3 PRICINY ZPETNE VAZBY — PODNET

Charakter podnétu
slabé podnéty
silné podnéty

1. CHARAKTERISTIKA SPORTOVNICH DISCIPLIN PODLE CILE
SPORTOVNIHO TRENINKU

Trénink = proces, jehoz cilem je dosahovéni individualné maximalni sportovni vykonnosti
jedince ve vybraném sportovnim odvétvi na zékladé adaptace organismu

sportovni discipliny:
rychlostni discipliny
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intenzita zatizeni je maximalni

klasické rychlostni vykony do 10-15s

metabolismus — alaktatova glykolyticka fosforylace (6-8s), ¢aste¢né
anaerobni glykolyza

zdroj energie ATP, CP

tvorba laktatu mezi 3-7 mmol/l

rychlostné vytrvalostni
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intenzita zatiZeni — submax. az stiedni

vykony trvajici min

uplatiiuji se vSechny pohybové schopnosti, ale zejména rychlost, vytrvalost a
sila

metabolismus: anaerobni glykolyza — nejcastéji; aerobni fosforylace

zdroj energie: prevazné glukoza

tvorba laktatu: rzné hladina — Casto vysoka — zaleZi na délce vykonu (10 - 20
mmol/l)

rychlostné silové
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silové

o

intenzita zatizeni — maximalni intenzita, submax. intenzita

vykony trvajici s, event. desitky s

uplatiiuji se vSechny pohybové schopnosti, ale zejména rychlost, vytrvalost a
sila

technika (technické discipliny — skoky a vrhy v atletice)

metabolismus: rychlostné silové - ATP, CP (6-8s)

zdroj energie: ATP, CP

tvorba laktatu: rizna hladina — opakovani pokust

maximalni intenzita — vyuzivany ptfedevsim rychlé motorické jednotky

s vysokym obsahem makroergnich fosfata a co nejveétsi mnozstvi
kratkodobé vykony do nékolika sekund

energie cerpana z ATP, CP

pracovni leukocytoza (12-20 000) — slezina, lymfatické uzliny, kostni dien
(metabolity kyselé povahy zvednou leu jako infekce)

laktat do 3 mmol/l

silové vytrvalostni

o

intenzita zatiZzeni — submax. az stfedni



vykony trvajici min

metabolismus: aerobni fosforylace (gluk6za)

zdroj energie: pievazné glukoza

tvorba laktatu: riznd hladina — Casto vysoka - 8-15 mmol/l i vyssi

o O O O

- vytrvalostni
o intenzita - stfedni az nizka
o metabolismus - aerobni fosforylace
o Laktat
= stfedni intenzita — La 10 mmol/l
= nizka intenzita — La do 3 mmol/l

- koordina¢né estetické

o intenzita - maximalni, submaximalni a stfedni

o vykony trvajici sekundy azZ minuty

o metabolismus — alaktatova glykolyticka fosforylace (6-8 s), anaerobni
glykolyza, oxidativni zptsob

o zdroj energie AT P, CP, gluk6za

o tvorba laktatu mezi 3-7 mmol/l 1 vyssi (vliv délka vykonu, intenzita,
tréninkova zatéz + opakovani pokusu)
MG 5,5 -6,5 mmol/l SG5—11 mmol/l Krasobrusleni 12 mmol/l

o Kkolisava intenzita zatiZeni
o vykony trvajici min (Useky s)
o uplatiuji se vSechny pohybové schopnosti, ale zejména koordinace
(dynamicka sila, rychlost, vytrvalost), funkce analyzatori
o velmi duilezita je technicka priprava
o metabolismus — vSechny typy (kolisava intenzita vykonu
= alaktatova glykolytické fosforylace (6-8 s)
= anaerobni glykolyza — nejcastéji
= oxidativni zpsob
o zdroj energie: prevazné glukoza
o tvorba laktatu:riiznd hladina — ¢asto vysoka (vliv délka vykonu, intenzita)

- sportovni hry

o kolisavéa intenzita zatizeni

o vykony trvajici min (Useky s, ale 1 hodin)

o metabolismus — vSechny typy (kolisava intenzita vykonu)
= alaktatova glykolyticka fosforylace (6-8s)
= anaerobni glykolyza
= oxidativni zpisob (glukdza)

o tvorba laktatu: riznd hladina (vliv délka vykonu, intenzita)

popsat kazdou disciplinu zv1ast’ - jaké tam patii sporty, intenzita zatizeni, energetické kryti,
adaptace,...



2. ADAPTACE
Adaptace je schopnost organovych systémii funkéné i1 morfologicky se pfizplisobovat
mnohonasobné¢ opakovanym, dlouhodobym vlivim. Opakovani zatézi vede k postupnému
slabnuti odpovédi na n€. Ma-li byt odpovéd dostatecné velka, musi se intenzita podnéti
postupné zvysovat. Vysledkem je zvySeni vykonnosti. Také adaptace je zavisla na druhu,
frekvenci, intenzité a dob¢ piisobeni fyzické aktivity.

Dezadaptace je podminéna vynechdnim ¢i oslabenim pravidelnych podnétti. Tato skutecnost
vede k poklesu ¢i vymizeni projevi adaptace.

Adaptace metabolismu
Adaptace anaerobniho systému ziskavani energie

Spociva predevsim ve zvyseni obsahu ATP a CP ve svalové tkani. Tyto makroergni fosfaty
jsou hlavnimi zdroji energie pro svalovou ¢innost v prvnich zhruba 20 sekundédch svalové
¢innosti. Rychlost spotieby ATP a CP je vétsi v rychlych svalovych vldknech. Tyto adaptacni
mechanismy se uplatiiuji zejména pii rozvoji rychlostnich pohybovych schopnosti. Po
silovém tréninku (rozvoji silovych pohybovych schopnosti) je pfizplsobeni spojeno
s hypertrofii svalovych vlaken, pfedevsim rychlého typu. Soucasné byla pozorovana zvySena
aktivita nekterych enzymu regulujicich tvorbu ATP. Trénovani jedinci maji vyssi hodnoty
kyslikového dluhu a pfi vétsi kapacité anaerobni glykolyzy mohou byt pozorovany vyssi
koncentrace laktatu pii maximalni zatézi.

Adaptace aerobniho systému ziskavani energie

Vede k podstatnému zvyseni aerobniho vykonu (vyjadieného spotiebou kysliku), a to jak
na urovni transportniho systému pro kyslik (o adaptaci jeho jednotlivych soucasti bude
pojednano pozdégji), tak i na trovni svalovych bun¢k. Ve svalovych vlaknech dochazi ke
zvySeni obsahu mitochondrii, zvySeni poctu krevnich kapilar. Vytrvalostni trénink vede
k vyraznému sniZeni podilu rychlych glykolytickych vldken, 1ze prokazat zvyseni aktivit
enzyml v mitochondriich, zvySuje se hladina bunéénych energetickych zésob ve formé
svalového glykogenu. U trénovanych osob se urychluje mobilizace tukli z tukové tkané.
Predpoklady pro aerobni ¢innost jedince jsou ziejmé méné€ geneticky podminény neZ
schopnosti anaerobniho zpisobu ziskavani energie.

adaptace = biologicky dé&j, pfedstavujici soubor zmén:
- morfologickych
- biomechanickych
- funkénich
- psychologickych
- pfizplsobeni v organismu jako celku i v jednotlivych organech na zmény prostredi

- lisi se od reakce na jednordzovy podnét:
- ma pomalejsi prubéh
- miuZe byt vyvolana pouze dlouhodobym kontinualnim nebo pferusovanym tréninkem
- jedna se o biologicky vyhodné zmény organismu (zachovani homeostazy)

REGULACE ADAPTACNiCH POCHODU
e CNS
e Hormonalni vlivy



Princip zpétné vazby - Podnét
Podnét musi byt.
A) nadprahové intenzity
B) ptsobit dostate¢né dlouho

Individualni adaptace: se uskutecni v ramci genetického vybaveni buiiky. Adaptacni proces
rozsifuje vyuziti genetické vybavy.

Adaptace mohou nastat na urovni:

« metabolismu jako celku

« organt

« Dbunék

Mezi fyziologickou adaptaci (snad specifickou na urcity typ podnétu) a stresem (reakce
odolnosti organismu) nelze vést ostrou hranici.

