni na 120-150 ml, nejdriv
rychly nartst, pak zpomaleni a ustaleni,
max. hodnoty pri TF 110-120

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



Zmény reaktivni - minutovy objem srdecni

» klidové hodnoty kolem 5 litrt/min
= pri vykonu zvysSeni na 25-35 litrt/min
m roste s minutovou spotrebou kysliku



Krevni tlak (TK) — reaktivni zmény

1 hlavne 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, mtze i lehce
klesat



« SRDECNI FREKVENCE

e SYSTOLICKY OBJEM

« SRDECNI VYDEJ

 KONTRAKTILITA



Dychaci systém — reaktivni
Zmeny

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

Dechovy objem

= v klidu asi 0.5 |, stredni 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

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

1 klidového systolického objemu na 80-100 ml / o 50 ml vySSi nez u netrénovaného /
pri zatézi az 150-200 ml

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




Adaptace na zatizeni

Dychaci systém™- zmeény minimalni oproti
normalni populaci

m T VC

Rozvoj analyzatort : vestibularni,zrakovy (
periferni vidéni, odhad vzdalenosti )

Snizené taktilni Citi a bolestiva citivost



Morfofunkcni charakteristika

s Karate: kumite — ektomorf ( vyssi s dlouhymi
koncCetinami, malo tuku)
kata — mezomorf ( stredni postava )
» Aikido: typ neni vyhranen, Ize cvicCit ve vekovém
rozpeti 10 — 90 let
= Kung —fu: télesny vzrlst nehraje roli, ohebnost,
rychlost reakci, periferni videni ( udery
vedeny casto na periferii )



Morfofunkcni charakteristika

Taekwon-do: prdmeérna populace, flexibilita,

svalova sila

Sumo: vysoka télesna hmotnost, vysoky podil tuku
( obezita ), 190 cm, 200 kg

box: hmotnostni kategorie( velka variacni Sire
somatotypu )

Serm: dllezitad je dynamicka sila HKK, prevaha
rychlych svalovych vlaken, osoby se
sklonem k rychlostnim disciplinam, dliraz na
koordinaci, rychlost



Fyziologické zasady treninku

flexibilita, koordinace, vybusna sila, rychlost, rovhovaha
Technika

Psychicka odolnost
Zivotni styl, nazor

Rozvoj analyzatorl ( vestibularni — rovnovaha, zrakovy —
periferni videni, odhad vzdalenosti )

- Hc?dnc)m se Casto i estetika provedeni ( karate, taekwon-
0



Vekove, sexualni aspekty

Vekove vetsinou neni omezen
Provozuji i zeny ( o nekteré typy bojovych umeéni
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: narocné na zvladnuti techniky, ale k
vétsim Urazim nedochazi ( vice u
zacCatecnikd ), specificky je zatéZzovana noha
karatisty( lateralnimi Udery a odrazy ve
vyskocich ), distorze hlezna- instabilité
kotniku, metatarzo — falangealni kontuze,
Unavové zlomeniny metatrzti, degenerativni
zmeny ( halux rigidus )



Zdravotni aspekty- pokracovani

Aikido : Urazy z nezvladnuti techniky pohybu,
bolestivé techniky - ohybani kloubd
Taekwon-do:chybné provadeni technik — urazy,
mikrotraumata- chronické postizeni
( natazeni, natrzeni svalll, postizeni
kloubG- artrézy ), nejcastéjsi Urazy-
kontuze bérce, chodidla nebo hlezna



Zdravotni aspekty- pokracovani

Sumo:vysoky energeticky prijem-
dvojnasobek prijmu norm. populace,
vysoky obsah bilkovin

Box :vysoka Urazovost ( pred boxem je jen ragby ), otres
mozku, srdecni Sok- udery na srdecni krajinu,vazovagaini
synkopy cerebralni krvaceni, drobna krvaceni — encefalopathii
mozku ( zmeénami charakteru osobnosti, poruchami
koordinace, rovnovahy, reci, poruchami intelektu), krecove
stavy, anizokorie, krvaciva poranéni nosu, Ust, trzné rany,
poranéni zubl a dolni Celisti, distorze palce, fraktury
metakarpalnich kosti ( Benetova zlomenina )

Serm: zkraceni posturalnich svall — svalové dysbalance, obcas i
SulgEhE

urazy ( vyzbroj )



