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Pitny rezim
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Pohybovy systém lze poskodit

Pretizenim : zpoCatku nepozorovatelne zmeny
— snizeni tréninkoveé intenzity — snizeni
vykonu

Asymetrickym zatézovanim

Kazdy vykon — drobna poskozeni svalovych
vlaken ( mikrotraumata ), ktera narustaji pfi
poruse svalové rovnovahy — vazneéjsi
posSkozeni svall, Slach a kloubu




Pohybovy system

Kosti
Klouby
Vazy
svaly




Kostl

Podpurny systém( zdanlivé pasivni — latkova
vymena)
Zvysené mechanické naroky — hypertrofii

Vliv vnitfnich a zevnich impulsu — drobna
poranéni,sumace — stresove zlomeniny

Jednostranne zatizeni vede k asymetrii funkcni
a pozdeji i anatomické prestavbe kosti

Radiotopova scintigrafie skeletu




Klouby

Proprioceptivni a mechanicka funkce

Hlavne citliva na chronicke pretezovani
je chrupavka

Naruseni osové rovnovahy u
chronického tahu svalu

Jednostranna chronicka zatéz - nejhorsi




Vazy a vazivo

Zpevnuji a reguluji rozsah pohybu
Nejsou porad stejne — zvyseni
roztaznosti v obdobi rustu ( nejvice
predskolni vek )

Hlavné pozor u sportu, které uméle
orodluzuji obdobi ohebnosti




Kosterni svaly

Vykonna jednotka pohybu
3 typy( rychla, pomala, prechodna vlakna )
Nadmerna zatez bez regenerace :

Zmeny jako u starnuti ( degenerativni zmeny )




Nedostatecha nebo jednostranna zatez :




Svalova dysbalance







Pohybove prostredky

A, dopinkovy sport /
vybeér - zatezujeme
jiné svalove skupiny
nez u sportovni
discipliny/

B, kompenzacni
cviceni




"'”H Adaptace na fyzickou zatez :

Primerena fyzicka aktivita :
podporuje rust kosti / parathormon /
zpevnéni Slach, vazu a kloubu

Neprimerena dlouhodoba vysoka

intenzita / problém vrcholoveého sportu /:
pokles kostni denzity — osteoporozu
poskozeni kloubu / deformace /, zanéty Slach

svaloveé dysbalance = malaadaptacni projev /
jednostranneé zatizeni /
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