Neni jasné, zda nespecificka poplachova reakce (typicka pro stres je nutnou podminkou
specifické adaptacni odpovédi)

Ptizplisobovani organismu na opakovanou télesnou aktivitu probihd pfi zvySeném pouzivani
organt k jeho hypertrofii (opak atrofie).

Posloupnost v déjich adaptace organismu:

1) Aktivuji se procesy souvisejici s hromadénim energie v bunikach (zédkon
superkompenzace)

2) Tvoti se mRNA, nutna pro tvorbu enzymti metabolickych cykla (pt. Ve svalech dojde
ke zvySené produkci mRNA specifickych pro syntézu oxidativnich enzymi
(=zlepSené vyuZivani rezerv v buiice)

3) Akumulace bilkovin za i¢elem hypertrofie organu (myokard)

Charakter podnétu

« Podnéty z vnéjsiho prostiedi — adaptacni Cinitelé (stresory)

« Plisobici po dostate¢né dlouhou dobu

« Opakujici se v urcité frekvenci

Slabé podminky — nevedou k adaptaci

Silné podminky — vedou k adaptaci, inava, piepéti, pfetrénovani

Uctinna intenzita adaptaénich podnétii: 80 — 100% maximalni mozné intenzity
Pro rozvoj adaptace je nutné zintenziviiovat podnéty se stupném trénovanosti (ptidatné
zatiZeni: teplo, hypoxie,...)
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Frekvence tréninkovych podnéti — Casta

- vSeobecna zdatnost: 3 — 4 x tydné

- trénovanost: 4 — 6 x tydn¢, denné 1 nékolikrat za den
V piestavkach mezi vykony musi dojit k iplnému odstranéni nésledkti akutni unavy.
Prestavka musi byt tak dlouh4, aby doslo k dalsimu zatizeni ve fazi superkompenzace.



Doba potfebna k

max. rozvoji
energet.systému 7-8 tydnu 8-12 tydnu vice nez 12 tydnu
Charakter
odpodinku pasivni/aktivni aktivni/mirné zatizeni pasivni
maximalné na
Intenzita zatizeni maximalni submax. az max. stfedni urovni ANP
Odpocinek 1.3-6 1.2-3 1:.1-1,5
Pocet trénovanych
jednotek tydné 1-3 2 5 2-3
Pocet opakovani az 50x v sérii po 8 - 4 - 25x podle doby 3 -4 1 sérii, kontinualni
zatizeniv TJ 10 zatiZenich zatizeni intervalovy trénink trénink
Doba zatiZeni 10-20s 30-120s 3 -5 min 30 min a vice
Pohybova rychlost /ATP-CP  rychlostné-vytrvalostni vytrvalost /02
schopnost systéem/ /LA systém + O2 systém/ systém/

Hodnoty TK pfi zatizeni riazné intenzity a délky trvani

sTK dTK
Kratkodobé zatizeni max. intenzity 150-190 80-110
Zatizeni submaximalni intenzity 180-240 40-100
Dlouhodobé zatizeni stfedni intenzity 130-170 80
Statické kratkodobé intenzity 140-160 80-100

Zakladem tréninkovych metod je naladéni organismu na urcity pracovni rezim — podkladem
pro maximalizaci adaptace metabolického potencidlu potfebného pro rozvoj pohybové
schopnosti.

Zakladem vSech metod je opakovéni zatiZeni:
- stfidavy trénink (zatizeni rizné intenzity, rizného trvani)
- intervalovy trénink (stejnd intenzita i trvani)
- kontinuélni trénink (déletrvajici zatiZeni)
Raciondlni trénink ma 4 komponenty fyziologickych mechanismt
- intenzivni aktivita po n€¢kolik sekund — rozvoj sily nebo rychlosti
- intenzivni aktivita po dobu 60 s a opakovana v intervalu okolo 5 min (organismus je
v mirné aktivit¢) — rozvoj anaerobnich procesi
- aktivita submaximalni intenzity po dobu 3-5 min s intervaly odpocinku (aktivniho) po
stejnou dobu — rozvoj maximalniho aerobniho vykonu
- aktivita submaximalni intenzity po dobu 30 min a vice — rozvoj vytrvalosti




3. Sexualni rozdily a vékové zvlastnosti v zatizeni
ZENY
Vykonnost Zen je asi 0 ¥4 nizs§i
- silové vykony 50-70%
rychlostni vykony 60-85%
vytrvalostni 60-85%
- obratnostni 106%
porovnéni nejlepsSich vykoni

- nejvetsi rozdily v silovych vykonech

- 10% rozdil vytrvalostni b&hy

- lepsi vysledky u vytrvalostniho extrémniho plavani (tukova tkan, tvar téla)

- vykonnost také ovlivnéna menstruacnim cyklem

- sportyjici divky menarche pozdéji (vliv energetického vydeje na hypotalamus, nizka
télesnd hmotnost)

- Castéji sekundarni amenorea

- intenzivni trénink mize vést k virilizaci (maskulinizaci) — uréeni pohlavi (Barreho
téliska)

- téhotenstvi — na pocatku stoupa funkcni kapacita kardiovaskulérniho systému —
mozno cviceni mirné az stfedni intenzity, nemélo by se zavodit, ale v prvnich mésicich
gravidity 1 vys§i vykony

- od 5. mésice bez tréninku

- po Sestinedéli lehce trénovat

- za pul roku plné zatéz

- klimakterium — pravidelné sportujici maji mensi potize, ubytek kostni hmoty, lze ho
zpomalit t€lesnou aktivitou, stejn¢ tak ubytek svalové tkané a involu¢ni zmény
kardiovaskularniho systému

Vékova diferenciace cviceni
Ontogeneze:
- rust a vyvoj (pfevaha anabolickych pochodi)
- obdobi stabilizace
- involuce (pokles funk¢nich kapacit télesnych systémil, prevazujici katabolické déje,
atrofické zmeény

Zatizeni
- détstvi a dospivani — urCuje stupen rdstu a vyvoje organismu
- dospélost — fidi se stupném adaptace (trénovanosti) jedince
- staFi — stupném involu¢nich zmén a zdravotnim stavem

Fyzicka aktivita déti
- zatézovani podle biologického veku (akreditace a retardace riistu a vyvoje)
- pfiméfené zatéZovani akceleruje rist i vyvoj
- nepfiméfen¢ vysoké zatéZovani mize vést k retardacim
- minimalni pohybova aktivita nemusi bezprostfedné negativné ovlivnit organismus
ditéte — pozdé&jsi projev
- princip vSestrannosti a pestrosti, pravidelné kontroly zdravotniho stavu
- vétsi motivace cviceni, snadnéjsi pfepéti a prehiati nebo podchlazeni
- Skolni TV nenahradi velkou ztratu spontanni pohybové predskolni aktivity

Vybér pohybovych aktivit
- obratnost (konec pfedskolniho v€ku, vrchol starsi Skolni vek), pfed nastupem tnavy




- obratnostné rychlostni cviceni

- rychlostni (mladsi Skolni vék, vrchol 20 let)
- vytrvalostni + dynamické (od 10 let)

- vytrvalostni (od 10 let)

- silové + statické (po puberté — chlapci)

Fyzicka aktivita ve stari
- odviji se od involu¢nich zmén
- duSevni svézest starSich cvicencli
- involu¢ni zmény:

ubytek télesné vody (75-45%)

degenerativni zmény na nosnych kloubech

ubytek elasticity vazivovych struktur

zmensSovani rozsahu kloubni pohyblivosti

osteopordza (zlomeniny krcku stehenni kosti)

ubytek svalové hmoty (i svalova sila) — atrofie svalil

vice tukt v krvi

stoupa krevni srazlivost

stoupa TK a periferni odpor cév (ukladani cholesterolu do stén cév
snizeni prokrveni

sniZeni ventila¢nich parametri (stafecka rozedma)

pokles intenzity tkdnovych oxidaci

snizeni aerobni kapacity (anaerobni metabolismus se uplatiiuje pfi nizsich
intenzitach cviceni)

dysbalance endokrinnich regulaci

zanik neuront (pokles plasticity CNS — pokles obratnosti, hiife se zvladaji nové
pohybové tikoly, mensi ptizptisobivost novym podminkam)

zvySend Unavnost, delsi regeneracni doba

- pokles obratnostnich schopnosti: po 40. roce
- flexibilita: po 15 roce (vyrazné po 50 roce)
- vytrvalost: klesa nejméné

Zasady zatézovani

- pfiméfené biologickému véku
- davkovani individualni (alespon 3xtydné&, nejméné denné 30min)
- intenzita zatiZzeni — z4téz

charakter cviceni:

