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Svaloveé viakno

Slacha

Svalové bfisko

Snopce svalovych viaken




Druhy svalovych viaken

Klicova kritéria pro klasifikaci druht svalovych viaken:

1. Schopnost dodavat dostatecné mnozstvi energie pro svalovou
kontrakci

2. Schopnost odolavat unave

Rozlisujeme svalova vilakna:

Cervena Typ I.

o nebo
Bila Typ lla, lIx
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Zakladni charakteristika

Typ | (Cervena)
Odolné unaveé

Vysoka kapacita pro
aerobni dodavku energie

Nevhodna pro €innosti s
rychlym naristem sily

Nizky anaerobni vykon

pomala

| + + 1

Typ Il (bilé)
Rychle unavitelna

Vysoka kapacita pro anaerobni
dodavku energie

Vhodna pro ¢innosti s rychlym
narustem sily

Nizky aerobni vykon

rychla




Fiber types

pomala T — rychla
Characteristic Typel Type I1a Type 1Ix
Motor neuron size Small Large Large
Nerve conduction velocity | Slow Fast Fast
Contraction speed Slow Fast Fast
Relaxation speed Slow Fast Fast
Fatigue resistance High Intermediate/Low | Low
Force production Low Intermediate High
Power output Low Intermediate/High | High
Endurance High Intermediate/Low | Low
Aerobic enzyme content High Intermediate/Low | Low
Anaerobic enzyme content | Low High High
Capillary density High Intermediate Low
Myoglobin content High Low Low
Mitochondria size / density | High Intermediate Low
Fiber diameter Small Intermediate Large
Color Red White/red White




Relativni zastoupeni typl svalovych vlaken v riiznych sportech

Event Type 1 Type 11
100 m sprint Low High
800 m run High High
Marathon High Low
Olympic Low High
weightlifting

Soccer, hockey High High
Basketball Low High
Distance cycling High Low
Baseball pitcher Low High
Boxing High High
Cross-country High Low
skiing

Tennis High High




Metabolismus zatizeni

Zakladni terminologie:

@ Metabolismus, neboli tok energie v biologické soustavé, zahrnuje
pfedevsim pfeménu makroergnich substrattu (uhlovodanu, bilkovin a
tuku), které obsahuji chemickou energii.

@ Energie vznika rozkladem chemickych vazeb ve vy3$e uvedenych
energetickych substratech, coz zajistuje energii k vykonani biologicke
prace.

@ Katabolismus je rozklad velkych molekul na mensi molekuly, coz je
spojeno s uvolnénim energie (napf. rozklad glykogenu na glukozu).

@ Anabolismus je opak katabolismu. Je to syntéza vétsich molekul
z mensSich molekul (napf. syntéza bilkovin z aminokyselin).




Adenosine triphosphate (ATP)

Vysoce energetické -
Y g NH;

vazby
Ni% | Adenine
L 1
B
il 1 I;I:II
2 2 H‘ :H‘ T;H —— Ribose

Triphoshate Adenosine

@ Jediné mozné ,,palivo,, kosterniho svalu




Princip uhrady energie v téle

Makroergni substraty (sacharidy, tuky, bilkoviny)

@ Volba energetického systému zavisi
primarné na:
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Energeticke systemy
O Fosfagenovy (ATP-CP)

O Rychla glykolyza (LA)
O Pomala glykolyza (O,)*

O Oxidativni systém (O,)




<—— Fosfagenovy systém
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Fosfagenovy system (ATP-CP)

Fosfagenovy systém zajiStuje ATP primarné pro kratkodobé
cinnosti s velkou intenzitou (napf. odporovy trénink a sprint) a je
aktivni na zac¢atku vsech cvi¢eni bez ohledu na intenzitu.

Kreatinkinaza

ADP+(CP o ATP + Kreatin

Adenylatki  ndza

2 ADP o ATP




Glykolyza

Glykolyza znamena rozklad sacharidtii — bud’ glykogenu
ulozeného ve svalu, nebo glukézy dodané do krve —
k resyntéze ATP.

Koneénym vysledkem glykolyzy je pyruvat a ten muaze
pokrac¢ovat jednim ze dvou nasledujicich sméru:

1. Pyruvat muize byt preménén na laktat

2. Pyruvat muze byt presunut do mitochondrii




Oxidativni systém

Oxidativni systém, primarni zdroj AT v klidovém stavu a béhem
¢innosti nizké intenzity, vyziva jako substrat pfedevsim sacharidy a
tuky.

Po zacCatku Cinnosti, kdy intenzita cvi¢eni narlsta, zacinaji byt jako
substrat uprednostiovany misto tuku sacharidy.




Tvorba energie, kapacita

Fosfagenovy, glykolyticky a oxidativni systém se lisi svou schopnosti
dodavat energii pro innosti ruzné intenzity a trvani.

Obecné plati obraceny vztah mezi maximalni tvorbou ATP daného
energetickeho systemu (tj. ATP vytvorenou za jednotku Casu) a
celkovym mnozstvim ATP, které je system schopen vytvorit behem
delSiho Casoveho useku.

Vysledkem je, Zze fosfagenovy energeticky systém dodava primarné ATP
pro Cinnosti o vysokeé intenzité a kratkém trvani (napr. béh na 100 m),
glykolyticky systém pro Cinnosti se stfedni az velkou intenzitou a
kratkym az stredné dlouhym trvanim (napfr. beh na 400 m) a oxidacni
systém pro cCinnosti s nizkou intenzitou dlouhého trvani (napfr.
maraton).

Mira, do jaké tyto tfi energetické systémy prispivaji k tvorbé ATP, zalezi
primarné na intenzité svalové aktivity a sekundarné na délce trvani.
Nikdy, at’ uz behem cviceni Ci odpocCinku, nezajistuje celkovy prisun
energie pouze jeden samotny system.




Vliv délky trvani cinnosti a intenzity na to, ktery energeticky
systém bude vyuzit jako primarni

Délka trvani cinnosti

Intenzita cinnosti

Primarni energeticky
systém (systémy)

0-6 sekund Extremné velka Fosfagenovy

6-30 sekund Velmi velka Fosfagenovy a rychla
glykolyza

30 sekund az 2 Velka Rychla glykolyza

minuty

2-3 minuty Stredni Rychla glykolyza a
oxidacni system

>3 minuty Mala Oxidativni systém




Meritko stupné a kapacity tvorby ATP

Systém Stupne tvorby ATP Kapacita tvorby ATP
Fosfagenovy 1 5
Rychla glykolyza 2 4
Pomala glykolyza 3 3
Oxidace uhlovodanu 4 2
Oxidace tuku a 5 1

bilkovin

Pozn.: 1 = nejrychlejSi/nejvétsi; 5 = nejpomalejSi/nejmensi
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