Priivodce, jak pracovat s protokoly
Protokol 5 — funkéni charakteristika pohybového vykonu

- Intenzita zatiZeni stejné jako v predchozim protokolu (bavili jsme se o tom na posledni
hodiné u protokolu 4)

- Reakce kardiovaskuldrniho a respirac¢niho systému se odviji pravé od intenzity a délky trvani
vykonu. Pro inspiraci mUZete pouzit prehledovou tabulku na poslednim slidu prezentace.
Nedopliujte to ale tak, Ze jen pfepiSete hodnoty, zkuste se nad tim zamyslet, pokud mate
s danym vykonem nebo vykonem tomu podobnym osobni zkusenost, vzpomerite si na svoje
vnimani a reakci a dle toho dopliujete.

- Laktdt se odviji od metabolického kryti (ndvaznost na predchozi hodinu)

- POZOR! Neresi se maximalni hodnoty sportovce, ale aktudlni zmény béhem zatizeni.

Protokol 6 — Specifickd adaptace na zatéz

- Tady se fesi adaptacni zmény organismu vlivem pravidelné se opakujici zatéze (fizeného
tréninku). V prezentaci jsou jednotlivé zmény popsany, v pfilozeném Wordu jsou podrobnéjsi
informace a procesy, jak k nim dochazi.

Protokol 7 — Funk¢ni charakteristika

-V prezentaci jsou jen vysvétlivky jednotlivych zkratek uvedenych v protokolu. Vétsina z nich
vCetné charakteristik je popsana uz u protokolu 5.

- Proinspiraci mlzZete pouzit vystupy ukazkovych zatézovych testl (spiroergometrie na
bicyklovém ergometru) ve studijnich materidlech. Je tam mnoho parametrd, v kazdém
sloupci jeden a hledate maximalni hodnotu (parametry jsou znaceny anglicky, v protokolu
Cesky)

Protokol 8 — Somaticka charakteristika

-V prvni ¢asti je vasim Ukolem popsat typického sportovce z pohledu morfologie — bézna
vySka, hmotnost, BMI, % tuku

- Dale podil svalovych vlaken (koreluje s intenzitou a délkou trvani vykonu — ¢im kratsi a
intenzivnéjsi vykon, tim vyssi podil rychlych vldken a naopak)

- Nasledné urcité somatotyp — popis najdete v prezentaci, pocitat pfesné nemusite, staci
odhadnout, ve které ¢asti grafu se typicky sportovec pro danou disciplinu bude nachazet.