- vytrvalostni cyklicka ¢innost (chlze, plavani, kolo,...)
- zdravotni kondi¢ni gymnastika (kloubni pohyblivost, relaxace, dechova cvic€eni,
dynamicka cviceni)
cviceni by nemélo obsahovat

- nahlé zmény poloh téla

- tvrdé doskoky

- pfinadvéze zatézovani nosnych kloubt

- razantni Svihova cviceni

- koordina¢né€ narocna cviceni

- béh (ptetézovani hybného systému DKK)

5. RYCHLOSTNI DISCIPLINY
o Atletika — sprint
e Drahova cyklistika — sprinty (200m, 1000m)



e Plavani — kratké traté (50m)
e Jizda na bobech
e Rychlobrusleni (do 1500m)

Funk¢ni a metabolicka charakteristika
- pohybova ¢innost kratkodoba (n¢kolik sekund), vétSinou cyklického charakteru
s maximalnim usilim
- da se rozdélit na:
o rychlost reakce
o rychlost jednotlivého pohybu
o rychlost komplexniho pohybu
- klasické rychlostni vykony do 10-15s
- intenzita zatizeni je maximalni
- velmi rychlé stfidani kontrakci a relaxaci svalovych vlaken
- rychlosti schopnosti jsou dany geneticky — procento svalovych vlaken II. B (65-80% -
nejvice reakeni rychlost) — ale plavei méné rychlych vldken ve srovnani se sprintery
- metabolismus — alaktatova glykolyticka fosforylace (6-8s), €aste¢né anaerobni
glykolyza
- zdroj energie ATP, CP
- tvorba laktatu mezi 3-7 mmol/l
- vliv opakovanych pokust, délka vykonu
- vlivem rychlého stfidani kontrakce a relaxace svalovych vldken — inava vznika na
urovni nervosvalovych synapsi

Energie ziskavana ATP, CP

Myokindzova reakce ADP +ADP — ATP + AMP

Lohmanova reakce CrP + ADP + H+ — Cr + ATP +H>O (obnova do 4 minut)
Glykolyticka fosforylace (anaerobni) — pii odbouravani glukozy bez spotieby kysliku je
uvolnéna energie glukoza — laktat + 2ATP

Adaptace na zatizeni
- zvySeni obsahu a utilizace ATP a CP ve svalové tkani (po 10s se snizi obsah ATP
v ¢inném svalu o 11%, CP o0 45%)
hypertrofie vlaken II. B (rychla Cervena)
zvySené mnozstvi kontraktilnich proteinii
plavci — dechova kapacita zlepSena, vyssi VC, lepsi Zilni navrat, bradykardie (diving
reflex — ponofeni obliceje do vody)

Morfofunkéni charakteristika
- plavani: vyssi postava, Sirokd ramena, dlouhé paze, vysoky stupeit mezomorfie
- bob: mezomorfni slozka
rychlobrusleni: mensi postava a niz§i hmotnost
sprint: mezomorfni slozka

Fyziologické zasady tréninku
- rychlostni trénink: 2-3x tydné&, nesmi dochéazet k chronickému pietéZovani organismu
a ke vzniku tinavy (dtlezita je vychozi hladina CP)
trénink rychlostnich schopnosti podporuje posilovani, doplitkovy vnéjsi odpor (beh
do svahu) s principem kontrastu (stfidani zatéZovani s odporem a bez), rozvoj
pohyblivosti a svalové pruznosti, koordinace
nacvik rychlostni reakce



sprint: technicky naroc¢na disciplina, az 30% vykonu miiZe byt ovlivnéno technikou
be&hu
rychlobrusleni: nidroky na rovnovahu

Vékové a sexualni aspekty
- nejvetsi rozvoj rychlosti — ve Skolnim véku
zeny dosahuji 60-80% vykonu muzi
rychlostni schopnosti s postupujicim vékem ubyvaji
jizda na bobu: Zeny nezavodi

Zdravotni aspekty
o Sprint
- natrzeni Slachy trojhlavého svalu lytkového — Achillovka, natrzeni svala (trojhlavy
Iytkovy, dvouhlavy, poloblanity, ctythlavy stehenni)
Drahova cyklistika
nebezpeci padu, nefyziologicka poloha (hrudni kyf6za), omezené dychani
Plavani
prsa — kolenni vazy
Rychlobrusleni
nefyziologicka poloha v pfedklonu — bolesti patete, u Zen sekundarni amenorea
Bob
urazy, vlivem polohy téla a rychlosti bobu — nedokrevnost mozku, zhorSené¢ vnimani,
snizend pohotovost v rozhodovani (spontanni zvyseni intrathorakalniho tlaku -
vydechovéanim a stazenim bfiSnich svall nebo tlakovym odévem



6. RYCHLOSTNE VYTRVALOSTNI

. Atletika — stfedni traté (1500 m)
« Drahova cyklistika — stihaci

. Kanoistika

« Plavani (200 m)

Funk¢ni a metabolicka charakteristika
- pohybova ¢innost cyklického (veslovani) i acyklického charakteru
- intenzita zatizeni — submax.az stfedni
- vykony trvajici min
- uplatiuji se vsechny pohybové schopnosti, ale zejména rychlost, vytrvalost a sila
- metabolismus: anaerobni glykolyza — nejCastéji; aerobni fosforylace
- zdroj energie: pievazné glukoza
- tvorba laktatu: riizna hladina — ¢asto vysoké — zélezi na délce vykonu (10 - 20 mmol/l)

Atletika stfedni traté
- submax.intenzita, La az k 20 mmol/l, anaerobni glykolyza, tinavu zptisobuje
metabolickd acidoza
Drahova cyklistika stihaci zdvod
- doba vykonu 4-5 min (jizdy muzi na 4km, zeny na 3 km, i druzstev), anaerobni
glykolyza + oxidativni zptisob
Kanoistika
- rychlostni (traté¢ 500m-1km)
- 500m: 60%anaerobni, 40%aerobni
- 1000m: 45%anaerobni a 55 aerobni. La 10-14 mmol/l
Plavani
- 200m, anaerobni i aerobni kryti, délka vykonu 3 min

Laktatovy neoxidativni zpisob

G + 2P + 2ADP — 2 mol. kyseliny mlécné + 2ATP
Oxidativni zpusob

G + 38P + 38ADP + 602 — 6CO2 + 44H20 + 38 ATP

Reakce na zatéz
- srdec¢ni frekvence 1
- systolicky objem 1
- srdecni vydej 1
- kontraktilita 7

Adaptace na zatiZeni
- rozvoj glykolytického metabolického potencidlu kosterniho svalstva, zdrojem energie
— svalovy glykogen, velké mnozZstvi La, vyuZziti glykogenu je 7x vyssi nez u
vytrvalostniho zatizeni

Morfofunkéni charakteristika
- atletika stfedni trat¢: spiSe mezomorfni typy
- drahova cyKklistika: stfedni postavy s niz8§i hmotnosti
- kanoistika: ektomorfni mezomorf

vvvvv

- plavani: vyssi Sirokd ramena, dlouhé KK



Fyziologické zasady tréninku
- koordinace, rychlost, rovnovaha, vytrvalost, sila
Technika — rozvoj
- psychicka odolnost
- rozvoj analyzatort (kinesteticky, statokineticky)

Vékové a sexualni aspekty

Zdravotni aspekty

- atletika — stfedni traté: natrzeni dvouhlavého a poloblanitého stehenniho svalu,
natrzeni Achillovky, natrzeni trojhlavého svalu Iytkového, natrzeni ¢tyfhlavého svalu
stehenniho, poranéné kosti v misté svalového tponu, svalové kiece

- drahova cyklistika — stihaci: urazy, kieCové Zily, poruchy inervace HKK,
nefyziologicka poloha

- plavani: poranéni narazem — podvrtnuti, vykloubeni ruky, nohy, odérky, uvolnéni
kolennich vazl (prsa)

- kanoistika: nizkd Grazovost (nejcastéjsi poranéni — technické), jednostranné zatizeni
(kanoe) — chronicka poskozeni pohybového systému, svalové dysbalance



