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= Drahova cyklistika — sprinty( 200m, 1000m)
= Plavani- kratke traté ( 50 m )

= Jizda na bobech

: Réchlob_r_g_s_lenl'( do 1500 m)
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~ = Funkéni a metabolicka charakteristika
- Adaptace na zatizeni

= MorfofunkCni charakteristika
= Fyziologicke zasady treninku

= Vekove, sexualni aspekty

* = Zdravotni i
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Po'h_ybova ginnost kratkodoba ( nékolik s) vetsmou -
_.Q(kllckeho charakteru s maximalnim usilim

= Da se rozdelit na :
- rychlost reakce
- rychlost jednotliveho pohybu
- rychlost komplexniho pohybu
= Klasické rychlostni vykony do 10 —15's
= velmi rychle stridani kontrakci a relaxaci svalovych viaken

qﬁlostm schopnosti jsou dany geneticky- preceﬁ-te——
alovych

e reakcni
Cl mene rychlych viaken ve srovnani se

-_ Ir-- -

sprintery



bilé vlakn

: ; * nizky obsah myoglobinu

* nizS8i pocet mitochondrii

* bohata na glykogen
* nizky obsah triacylglycerolu
» 11dSi kapilarni sit’

s  rvani Konwakce po impols 10 .




(mm RYCHLA [ POMALA )

SPRINT
SKOK
VRH
VZPIRANI
STR.TRATE
HOKEJ
CHODCI
PLAVCI
VESLARI
KANOISTI
CYKLISTI
DL. TRATE
MARATON
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= Metabollsmus alaktatova glykolytlka =

~ fosforylace ( 6 — 8 s ), Caste¢né anaerobni
glykolyza
= Zdroj energie ATP,CP
= Tvorba laktatu mezi 3 — 7 mmol/l

&opakovanych pokusu, délka vykonu ) b

vr Qs 7 R ——
lvem kce a
ace svalovych vlaken- unava vznika na

urovni nervosvalovych synapsi




~ MYOKINAZOVA REAKCE p—— _
- ADP + ADP — ATP + AMP
LOHMANNOVA REAKCE
CrP + ADP —— Cr + ATP :
(obnova do 4 minut)
GLYKOLYTICKA FOSFORYLACE (anaerobni) .

ouravanl lukdzy bez sp kyslikuje

oza —— laktat + 2 ATP



= zvySeni obsahu a utilizace ATP a CP ve
svaloveé tkani ( po 10 s se snizi obsah ATP v
cinném svalu o 11%,CP 0 45%

= hypertrofie viaken |l B

Sené mnozstvi kontraktilnich proteinu »

%Mena vyssi
, lepsi zilni navrat, bradykardie ( diving

reflex- ponoreni obliCeje do vody )
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= Plavani: vyssi postava, siroka ramena,
dlouhe paze, vysoky stupen mezomorfie

= Bob: mezomorfni slozka
= Rychlobrusleni : mensi postava a nizsi 1
-t
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= Rychlostni trénink : 2 — 3 x tydné, nesmi dochazet
- ~k-chronickému pretezovani organismu a ke vzniku
unavy ( dulezita je vychozi hladina CP )
= Trenink rychlostnich schopnosti podporuje
posilovani, doplnkovy vnéjsi odpor ( beh do svahu
) s principem kontrastu ( stfidani zatezovani s
odporem a bez ), rozvoj pohyblivosti a svalove
pruznosti, koordinace

- = Nacvik rychlostni reakce T ——
Moc_‘dna Isciplina, az 30%
- ykonu muze byt ovlivhéno technikou behu

——






= Nejv&tsi rozvoj rychlosti — ve $kolnim véku
= Zeny dosahuji 60 — 80% vykonu muzQ
= Rychlostni schopnosti s postupujicim vekem
ubyvaji
= Jizda na bobu — zeny nezavodi




= Sprint : “natrzeni Slachy trojhlavého svalu

lytkového — Achillovka, natrZzeni svalu (
trojhlavy lytkovy, dvouhlavy, poloblanity,
ctyrhlavy stehenni )

= Drahova cyklistika: nebezpeci padu,

ziologicka poloha ( hrudni kyféza ), .
ezené ani -

avani: prsa — kolenni vazy
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- = Rychlobrusleni: nefyziologicka polohav
- predklonu — bolesti patefe, u Zzen sekundarni
amenorhea

= Bob: urazy, vlivem polohy tela a rychlosti
bobu — nedokrevnost mozku, zhorsené
vnimani, snizena pohotovost v rozhodovani

w('spontanni zvyseni intrathorakalniho tlaku-...

ISnich svalu,
ebo tlakovym odevem )




