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Regenerace a vyziva ve sportu m
(C7 107/29 2 NN/1E ND2N0)



Gymnastika
- sportovni
- moderni
- esteticka skupinova gymnastika
- sportovni akrobacie
Krasobrusleni
Krasojizda
Skoky na trampoliné
Sportovni kulturistika
Aerobik
Akrobaticky rokenrol
Synchronizované plavani
Skoky do vody
Tanec



Sportovni gymnastika

= Preskok 5s
= Qstatni30-90s }.'r




Moderni gymnastika

= Jednotlivkyne 90 s
= Spolecné skladby 150 s




Krasobruslieni

= Volna jizda zeny : 4 min
= Volna jizda muzi : 5 min




Skoky do vody
Kulturistika

L







= Funkcni a metabolicka charakteristika
= Adaptace na zatizeni

= MorfofunkCni charakteristika

= Fyziologicke zasady treninku

= Vekoveé, sexualni aspekty

= Zdravotni aspekty



Pohybova Cinnost acyklického charakteru s maximalnim,
submaximalnim a stfrednim usilim
Vykony trvajici s - min

kvalitou koordinacni a kontrolni regulace provadenych pohybu (
vysoka plasticita CNS dokonala prace analyzatoru)

. - gl

probihajicich pohybu )

Vysoky stupen obratnosti se projevuje snadnym ucenim novych
pohybu, rychlou a pfesnou reprodukci nau¢eného, pohybovou
reakci na zmeénu situace

koordinacni schopnosti jsou dany geneticky zhruba z 80%( bohata
inervace svalu s velkou hustotou proprioreceptort a volnych
nervovych zakonceni senzitivnich nervovych viaken a mnozstvim
motorickych vlaken



Velikost motorickych jednotek svalu ( ¢im mensi, tim
koordinovanéjsi pohyb )

Mezi koordinaCni schopnosti radime i:

- rovnovaha

- prostorova orientace

- flexibilita

Dulezita je funkce vestibularniho aparatu( orientace v
prostoru )- skoky na trampoling, do vody, SG

Dulezité i dalSi pohybové schopnosti : sila (
krasobrusleni, MG,SG — odraz ), rychlost, vytrvalost



= Metabolismus — alaktatova glykolyticka
fosforylace ( 6 — 8 s ), anaerobni glykolyza,
oxidativni zpusob

= Zdroj energie ATP,CP, glukéza

= Tvorba laktatu mezi 3 — 7 mmol/l i vyssi

( vliv délka vykonu, intenzita, tréninkova zatéz +
opakovani pokusu )

MG 5,5 - 6,5 mmol/l

SG 5—-11 mmol/l

Krasobrusleni i 12 mmol /I



Anaerobni procesy Aerobni procesy

Glykogen
(svalovy)

(jaterni)

4,4 3,0 1,0 04
Mnozstvi uvoliiovaného ATP v mmol/min

ADP -.‘ Laktit % Co, i {

CO, ;"
Kreatin * | v | 4 ', CO,
/ | ADP + Kreatiﬂ
ATP SVALOVA KONTRAKCE

e

Obr. 16. MnoZstvi ATP (mmol/min) pfipadajici pfi svalové kontrakci na jednotku ¢asu - infor-
muje o rychlosti resyntézy ATP z ADP podle rdiznych zdroji a zpdsobil uvolfiovanf energie a tim
0 rychlosti poskytovani energie riznymi energetickymi systémy (podle Neumann a kol. 1998)




Pasma energetického kryti

intenzita zatizeni

prevazné vyuziti

Anaerobni alaktatove

tvorba laktatu

rychlostni (max.) | | mala
rychlostné-vytr. 15-50s ATP, CP, anaerobni ‘ maximalni
(submaximalni) o - i

e Anaerobni laktatove —

stiedni

do 10 min ‘ aerobni glykolyza ‘

dlouhodoba

Aerobni alaktatove

11in

stiedni a <

mala




Alaktatovy anaerobni

zpusob
2 ADP - ATP + AMP
ATP > ADP + P + ener. pro sval. stah

CP + ADP . C+ATP




Laktatovy neoxidativni
zpusob

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

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



1 Stépeni kreatinfosfatu

zasoba:
okolo 25 umol/g CrP
svalu &

kreatin-
kméza

kratkodoby |
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Adaptacni specifické projevy v oblasti nervové — svalového
systému( neuromuskularni koordinace )

Vysoka uroven funkci analyzatoru ( kinestetického,
statokinetického, zrakového , periferni vidéni)
Zvysuje se uroven motorickeho uceni, zlepseni kvality
motorického uceni

Schopnost tolerance k metabolické acidoze ( koordinacné naro€né
cviky jsou schopni provadét za vysoke laktacidemie —
krasobrusleni, SG )

Mnoho tréninkovych hodin= adaptacni zmeény v
kardiovaskularnim systému ( bradykardie po 7 — 8 letech tréninku,
hypertrofie myokardu 0, vys$si VC ,....)



= MG: mezomorfni ektomorf, nizka hmotnost, dlouhé DKK a
HKK, tuk 8 — 10% , flexibilita




LI 40" 4 4

retardace zrani a biologickeho vyvoje,
malo tuku 8 — 11%




= Krasobrusleni : mensi stihle postavy , ale
mezomorfni typy, tuk 7 — 13%




= Krasojizda : mensi stihlé postavy, malo
tuku

= Skoky do vody : mensi vzrust, vysSi %
tuku nez pr v MG flexibilita v ramenich,
hlezennich kloubech, pateri



Obratnostni trénink : vede rychle k unave

Doporucuje se vice serii s mene opakovanim a s
dostateCnymi pauzami na odpocinek

Vhodna volba tréninkovych prostfedku( postupné

v v v

Trénink obratnosti zarazovat na zacatek TJ
ZacCiname v raném veéku ( predskolnim )

Souvisi s tim i rozvoj pohyblivosti- vzrusta az do 15 let,
maxin;a u sportovcu v 23 letech( v puberté prechodné
Klesa

Naroky na rovnovahu / krasobrusleni, Mg,SG )



= Rozvoj obratnosti v predskolnim veku (
zralost NS- myelinizace nervovych drah 3

—dlet)
- koordinace 6 — 9 let
- rovhovaha 8 — 12 let
= Jedina pohybova schopnost , ktera je na
vyS8Si urovni u zen (106%)
= Koordinacni schopnosti od 40 let ubyvaji



= Nadmeérna zatez v
detstvi — naruseni
fyziologickeho vyvoje (
SG,kraso )

= Vyskyt funkCnich poruch
patere

( skoliozy, hyperlordozy)




= Svaloveé dysbalance

= Urazy(zlomeniny
humeru, kotniku,
postizeni
Chaupartova kloubu, :
pohmozdeni, s 815 M S
komoce mozku) —
nezvladnuti cviku

LD 40 &Y 4

urazovosti 0,1%




= Krasobrusleni — nizka urazovost —
distorze v kloubech DKK, svalove ruptury
DKK, hyperlordoza ( hyzdove svaly )