7. RYCHLOSTNE SILOVE DISCIPLINY

. Atletika skoky

. Atletika vrhy a hody
o Alpské lyzovani

« Skoky na lyzich

Funk¢ni a metabolicka charakteristika
- pohybova ¢innost cyklického i acyklického charakteru
- intenzita zatiZeni — maximalni intenzita, submax.intenzita
- vykony trvajici s, event. desitky s
- uplatiuji se vSechny pohybové schopnosti, ale zejména rychlost, vytrvalost a sila
- technika (technické discipliny — skoky a vrhy v atletice)
- metabolismus: rychlostné silové - ATP, CP (6-8s)
- zdroj energie: ATP, CP
- tvorba laktatu: rizna hladina — opakovani pokust

Atletika — skoky
- kratkodobé vykony, koordinacn€ naro¢né, zdroj energie ATP, CP, La 3-6 mmol/l
Atletika — vrhy a hody
- kratkodobé vykony, zdroj energie ATP, CP
Alpské lyZovani
- doba vykonu 45-120 s, intenzita submaximalni aZ maximalni (ndro€nost se pfirovnava
k béhu na 400-800m)
Slalom- anaerobni 90%, acrobni 10%
Obf¥i slalom — anaerobni 60%, aerobni 40%
Sjezd- anaerobni 50%, aerobni 50%
- vysoky podil isotonickych kontrakci = rychly nastup lokalni inavy, pretizeni
svalovych skupin, obrovské zatiZzeni nervosvalového systému
- La12-15 mmol/l
Skoky na lyZich
- nékolik s, ATP, CP, dilezity odraz

Reakce na zatéz
- srdec¢ni frekvence 1
- systolicky objem 1
- srdecni vydej 1
- kontraktilita 7

Adaptace na zatizeni
- zvySeni obsahu ATP, CP ve svalové tkani
- hypertrofie rychlych svalovych vlaken
- adaptacni zmény kardiovaskularniho systému téméf nulové (klidova TF lehce pod
normal)
- v moci po vykonu se obnovuje bilkovina

Morfofunkéni charakteristika
- atletika skoky —
- vyskarti: ektomorfni s nizkou endomorfni slozkou
- dalkafi a trojskokani: se blizi sprinterti (mezomorfni typy)
- tycka: vyssi s delsimi HKK



- atletika vrhy a hody: ektomorfni mezimorfové
- alpské lyZovani: zalez na disciplin€ — sjezd: vice tuku mezomorfni, slalom: Stihle;jsi
- skoky na lyzich: vyrovnany mezomorfni typ

Fyziologické zasady tréninku
- koordinace, vybusna sila, rychlost, rovnovaha, vytrvalost, sila
Technika — rozvoj
- psychicka odolnost
- rozvoj analyzatort (kinesteticky, statokineticky)

Vékové a sexualni aspekty
- Atletika: vhodna pohybova aktivita od détstvi, rozvoj obratnosti, rychlosti, dynamické
sily, sexudlni rozdily ve skocich nejsou tak viditelné jako ve vrzich
- Alpské lyZovani: pravidelnym tréninkem u obou pohlavi nartist svalové hmoty, zacit
brzy (uz od 4 let), dominantni ulohu ma fyzicka zdatnost

Zdravotni aspekty

- Atletika: skoky do dalky — negativni vliv u Zen na postaveni délohy, ale i maji za
nasledek sestup vnittnich rodidel, poskozeni 3 faze: rozbé¢h (stejné jako u sprinti),
zlomeniny), dopad (prudké zastaveni pohybu. terén technika)

- Dalka: natrZeni a odtrZeni Gpond kosti, zanéty tihovych vackil, odraz — zlomenina
zaprstnich klstek odrazové nohy, odlomeni obou kotnik

- VySka: zlomeniny v oblasti hlezna (rotacni pohyb odrazové nohy), zlomeniny kotnika
s vykloubenim hlezenni kosti

- Ty¢: poskozeni v oblasti pletence ramenniho a patete pfe vzepieni o tyc

- Vrhy:

- Ostép: v rozbehu — sprinty, ve fazi odhodu — podvrtnuti hlezenniho kloubu,
kolenni vazy, svalova natrZeni zaddovych svali a ohybact ruky, zlomeniny pazni
kosti (v misté uponti velkych ramennich svald, ostéparsky loket (vnitini strana
lokte)

- Koule: svaly zad, rameno, HK — poskozeni z opakovanych mikrotraumat,
podvrtnuti II. a III. Zaprstniho kloubu odhodové ruky

- Kladivo: podvrtnuti drobnych kloubti ruky a zapésti

- Disk: odérky prsti

- odtrzeni ptfimého btisniho svalu

- Alpské lyZovani: trazy (komoce mozku, fraktury kolene,...), chronické poSkozeni
kolennich vazli a meniskt

- Skoky na lyzich: urazy, zatiZeni kolennich vazl



8. SILOVE DISCIPLINY

e vzpirani
e silovy boj

Funkc¢ni a metabolicka charakteristika

silové schopnosti jsou urceny geneticky asi z 65%, pficemz sila staticka je
ovlivnitelna tréninkem vice (genetika 55%)

maximalni intenzita — vyuzivany pfedevsim rychlé motorické jednotky s vysokym
obsahem makroergnich fosfatii a co nejvetsi mnozstvi

kratkodobé vykony do nékolika sekund

energie Cerpana z ATP, CP

pracovni leukocytéza (12-20 000) — slezina, lymfatické uzliny, kostni dient
(metabolity kyselé povahy zvednou leu jako infekce)

laktat do 3 mmol/l

tuky u max. intenzity vykonu v krevni plazmé — klesaji

Reakce na zatéz

zvysena SF

zvySeni systolického objemu

zvySeny minutovy objem

dychani ve fazi inspira¢ni (apnoe) — expirium po poloZeni ¢inky

zvySuje se TK

- pii statické praci: zmény TK souvisi se zménami nitrohrudniho tlaku

- vétSinou dochdzi ke zvyseni systolického tlaku (140-160 mmHg) i diastolického
tlaku (80-100 mmHg). Po vykonu velké kolisani tlaku (vede Casto ke krvaceni
sitnice)

katecholaminy
o vyplavuji se pti drazdéni sympatiku

o nejprve se vylucuje noradrenalin a pak adrenalin (jesté v pfedstartovnim stavu)

o vyplavovani vyssi pfi intenzivnich anaerobnich vykonech nez pfi aerobnich

Adaptace na zatizeni

fixaci TK — po dlouhodobém silovém tréninku ve formé hypertenze (=vysoky krevni
tlak - vzpéraci)

hypertrofie srdce — koncentrické (soustfednd - smérem dovnitt) = zvétSuje se
tloust’ka stén, ale zmenseni dutin

hypertrofie rychlych glykolytickych vliken, aktivita myokinazy

adaptacni zmeny dychaciho systému minimalni

bradykardie je nulova??

vyznamny pokles testosteronu a vzestup luteiniza¢niho hormonu (naruseno
anaboliky?)

Morfofunkc¢ni charakteristika

endomorfni mezomorfové
silna kostra
pevnost vazi, Slach a kloubii

Fyziologické zasady tréninku

trénink nervosvalové ¢innosti
specializovany trénink az po puberté



- rozvoj sily — postupné zvySovani intenzity (hmotnost bfemen)
bfemeno 70-80% individualniho vzepteného maxima — 3-4 opakovani v sérii — 5 sérii v TJ
- vyziva — vysoky pfijem bilkovin (2g/kg)

Vékové a sexualni aspekty
- zahajit specializovany trénink az po puberté
- vzpiraji i zeny (50-70% vykonnosti muzit) — produkce muzskych hormont

Zdravotni aspekty

- vzpirani Zen: vzestup nitrobfiSniho tlaku — prolaps délohy

- tiiselné a pubertalni kyly

- krvaceni do sitnice — poskozeni oka (odchlipnuti sitnice)

- degenerativni zmény kloubnich chrupavek a meziobratlovych plotének

- zneuzivani anabolik (degenerace jater az nadorové bujeni, potlaceni imunity, poruchy
srazeni krve, hyperplazie az rakovina prostaty, atrofie varlat, poruchy spermatogeneze
- neplodnost, psychické zmény — agresivita)



9. SILOVE VYTRVALOSTNI DISCIPLINY

« Divokéa voda
o Veslovani

Funk¢ni a metabolicka charakteristika
- pohybova ¢innost cyklického (veslovani) i acyklického charakteru
- intenzita zatizeni — submax.az stfedni
- vykony trvajici min
- uplatiuji se vsechny pohybové schopnosti, ale zejména vytrvalost a sila, také rychlost
- technika
- metabolismus: aerobni fosforylace (glukdza)
- zdroj energie: pievazné glukoza
- tvorba laktatu: rizna hladina — Casto vysoka - 8-15 mmol/l i vyssi

