Dgie zateze

charakteristika vykonu




Typ zateze

» Kontinudlni

eni ve stejné intenzité po celou dobu vykonu

po dobu vykonu




Trvdani vykonu

» Vykonu

dy, minuty, hodiny,...

3x20 min, 4x10 min,...




Intenzita zatizeni

(cca 3 avice)

\ — minuty-hodiny (do cca 3 hodin)

Asi 3-7 minut
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Svalovad kontrakce

Next active
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Energetické kryti

» /Zdroj energie pro svalovou kontrakci — ATP

spa = glykogen (jaterni a svalovy)

tukovd tkdn

né (aminokyseliny  glukdza = glukoneogen




Anaerobni ziskdvani energie

» Anaerobni alaktatovy

Rergie uvolnéna z ATP-CP systému bez uCasti anaerobni gly

a, glykolyticka fosforylace

2 LA




Aerobni ziskavani eneragie U

I 8 a-:etyl CuA‘

131 -2=129 ATP

https://eluc.kr-olomoucky.cz/verejne/lekce/2495

& 9



intenzita zatizeni| trvani prevazné vyuziti tyorba | syalova
vykonu lL‘m Jlékna

rychlostni (max.) | do15s ATP, CP mala 1B
Ae ATP, CP, anaerobni |maximalni| IIBall A

(subfﬁhx. malni) glykogenolyza a glykol.

kratkodoba do 120} | anaerobni a aerobni gl. | submax. FIIBall A
stfednid do l0min | aerobni glykolyza |stfednia<| 1A
dlouhodoba nad 1( |acrobni gl., pozdéji tuky| mala I

” m




Tabulka 9: Podil energetickych systému (%) na €innosti riizné doby trvani a relativng ma-
ximalni intenzity = po uvedenou dobu co mo¥n4 nejvyssi (podle Mac Dougall a kol. 1982)

Doba ¢innosti ATP-CP LA O,
5s 85 10 5
10 s 50 35 13
30 s 15 65 20
I min. 8 62 30
2 min. 4 46 50
4 min. 2 28 70
10 min. ] 9 90
30 min. ] 5 95
1 hod. 1 2 98
2 hod. ] 1 ' 99




Metabolické kryti U

» Podil metabolického kryfi

ANAEROBNI




Pohybova . Pohybova ,

qkti\);ifa/spor’r 76 el L qkii\);itq/spori 7 el iy

Chize 4 km/hod 290 Aerobik 660

Chuze 5 km/hod |355 Badminton 540-790

Chuze 6 km/hod |445 Basketbal 1000

Choze 7 km/hod |520 Fotbal 1000

Béh 9 km/hod 860 Golf 350-620

Béh 10 km/hod 950 Gymnastika 620

Béh 12 km/hod 1060 Ledni hokej 1000

Béh 14 km/hod 1280 Vysokohorskd 610
turistika

Cyklistika 12 400 Sjezdové lyzovani | 1000

km/hod - rekreacni

Cyklistika 16 580 Bézecké lyzovdni [750

km/hod - rekreacni

Cyklistika 20 km/h | 800 Protahovdni 1000

Cyklistika - zavod | 1000 Squash 1000

Plavdni 1,2 330 Stolni tenis 540

km/hod

Plavdni 1,8 530 Tenis 825

km/hod

Plavani 3,0 1000 Volejbal 650

km/hod




