4 TYPY SVALOVYCH VLAKEN
Existuje n¢kolik typt svalovych vldken.

Typ I — SO (slow oxidative) pomald oxidacni ,,Cervend™ vldkna s vysokym obsahem
myoglobinu, velkou oxidacni kapacitou a pomalou unavitelnosti se uplatiiuji predev§im pfi

Typ I A — FOG (fast oxidative glycolytic) rychla oxida¢ni glykolyticka se stfedni
oxida¢ni kapacitou, vysokou glykolytickou kapacitou, rychlou kontrakci a stfedné¢ rychlou
unavitelnosti se uplatnuji pfi zatézich stfedni az submaximalni intenzity, které provazi
aerobni i anaerobni zplisob thrady energie.

Typ II B — FG (fast glykolytic) rychléd glykolyticka vlakna s nizkou oxidacni kapacitou,
nejvyssi kapacitou glykolytickou, rychle se kontrahujici, ale rychle unavitelna jsou zapojena
pfi silovych a rychlostnich vykonech maximalni intenzity s pfevahou  anaerobniho
energetického metabolismu (Placheta, 1999).

Pii svalové praci se aktivuji jednotlivé typy svalovych vldken podle intenzity svalové
kontrakce. Pfi nizkych intenzitich jsou aktivovana témét vyluéné pomald vlakna. Se
vzrustajici intenzitou kontrakce se postupné aktivuji i rychld oxidativni vlakna a nakonec i

vlakna rychla glykolyticka.
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Obr. €. 6 Postupna aktivace jednotlivych typt vlaken v souvislosti se zvysujici se intenzitou
zatéze (modifikovano podle: Mesko, D. a kol., 2005)



U clovéka je u riznych jedincti homologicky (shodny) sval z hlediska procentualniho

zastoupeni jednotlivych typi vldken, a tim i funkénich vlastnosti, velmi rozdilny. Tyto

rozdily jsou viceméné podminény geneticky. Uvadi se, Ze pomér zastoupeni rychlych a

pomalych vlaken je geneticky podminén vice nez z 90%.
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Obr. ¢. 7 Podil pomalych a rychlych vlaken u sportovcti riznych specializaci (modifikovano
podle Mesko, D. a kol., 2005 — neni vSak upfesnéno, o ktery sval se jednd)

Vzhledem k rozdilnym vlastnostem jednotlivych vlaken, zejména rychlosti kontrakce a

relaxace, odolnosti vii¢i Unaveé je zteoretického i praktického hlediska urcovani podilu

rychlych a pomalych svalovych vldken vyznamnou soucésti posuzovani ptfedpokladii ispéchu

v jednotlivych sportovnich disciplindch. Nékterymi autory byl popsan postupné nartstajici

procentudlni podil pomalych svalovych vldken se zvySujicim se vékem. To souvisi s

relativné lepSimi pfedpoklady pro vytrvalostni typ pohybové aktivity u starSich sportovci.

Absolutn¢ v§ak mulze vytrvalostni vykonnost se zvySujicim se vékem klesat.



4 POHYBOVE SCHOPNOSTI
Pohybové schopnosti 1ze zjednoduSené definovat jako soubory vnitinich ptedpokladi
k pohybové Cinnosti. VSeobecné je akceptovano rozdeleni na pohybové schopnosti kondiéni

a koordinac¢ni. Kondi¢ni pohybové schopnosti Ize délit na silové, rychlostni a vytrvalostni.

4.1 Silové pohybové schopnosti

Sila je pohybovéa schopnost piekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor. Staticka sila vznika
na podklad¢ izometrické kontrakce, kdy se vzdalenost mezi pocatkem a Uiponem svalu
nezméni. Zkraceni vlastniho svalu je kompenzovdno protazenim vazivovych S§lasitych
struktur. Dochdzi-li ke zméné vzdalenosti mezi upony svall, je takto vyvinuta sila
oznacovana jako sila dynamicki. Kontrakce vedouci k ptiblizeni svalovych upond je
oznacovana jako koncentricka, pfi oddaleni tponi svalu jde o kontrakci excentrickou.

Absolutni sila je spojena s nevy$§im moznym odporem, miize byt realizovana pfi svalové
¢innosti statické 1 dynamické (koncentrické nebo excentrické).

Vybusna (explozivni sila) je schopnost spojena s prekonavanim nemaximdalniho odporu
vysokou az maximalni rychlosti. Mlze byt realizovana pfi dynamické svalové ¢innosti.

Sila vytrvalostni je charakterizovana schopnosti prekondvat nemaximalni odpor
opakovanim pohybu nebo dlouhodob¢ odpor udrzovat. Miize byt realizovana pii dynamické,
ale 1 statické svalové ¢innosti.

Silové schopnosti hraji urcitou tlohu ve vSech sportovnich odvétvich. Geneticky jsou
uréovany zhruba ze 65%. Sila statickd (z 55%) je tréninkem vice ovlivnitelnd nez sila

dynamicka, dédi¢n¢ urcend asi ze 75 % (Havlickova, 2004).

4.2 Rychlostni schopnosti

Jde o pohyby v zdsad¢ bez odporu (nebo s minimalnim odporem), které charakterizuje
vysokd az maximalni rychlost. Je vhodné rozliSovat rychlost reakcni (v zacatku pohybu),
acyklickou (nejvyssi rychlost jednotlivych pohybil), cyklickou (danou vysokou frekvenci
opakujicich se pohybil). Rychlost komplexni je dana kombinaci piedchozich.



4.3 Vytrvalostni schopnosti

Je komplex predpokladt provadét cinnost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi
intenzitou ve stanoveném case.

Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost odpovidajici intenzity déle
nez 10 minut. Dominantnim zptisobem energetického kryti je pfitom aerobni (oxidativni)
zpusob uhrady energie s vyuzitim glykogenu a pozd¢ji 1 tukl. Hlavni pfi¢inou unavy je
vycerpani zdroji energie.

Stirednédobd vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou cinnost intenzitou bliZici se
nejvyssi mozné spotiebé kysliku po dobu asi 8 — 10 minut. Individudlné nejvyssi aerobni
moznosti organismu jsou kombinovany s aktivaci anaerobniho systému ziskdvani energie.
Energetickym zdrojem je glykogen, jeho vyCerpani je hlavni pfi¢inou Gnavy.

Krdtkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat ¢innost co moznd nejvétsi intenzity po dobu 2
— 3 minut. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza se Stépenim
glykogenu bez vyuziti kysliku. Za hlavni pfi¢inu Gnavy se v tomto piipadé povazuje rychla
kumulace kyseliny mlécné.

Rychlostni vytrvalost znamena schopnost vykonat pohybovou c¢innost absolutné nejvyssi
intenzitou co mozna nejdéle do 20 — 30 sekund. Energeticky je podlozena aktivaci ATP — CP

systému. Kromé energetickych zdroji omezuje dobu ¢innosti nervova unava (Dovalil, 2002).