Divoka voda
- vodni slalom, sjezd, rizn¢ dlouha trat, ale vZdy do 35 min, intenzita stfedni az
maximalni,
- sjezd — prevazné oxidativni zpiisob metabolismu
- slalom (2-3 min) — oxidativni 50-80%, La 8-14mmol/l
Veslovani
- 2000m, 1000m, doba vykonu 5,7-7,3 min (muzi a 6,4-8,1 Zeny)
- az 85% oxidativni metabolismus
- La12-18 mmol/l
- vyznamné vzestupy androgent a STH — projevuje se to na rozvoji muskulatury

Oxidativni zpusob
G +38P + 38ADP + 602 — 6CO2 + 44H20 + 38 ATP

Reakce na zatéz
- srdec¢ni frekvence 1
- systolicky objem 1
- srdecni vydej 1
- kontraktilita 7

Adaptace na zatiZeni
- vysoka funkce analyzatort (kinesteticky, statokineticky),
- veslaFi — max. spotieba kysliku, velky objem krve (az 7,81)
- koncentricko-excentricka hypertrofie srdce
- vysoké zastoupeni pomalych oxidativnich vlaken
- vysoky obsah glykogenu ve svalu
- zvySena aktivita enzymu oxidativniho metabolismu

Morfofunkéni charakteristika
- divoka voda: vyrovnané mezomorfni typy, leh¢i, delsi HKK nez DKK
- veslovani: typicky sport, kde vysledky zavisi na t€lesné stavbe; vysoci, vyznamna je i
délka trupu a délka HKK a DKK

Fyziologické zasady tréninku
- koordinace, rovnovaha, vytrvalost, sila, vybusna sila, rychlost
Technika — rozvoj (divoka voda)



- psychicka odolnost
- rozvoj analyzatort (kinesteticky, statokineticky)

Vékové a sexualni aspekty
- Veslovani: rozvoj muskulatury, vybér pro veslovani se fidi antropometrickymi
parametry, vysoka vykonnost kardiovaskularniho systému
- Divoka voda: zeny dosahuji 80% vykonu muzii (antropometrické odliSnosti

Zdravotni aspekty
- Veslovani: urazovost nizkd, chronicka poSkozeni patete, svalovych uponda, slach a
velkych kloubti, poskozeni kolenniho kloubu — dlouhodoba flexe a pretizeni
ctythlavého svalu stehenniho a v oblasti ¢ésky, zanétliva poSkozeni pletence
ramenniho, lokte a zapé&sti, profesiondlni poskozeni = palmarni hyperkeratoza
- Divoka veda: Urazovost docela nizka

10. VYTRVALOSTNI DISCIPLINY

vytrvalostni béhy

sportovni chlize

béZecké lyzovani

inline brusleni (dlouhé traté: 10, 15, 20, 30, 50 km, maraton)
plavani (800 m a vice)

rychlobrusleni

kanoistika — vytrvalostni

triatlon

Funké¢ni a metabolicka charakteristika vytrvalostnich disciplin
- pohybova aktivita trvajici delSi dobu (20 — 30 min)
- Cim je Casovy usek delsi, tim je intenzita niz§i
- aktivni ¢innost velkych svalovych skupin
- rychla chize, béh, jizda na kole, veslovani
- dynamické, cyklické ¢innosti
- intenzita - stfedni az nizka
- metabolismus - aerobni fosforylace
- Laktat
o stfedni intenzita — La 10 mmol/l
o nizkd intenzita — La do 3 mmol/l
Cyklistika: 2 mmol/l
Béh na lyZich: az 14 mmol/l
Upravi se do 30min az 2 hod

Oxidativni zptiisob

- nedochazi k tvorbé laktatu
G + 38P + 38ADP + 60> 6CO; + 44H,0 + 38ATP

MK + 130P + 130ADP + 230 16CO2 + 146H>O 130ATP

Reaktivni zmény
- erytrocyty: nevyrazné zmény (zmény koncentrace krevni plazmy) — relativni zména



- leukocyty: pracovni leukocytéza (12 — 20 000) — slezina, lymfatické uzliny, kostni
dren (metabolity kyselé povahy zvednou leu jako u infekce)

- vycerpavajici vykony - vysoké hodnoty, ale i pokles — leukopenie (infekce)

- Zan¢kolik hodin k normalu — znovuobnoveni imunity po vycerpavajicich vykonech
3.— 4.den

- trombocyty: beze zmén

Krevni plazma

e Hypoglykémie
- hlad, svalova slabost, snizeni vykonu (vyCerpani zasob glykogenu ta 1.5 hod)
- upravi se do 30 min az 2 hod

e Tuky — stoupaji (vyplavovani ze zasobaren)

Doplnéni tukovych zéasob (trialg.) 3. - 5. den

Krevni obéh
e Systolicky objem
- klidové hodnoty 60-80-ml
- pfi vykonu zvySeni na 120-150 ml, nejdiiv rychly nartst, pak zpomaleni a ustaleni,
max. hodnoty pti TF 110-120
- zavisi na rozmérech, kontraktilit¢ myokardu, plnéni srdce a perifernim odporu
e Minutovy objem srdecni
- klidové hodnoty kolem 5 litrG/min
- pfivykonu zvyseni na 25-35 1/min
- roste s minutovou potiebou kysliku
e Dechova frekvence
- lehka prace 20-30 min, t€zka 30-40min, velmi tézka 40-60min
- u zaté€ze cyklického charakteru mize byt vdzana na pohyb
e Dechovy objem
- sezvysuje
e Vitalni kapacita
- je staticky parametr, ovlivnitelny ptedchozi zatézi: pii mirné z4tézi (rozdychani) se
muze zvednout

faze uvodni — stoupa DF a ventilace pfed vykonem
mechanismus: emoce (vice u osob netrénovanych) a podminéné reflexy (ptrevladajici u
trénovanych osob) - startovni a predstartovni stavy

faze privodni — pfi vlastnim vykonu roste DF a ventilace nejdiiv rychle (faze iniciativni),
— zpomaleni, — pfi déletrvajici zatézi (vice nez 40-60s) se mize projevit mrtvy bod
e Mrtvy bod
- subjektivni ptiznaky = nouze o dech, svalova slabost, bolesti ve svalech, tiha a tuhnuti
svalil
- objektivni pfiznaky = pokles vykonu; pokles koordinace, narusend ekonomika
dychani, tzn. snizeni DO a ventilace, ale zvySuje se DF; zvysSuje se TF a TK
¢ Druhy dech
- jestlize se pokracuje dale, pak ptiznaky mrtvého bodu mizi, —druhy dech, tzn. 1DO,
|DF, |TF, |TK
- rovnovazny stav po 2-3 min ménég intenzivni a po 5-6 min intenzivnéjsi prace



Adaptacni zmény
- zvyseni po¢tu mitochondrii
- aktivace enzymi dychaciho fetézce
- vaskularizace svalt
- zvySeni hladiny svalového glykogenu o 100%
- zvySena aktivita lipazy
- vyrazné snizeni podilu rychlych glykolytickych vldken
- zvysena hladina svalového glykogenu (vystaci asi na 2 hod)
- vyuziti tuka jako energetického zdroje za 15-30 min prace
- zvySeni aerobniho vykonu (VO2max) na Grovni systémové (kardiorespiracni) a na
urovni svalovych bunék

Adaptacni zmény — krev
Erytrocyty
- hypoxicky trénink — zvySené mnoZzstvi pfi sniZeni parcialniho tlaku 02, 2300m 4tydny
— zlepSeni vykonnosti (vytrvalost), po 8 tydnech mizi
Leukocyty
- beze zmén
Trombocyty
- beze zmén

Adaptacni zmény — krevni plazma
Cukry
- beze zmén
Odpadni latky (laktat)
- beze zmén
Tuky
- cholesterol HDL stoupa (,,dobry* cholesterol)
LDL klesa (,,zly* cholesterol)

Adaptacni zmény — krevni obéh
1) strukturdlni zmény
2) funkéni zmény

Strukturilni zmény:
Srdce - fyziologicka hypertrofie a dilatace

- hypertrofie excentricka = zvétSeni komor + ftloustka stén
Cévy — mnozstvi kapilar ve svalech = vaskularizace

