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METABOLICKA
CHARAKTERISTIKA VYKONU

TYP ZATEZE

« KONTINUALNI

« INTERVALOVA se stfidanim intenzity zatizeni



METABOLICKA

CHARAKTERISTIKA VYKONU

TRVANI VYKONU

« TRVANI VYKONU (napt. 10s. , 1 hod. apod.)

« ZAPASU (napf. 3x 2min)

« UTKANI (napf. 2x 45min)




METABOLICKA

CHARAKTERISTIKA VYKONU
INTENZITA ZATIZENI

NIZKA — hodiny (10-20 h)

STREDNI — kratkého trvani — minuty (3-7min) 10-30/40min
— dlouhého trvani — minuty-hodiny (7min — 3h)
30/40-80/90min
90-360min

SUBMAXIMALNI — desitky sekund (40-60s)
— minuty (1-3min) 2-10min

MAXIMALNI (SUPRAMAXIMALNI) — sekundy (5-10s) 0-2min



Energetické kryti

.= adenosin — energie — ® — energie — ® — energie — ®
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Alaktatovy neoxidativni zpusob
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Laktatovy neoxidativni zpusob
(anaerobni glykolyza, glykoliticka fosforylace)

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

- metabolicka acid6za
- hladina LA v krvi



Oxidativni zpusob
(aerobni glykolyza, oxidativni fosforylace)

* nhedochazi k tvorbé laktatu

G + 34P + 38ADP + 60, 6CO, + 44H,0 + 34ATP

MK + 130P + 130ADP + 230, —16CO, + 146H,0 + 130ATP
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Pasma energeticke kryti

intenzita zatizeni

trvani prevainé vyuziti

vykonu

rychlostni (max.)
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Tabulka 9: Podil energetickych systémii (%) na ¢innosti riizné doby trvani a relativné ma-
ximalni intenzity = po uvedenou dobu co mozn4 nejvyssi (podle Mac Dougall a kol. 1982)

Doba ¢innosti ATP-CP LA O,
58 85 10 5
10 s 50 35 15
30 s 15 65 20
1 min. 8 62 30
2 min. 4 46 50
4 min. 2 28 70
10 min. 1 9 90
30 min. 1 3 95
1 hod. 1 2 98
2 hod. 1 1 ' 99




Intenzita vykonu Trvani vykonu Obdobi superkompenzace
Maximalni do 10 sec. okolo 4 min
Submaximalni do 2 min okolo 20 min
Stredni do 15 min okolo 60 min
Mirna do 5 hod. 12—-24 hod.
Doba
minimalni maximalni
Obnova fosfagenu 2 min 3 min
Obnova svalového glykogenu 10 hod. 46 hod.

Kontinualni zatizeni

5 hod. 24 hod.

Intermitentni zatizeni

Odstraneni laktatu (aktivni obnova) 30 min 1 hod.

Odstranéni laktatu (pasivni obnova) 1 hod. 2 hod.




METABOLICKA
CHARAKTERISTIKA VYKONU

METABOLICKE KRYTI
« ATP-CP system

. ANAEROBNI GLYKOLYZA (glykoliticka fosforylace)

« AEROBNI GLYKOLYZA, OXIDATIVNI FOSFORYLACE




METABOLICKA

CHARAKTERISTIKA VYKONU

« ATPaCP
« GLYKOGEN (svalovy, jaterni)

« VOLNE MASTNE KYSELINY

ZDROJE ENERGIE