Funkéni zmény
- klidova TF = sportovni bradykardie (pod 60 tepil); extrémni hodnoty 30-35 tepi/min
- 1 klidového systolického objemu na 80-100 ml (o 50 ml vys$si nez u netrénovaného)
- pfi zatézi az 150-200 ml
- max. minutovy objem az 35 I/min (o 10 1 vyS$$i nez u netrénovaného)

Adaptacni zmény — dychaci systém
- lepsi mechanika dychani
- lepsi plicni difuze
- | DF
- 1 max. dechového objemu (3-51)




- 1 VC muzi 5-81, zeny 3,5-4,5-1

- | minutové ventilace pfi standardnim zatizeni, vy$$i max. hodnotu maji muzi, 150-
2001, zeny 100-130 1

- rychlejsi nastup setrvalého stavu pti vyssi intenzité (150-200W)

- minimalni az nulové projevy mrtvého bodu

Adaptacni zmény — metabolicka adaptace
- snizeni celkového cholesterolu (HDL stoupa, LDL klesd)
- snizeni sekrece inzulinu a zvyseni citlivosti jeho receptorii
- rychlejsi utilizace tukt (vyssi aktivita lipazy)

Morfofunk¢ni charakteristika

- stfedni §tihlé postavy s nizkou télesnou hmotnosti a nizkym % tuku - vytrvalci

- stfedné vysoka postava s pomérné dlouhymi koncetinami, malo % tuku, mensi
muskulatura - chodci

- hypertrofie svali DKK, §tihla postava, nizkd hmotnost (ektomorfni mezomorf) -
silni¢ni cyklistika

- rizny somatotyp (rozdil mezi nimi az 30 kg) — béZecké lyZovani

- vyssi podil tuku — plavani

Fyziologické zasady tréninku
Parametry zatizeni
- objem tréninku
- intenzita tréninku
- Cetnost tréninku
- metody tréninku
Objem tréninku
- optimalni individudlni objem zatiZeni ve vrcholovém sportu odpovida ptiblizné 1500
hod tréninku za rok (z toho je az 1000 hod speciélni ptipravy)
Intenzita tréninku
- trénink riznych vytrvalostnich schopnosti probiha v odlisnych tréninkovych pasmech
- trénink fizen podle rychlosti (kontrola zatiZeni podle SF a laktatu)
- tréninkovym principem je trénink v rychlosti optimalni pro dané sportovni odvétvi
Cetnost tréninkt
- ma velky vliv na rozvoj pohybovych schopnosti
- dalsi podnét, pokud se sportovec vypotadal s inavou
Tréninkové metody
- kontinuélni trénink — zatizeni bez pteruseni
- intervalovy trénink — stfidani kratkych fazi zatizeni a odpocinku (Castecna regenerace)
- opakovany trénink — stfidani intenzivnich (kratkych) zatiZzeni a dlouhého odpocinku
- fartlek — rizné metody a formy zatiZeni
- zé&vodni metoda — jednorazové zatizeni typické pro zédvodni disciplinu

Vékové a sexualni aspekty
- zeny 60-85% vykonnosti muzl (kromé vytrvalostniho plavani)
- déti rozvoj az od 10ti let
- pohybové schopnost, ktera se da rozvijet az do staii

Zdravotni aspekty
- béZci: zanéty v okoli Slach (Achilovka), svalové kiece, hypoglykemie, otlaky
- chodeci: zatéZovani patete, kycle (degenerativni onemocnéni), varixy DKK, otlaky



cyklisti: hrudni kyf6za, omezené dychani, varixy DKK, poruchy inervace HKK
lyZovani: omrzliny, zdnét Achillovky; klasika — kycle, kolenni kloub, svalové
dybalance

plavani (dalkové): drazdéni vestibularniho aparatu — kinetoza (styl prsa — kolenni
vazy a menisky)

rychlobrusleni: dlouhodobé drzeni trupu v ptfedklonu — svalové dysbalance (bolesti
patete), fada rychlobruslaiek mé sekundarni amenoreu

triatlon: hypoglykemie, kolapsové stavy, ptetizeni pohybového aparatu, pretizeni
srdce, pretizeni ledvin, prepéti, schvaceni

kanoistika: opakované zvySovani kortizolu vede k nizké hladin€ estrogenti u zen
(bezovulac¢ni cykly) — chronickym poskozenim pohybového systému



11. KOORDINACNI DISCIPLINY

- Gymnastika Sportovni kulturistika
o sportovni Aerobik
o moderni Akrobaticky rokenrol
o esteticka skupinova Synchronizované plavani
gymnastika Skoky do vody
- Krasobrusleni, krasojizda Tanec

Skoky na trampoliné

e Moderni gymnastika

jednotlivkyné 90 s
spole¢né skladby 150 s

e Krasobrusleni

volna jizda zeny 4 min
volnd jizda muzi 5 min

Funk¢ni a metabolicka charakteristika

pohybova ¢innost acyklického charakteru

intenzita - maximalni, submaximalni a stfedni

vykony trvajici sekundy az minuty

metabolismus — alaktatova glykolytické fosforylace (6-8 s), anaerobni glykolyza,
oxidativni zptisob

zdroj energie AT P, CP, glukéza

tvorba laktatu mezi 3-7 mmol/l i vyss$i (vliv délka vykonu, intenzita, tréninkova zatéz
+ opakovani pokusu)

MG 5,5 -6,5mmol/l SG5—-11 mmol/l Krasobrusleni 12 mmol/l

wevr

kontrolni regulace provadénych pohybt (vysoka plasticita CNS, dokonald prace
analyzatorl)
vysoky stuperi obratnosti se projevuje snadnym u¢enim novych pohybt, rychlou a
ptesnou reprodukci nau€eného, pohybovou reakci na zménu situace
koordinacni schopnosti jsou dany geneticky zhruba z 80% (bohata inervace svald
s velkou hustotou proprioreceptorti s volnych zakonceni senzitivnich nervovych
vlaken a mnoZstvim motorickych vlaken)
velikost motorickych jednotek svalu (¢im mensi, tim koordinovangjsi pohyb)
mezi koordinaéni schopnosti fadime i:

o rovnovaha

O prostorova orientace

o flexibilita
dualezita je funkce vestibularniho aparatu (orientace v prostoru) - skoky na trampoling,
do vody, SG
dualezité 1 dalsi pohybové schopnosti: sila (krasobrusleni, MG, SG — odraz), rychlost,
vytrvalost

Adaptace na zatizeni

= Adaptacni specifické projevy v oblasti nervoveé — svalového systému (neuromuskularni
koordinace)



= Vysoka troven funkci analyzatori ( kinestetického, statokinetického, zrakového, periferni
vidéni)

= ZvySuje se uroven motorického uceni, zlepseni kvality motorického uceni

= Schopnost tolerance k metabolické acidoze (koordinané naro¢né cviky jsou schopni
provadét za vysoké laktacidemie — krasobrusleni, SG )

= Mnoho tréninkovych hodin= adaptacni zmény v kardiovaskularnim systému
(bradykardie po 7 — 8 letech tréninku, hypertrofie myokardu 0, vyssi VC,....)

Morfofunk¢ni charakteristika

Morfologicky rozvoj obratnosti podminiuje malé télesna hmotnost, optimalni vzajemné

poméry télesnych segmentt a tvar kloubnich ploch, elasticita pouzder a vazi (dostate¢na

flexibilita)

- MG: mezomorfni ektomorf, nizka hmotnost, dlouhé DKK a HKK, tuk 8 — 10 %,
flexibilita

v v

- Krasobrusleni: mensi stihlé postavy, ale mezomorfni typy, tuk 7 — 13 %

- Krasojizda: mensi $tihlé postavy, malo tuku

- Skoky do vody: mensi vzrist, vyssi % tuku nez pt. v MG, flexibilita v ramennich a
hlezennich kloubech, patefi

Fyziologické zasady tréninku

- Obratnostni trénink: vede rychle k unavé

- Doporucuje se vice sérii s méné opakovanim a s dostate¢nymi pauzami na odpocinek

- Vhodna volba tréninkovych prostredkii (postupné piechazet ke slozitéjsimu)

- Trénink obratnosti zafazovat na zacatek TJ

- Zaciname v raném véku (piedskolnim)

- Souvisi s tim 1 rozvoj pohyblivesti - vzrista az do 15 let, maxima u sportovel v 23
letech (v puberté pfechodné klesa)

- Naroky na rovnovahu (krasobrusleni, MG, SG )

- Problém ran¢ specializace

Vékové, sexualni aspekty

- Rozvoj obratnosti v predSkolnim véku (zralost NS- myelinizace nervovych drah 3-5 let)
- koordinace 6 -9 let

- rovnovaha 8-12let

- Jedina pohybovéa schopnost, ktera je na vyssi trovni u zen (106%) - obratnost

- Koordina¢ni schopnosti od 40 let ubyvaji

Zdravotni aspekty
- Nadmérna zatéz v détstvi — naruseni fyziologického vyvoje (SG, kraso)
- Vyskyt funkénich poruch patere (skolidzy, hyperlordozy)
- Svalové dysbalance
- Urazy (zlomeniny humeru, kotniku, postizeni Chaupartova kloubu, pohmoZzdéni, komoce
mozku) —nezvladnuti cviku
- MG - sport s nejniz$i trazovosti 0,1%
- Kirasobrusleni — nizka trazovost — distorze v kloubech DKK, svalové ruptury DKK,
hyperlordéza (hyzd'ové svaly)




12. UPOLOVE DISCIPLINY

o Judo o Sumod

« Aikid6 « Taekwon-do

. Karate « Box

o Jiu-jitsu . Kick box

« Kung-fu « Serm

. Kendo « Reckoiimsky zapas a volny styl

Funk¢ni a metabolicka charakteristika

pohybova Cinnost acyklického charakteru
kolisava intenzita zatiZeni
vykony trvajici min (seky s)
uplatiiuji se vSechny pohybové schopnosti, ale zejména koordinace (dynamicka sila,
rychlost, vytrvalost), funkce analyzatora
velmi duilezita je technicka priprava
metabolismus — vSechny typy (kolisava intenzita vykonu
o alaktatova glykolyticka fosforylace (6-8 s)
o anaerobni glykolyza — nejcastéji
o oxidativni zpisob
zdroj energie: prevazné glukdza
tvorba laktatu:rizna hladina — ¢asto vysoka (vliv délka vykonu, intenzita)
karate:
o zapas (kumite) — 3 min muzi, 2 min Zeny
o kata - imaginarni boj; maximalni intenzita; ATP, CP pievlada;
o kumite 5-7 mmol La (vy$si nez u kata)
aikido:
o urcity zpusob zivota
o aerobni metabolismus
o kratké useky anaerobni laktatové
kendo:
o pouziva k vykonu bambusovy me¢
o zapas trva 3-5 min
kung-fu:
o mnoho typl soutéZi, rizna doba zapasu od 2-6 min az po 2-10 kol po 2-3 mi,
o rozdé€leno na severni (vysoké udery a kopy) a jizni (opak)
o duilezité pii zapasu je fyzické uvolnéni nutné k rychlému a silnému uderu —
explozivni sila, periferni vidéni
taekwon-do:
o blizi se karate, zavodi se ve 4-5 disciplinach (souboj v ringu, technicka sestava,
specialni techniky provadéné ve vyskoku, silové pterazeni desek, sebeobrana)
o anaerobni metabolismus, s aecrobnimi slozkami, La 10-11 mmol/l
sumo:
o zapas, zalozeny na tlacich, uchopech a uderech, souboje trvaji casto par
sekund, ritualy
box:
submaximalni intenzita
amatéfi 3 kola po 3 min s pauzou 30 s, profesiondlové 4-12 kol (3 min)
La vysoky az 16 mmol-ul
v moci po zapase bilkovina a ery
velké ztraty vody pocenim

O O O O O



e Serm:
o doba utkani muzi 6 min, Zeny 5 min
o energetické kryti anaerobni glykolyza a aerobni zptisob
o zdrojem energie — glycidy
o La 15 mmol/l (n¢€kteti autofi ale 1 hodnoty okolo 3 mmol/l)

Okamzita reakce na zatiZeni (obr)
- redistribuce krve
- TF stoupa
- Systolicky objem
o klidové hodnoty 60-80 ml
o pii vykonu zvySeni na 120-150 ml, nejdiiv rychly nértst, pak zpomaleni a
ustaleni, max. hodnoty pti TF 110-120
o zavisi na rozmérech, kontraktilit¢ myokardu, plnéni srdce a perifernim odporu
- minutovy objem srde¢ni
o klidové hodnoty kolem 5 litr(i/min
o pfi vykonu zvySeni na 25-35 litri/min
o roste s minutovou spotiebou kysliku
- Krevni tlak (TK) — reaktivni zmény
o 1 hlavné systolicky tlak
o nejméné pii malé intenzité nebo dlouhodobém vytrvalostnim vykonu, nejvice
pii submaximalni intenzité zatizeni az na 180-24 mmHg
o diastolicky tlak se méni jen mirn€, muze i lehce klesat
- Dechova frekvence
o lehké prace 20-30/min, té¢zka 30-40/min, velmi t€zkéa 40-60/min
- Dechovy objem
o vklidu asi 0.5 1, stfedni vykon asi 1-2 1 (30%VC), téZka prace asi 2-3 |
(50%VC, u trénovanych az 60-70%VC)

Adaptace na zatiZeni
Cévy - mnozstvi kapilar ve svalech = vaskularizace
Sportovni srdce (hypertrofie — komor)
- kung-fu, box
- box- snizeni srazlivost krve
- snizeni klidové TF — sportovni bradykardie (pod 60 tept)
o vyjimka sumo (klidova TF okolo 86)
- zvySeni klidového systolického objemu na 80-100ml (o 50 ml vyssi nez u netrénovaného),
pii zatézi az 150-200 ml
- zvySeni max. minutového objemu az na 351/min (o 10ml vyss§i neZ u netrénovaného)
- dychaci systém — zmény minimalni oproti normalni populaci
- zvySuje se VC
- rozvoj analyzatori: vestibularni, zrakovy (periferni vidéni, odhad vzdalenosti)
- snizené taktilni Citi a bolestiva citlivost

Morfofunkéni charakteristika
- karate:
o kumite — ektomorf (vyssi s dlouhymi konéetinami, malo tuku
o kata — mezomorf (stfedni postava)

- aikido:



o typ neni vyhranén, lze cvicit ve vékovém rozpéti 10-90 let
kung-fu:

o télesny vzrast nehraje roli

o ohebnost, rychlost reakci, periferni vidéni (adery vedeny Casto periférii)
taekwon-do:

o primérna populace

o flexibilita, svalova sila

o vysoka télesna hmotnost
o vysoky podil tuku (obezita), 190 cm, 200 kg

o hmotnostni kategorie (velka variacni Sife somatotypu)

o dulezita je dynamickd sila HKK

o prevaha rychlych svalovych vldken

o osoby se sklonem k rychlostnim disciplinam
o diiraz na koordinaci rychlost

Fyziologické zasady tréninku

flexibilita, koordinace, vybusna sila, rychlost, rovnovaha

Technika

psychicka odolnost

zivotni styl, ndzor

rozvoj analyzatori (vestibularni — rovnovéha, zrakovy — periferni vidéni, odhad
vzdalenosti)

hodnoti se Casto i estetika provedeni (karate, tackwon-do, ...)

Vékové, sexualni aspekty

vek vétSinou neni omezen

provozuji i Zeny (n¢které typy bojovych umeéni vyjimecng)

sumo od 15ti let, pouze muzi

box: od 12 let, neni Zadouci rana specializace

Serm: maximalni vykonnost mezi 25-35 lety, rana specializace také neni zadouci
(nedokonala psychosomaticka vyvazenost)

Zdravotni aspekty
e Karate

naro¢né na zvladnuti techniky, ale k vét§im Grazim nedochazi (vice u zacatec¢nikt),
specificky je zatézovana noha karatisty (lateralnimi tdery a odrazy ve vyskocich),
distorze hlezna, nestabilita kotniku, inavové zlomeniny metatarsti, degenerativni
zmény (halux rigidus - ztuhly palec u nohy)

e Aikidé

urazy z nezvladnuti techniky pohybu, bolestivé techniky — ohybani kloubti

e Taekwon-do

chybné provadéni technik — Grazy, mikrotraumata — chronické postiZeni (natazeni,
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nebo hlezna

e Sumo

vysoky energeticky piijem — dvojnasobek normélniho ptijmu populace, vysoky obsah
bilkovin



e Box
- vysoka urazovost (pied boxem je jen ragby), otFesy mozku, srdeéni §ok — idery na
srde¢ni krajinu, vazovagalni synkopy cerebralni (mozkové¢) krvaceni, drobna krvaceni
— poskozeni mozku (zménami charakteru osobnost, poruchami koordinace, rovnovahy,
feCi, poruchami intelektu), kfeCové stavy, anizokorie (rtizn¢ velké zornice oci),
krvaciva poranéni nosu, ust, trzné rany, poranéni zubt a dolni Celisti, distorze palce,
fraktury metakarpalnich kosti (BeneSova zlomenina)
e Serm
- zkréceni posturdlnich svalli — svalové dysbalance, ob¢as smrtelné



13. SPORTOVNI HRY

« Hazena « Baseball a softball

« Ledni hokej . Kolova

. Fotbal . Ragby

. Basketbal « Vodni pélo

« Volejbal « Raketové hry — stolni tenis
« Americky fotbal - tenis

. Hokej na koleCkovych bruslich - badminton

« Pozemni hokej - squash

Funk¢ni a metabolicka charakteristika
- pohybova ¢innost acyklického charakteru s cyklickymi prvky
- kolisava intenzita zatizeni
- vykony trvajici min (seky s, ale 1 hodin)
- uplatiuji se vSechny pohybové schopnosti, ale zejména koordinace (dynamicka sila,
rychlost, vytrvalost)
- velmi dulezita je technicka a takticka priprava
- vétSina sportovnich her — kolektiv (vysledek) — psychologicka ptiprava
- metabolismus — vSechny typy (kolisava intenzita vykonu)
o alaktatova glykolyticka fosforylace (6-8s)
o anaerobni glykolyza
o oxidativni zpisob (glukdza)
- tvorba laktatu: rtizna hladina (vliv délka vykonu, intenzita)

- kolova: 2 x 7 min (stfedni intenzita)

- pozemni hokej: 2 x 38 min (La 8), Gseky zatizeni: odpocinku (2:5)

- vodni polo: 4x7 min, sprinty

- fotbal: 2 x 45 min, ATP, aerobni vytrvalost (La 8-12)

- basket: 4 x 10 min (Casté preruSovani — ATP, CP — 85%, AN —20%)

- ledni hokej: 3 x 20 min (Casté pferuSovani — ATP, CP, bez pteruseni hry asi 20s, La
5-14)

- ragby: 2 x 40 min (stfidajici se intenzita, hra: odpocinek 1:2)

- volejbal: kolisava intenzita (85% ATP, AN 10%, A 5%, La 2)

- tenis: 1-3,5 hod, kratké vymény 7s (70% ATP, 20% AN, 10% A, La 3)

- stolni tenis: kratké useky, micek ve hie — 3s (5-8 utkani = asi 4hod zatizeni, La 6)

- baseball: kolisava intenzita zatéze — stiedni aZ maximalni (La 8-12)

- hazena: 2 x 30 min, kolisava intenzita — vSechny typy energetického kryti (La 7)

- badminton: kolisava intenzita (La 3-5,7)

Dychaci systém — reaktivni zmény
e Dechova frekvence
- lehkd prace 20-30 min. t€zka 30-40 min, velmi tézka 40-60 min
e Dechovy objem
- vklidu asi 0,5 1, sttedni vykon asi 1-2 1 (30%VC), té¢zka prace asi 2-31 (50%VC, u
trénovanych az 60-70%VC)

Adaptace na zatiZeni
Cévy — mnozstvi kapilar ve svalech = vaskularizace
Sportovni srdce (hypertrofie) — fotbal, vodni polo (nejvétsi ze sportovnich her)




- | klidové TF = sportovni bradykardie (pod 60 tepti) — fotbal, hazena, baseball,
softball

- 1 klidového systolického objemu na 80-100 ml (50 ml vyss§i nez u netrénovaného),
pii zatézi az 150-200 ml

- 1 max. minutovy objem az 35 1/min (o 10 1 vyS$i nez u netrénovaného)

Adaptace na zatiZeni
e Dychaci systém
- lepsi mechanika dychani
- lepsi plicni diftizi
- | DF
- Tmax. DO(3-51)
- 1 VC, muzi 5-8 1, zeny 3,5-4,5 1 — nejlepsi basket
- rychlejsi nastup setrvalého stavu
- minimalni az nulové projevy mrtvého bodu
e Pohybovy systém — zmény vlivem tréninku na strukturdlni a biochemické trovni
u rychlostnich vykont:
- zvySeni obsahu ATP a CP ve svalové tkani
u silovych vykont:
- souvisi s hypertrofii svalovych vldken (hlavné rychlého typu)
u rychlostné-vytrvalostnich vykont:
- rozvoj glykolytického metabolického potencialu kosterniho svalu
u vytrvalostnich vykond:
- na molekularni Grovni — zvySeni aktivit (mitochondridlnich enzymi Krebsova cyklu)
- zvySena hladina svalového glykogenu (vystaci asi 2 hod)

Morfofunkéni charakteristika
- hazena: vysoci jedinci, robustni
- fotbal: mezomorfni typy s vyrovnanou endo-ektomorfni sloZzkou, tuk pod 10%
- basket: vysoci jedinci, tuk okolo 11% u muzi, 15-20% u Zen, mezomorfni typy
- volejbal: vyssi, délkové rozméry segmentu téla, télesnd hmotnost a podil tuki co
- americky fotbal: vysSi robustnéjsi postava (primér 190 cm)
- baseball: vyssi (185 cm), tuk 9-12%
- kolova: nelisi se od norméalni populace
- pozemni hokej: del§i HKK neZ populace (rozdily — etnické)
- ragby: velké hmotnostni rozpéti mezi hraci (podle postu)
- vodni polo: podobné plavciim, vyssi a hmotnéjsi nez fotbalisté
- ledni hokej: atletické typy, velky objem glutealnich a stehennich svali
- badminton: vyssi postavy — hraci, hracky — normalni populace
- tenis: vys$i vzrist nez normalni populace, ektomezomorfni typy, svalova a kostni
hypertrofie zatézované HK

Vékové a sexualni aspekty
- obratnost: 6-9 let
- vytrvalost: od 10 let (do staii)
- rychlost: ve Skolnim véku (ubyvaji)
- sila: dynamicka — star$i Skolni vék

Zdravotni aspekty
e Fotbal



- svalova natrZeni bérce a stehna, odtrzeni pfimého btfiSniho svalu, fotbalové tfislo,
ukopnuty palec (podvrknuti kloubu mezi palcem a zaprstnimi kiistkami), poranéni
meniskl a kolennich vazii, torzni zlomeniny bérce, otfesy srdce (traumatické srdecni
infarkty), udery na plexus sollaris — podrazdéni vegetativniho nervstva — kolaps,
komoce mozku

Hazena

- asymetrické zatézovani, urazy nejcastéji pii stielbé v padu, podvrtnuti meziprstnich
kloubii, natrzeni zddovych, btisnich a stehennich svald, ovlivnéni menstrua¢niho
cyklu, poranéni hlezna, kolennich vazi a meniska

Basket

- podvrtnuti meziprstnich kloubii, urazy — pady — zlomeniny dolniho konce ptedlokti,
podvrtnuti hlezenniho kloubu, natrzeni svaloviny lytka, pietizeni zadovych svalt,

v puberté ¢asto odvapnéni kosti

Volejbal

- podvrtnuti, vykloubeni, natrzeni kloubnich pouzder (prsty), zdnéty v okoli §lach na
predlokti (pfetizeni), bolesti ramennich kloubti, podvrtnuti hlezna, kolena, natazeni
kolennich vazii, poranéni meniskt

Ledni hokej

- trzné rany, zhmozdéni, poskozeni svalli, kloubi a kosti, fraktury krénich obratlu,
poranéni zad, bolesti bederni ¢asti patefe, Casty vyskyt Scheuermannovy choroby

Stolni tenis

- dispozice hlezenniho kloubu

Tenis

- svalové dysbalance, skolidza

Baseball

- mikrotraumata, chronickd poskozeni z ptetizeni svalstva a apont (pletenec pazni,
urazy hlezenniho a kolenniho kloubu

Pozemni hokej

- urazy nejsou ¢asté, pohmozdéniny z tderti hokejkou, poruchy menstrua¢niho cyklu,
jednostranna zatéz

Ragby

- nejvyssi trazovost (5%), pohmoZdéniny, podvrtnuti DKK

Vodni polo

- docela vysoka ¢etnost iirazli, poranéni o¢i, distorze kloubti pfi chytani mice



