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Sportovni v?korp,b
jako aktualni projev specializovanych d osti v
konkrétni sportovni Cinnosti. b‘q

L

Individualni SV Tymovy SV
je aktualni projew je aktuzlni projev
specializovanych specializovanych
schopnesti jedince schopnest tymu

Sportovni vykon - hlavni kategorie sportu a
sportovniho tréninku = vysledkem dlouhodobé adaptace, resp.
specizlizovanych pohybowych &innosti, jejichE absahem je Fefeni

tikold wvymezenych pravidly pfislugného sportu, v nichz

sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych
predpokladd.

Klasifikace sportovniho vykonu

Rozdé&leni sportovnich vykoni podle:

= Fyzické namahy (sila, rvchlost, vvtrvalost, flexibilita),

* Psychické zatéFe nebo odolnosti (emocni, fyzicke aj.),
* Technické narecnosti (koordinacs),

= Marotnosti, sloZitosti u€eni (ndoviku), docility,

» Urovné taktického FeSeni (anticipace),

* Exogennich a endogennich podminek...




Bazalni metabolismus-zakladni latkova
pireména (BMR-basal metabolic rate)

Hodnota klidové energetické spotieby téla (.
«Neutral” organismu).

' praxi se jeho hodnota témér neda zmént, vZaduje velmi
specifické podminky kiidu, proto se k jejimu stanoveni
pouziva priblizny vypodet.

Hodnota bazélniho metabolismu se S0 podle:

- pohlavi,

- wéku,

- plochy téla,
- hmotnosti.

Kazdy ma jinak nastaveny metzbelismus - poedle drovné fyzického
vydeje, stylu Zivota a geneticke vybawy,

Ur&eni optimalni energetické
spotieby clovéka

Pro urieni optimalni energetické spotfeby dovéka s
primérnou stavbou téla se pouZiva vypodet bazalniho
metabolizmu BMR (sngl. Sasal Metabolic Rate).

Vyse hodnoty BMR je priblizné mnoZstwi
energetického pfijmu potfebné pro zachovanmi
zakladnich Zivotnich funkci.

Ve vyEi této hodnoty neni zohlednén energeticky
prijem potFebny pro pokryti dennich pohybowvych
aktivit.

~Vypocet™ BMR...

http:/ fvww.mte.cz/ kalkulacky/kalkulacka-bmr-bazalni-
metabolismus

Jednoduché vzorce pro vypocet BMRY)
» muZi: BMR=66+(12,7 * m)+(3 * t&l, vyka)-(6.8 * vik)
» Zeny: BMR=65+(3,6 * m]+({1.85 * tél. vyika)-(4.7 * vik]

Bazalni metabolismus
« 1700 k1 (400 keal) u subtilniho seniora,
= 5000 EUZUO keal) u stekilového padesatnika,

Z hodnoty bazilnihe metabolismu lze napf. vychazet pfi sestavovani
redukéni diety zaleZené na vypoftu kalorii.

1 Vypolet je nepfesny pro lidi s mimorfddnou rélesnou stavbou.



Hodnota bazalniho metabolismu se lisi podle
pohlavi, véku, plochy téla a télesné hmotnosti

|
BMR - ZAVISLOST NA VEKU A POHLAVI
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ZjednoduSené schéma
intermediarniho metabolismu

Rozdéleni sportovnich vykoniti podle n. BM

Rychlostné-gilovéd sportovnl vykony
10.000-30.000 % n. BM
Technicko—estetické sportovii vikony

3 000—5.000 % n. BM
Vytrwvalostni sportoval vikony
2.000-5.000 % n. BM
Upolové kolektivai sporteval vikony
1.000-2.000 % n. BM
Upolowé individudlni sportovni vikeny
400-1.500 % n. BM
Sportovni vikony spojend s ovidddnim straje, nddini
S500-1.000 % f. BM
Senromotorickd sportovni vikony
#00-700 % n. BM




Rychlostné—silové sportovni vykony
10.000-30.000 % n. BM

Kritkodoby vikon - v co nejkratéim dasze, co nejddle, co nejvyddl
hmotnost, jednoduchd struktura pohybu, mald variabilita

Vytrvalostni sportovni vykony
2.000-5.000 % n. BM i i i i i ittt ettt aes

Dlouhd veddlenost [doba brvdni) v co nejkratiim case, struktura
Jednoduchd {cykiicky pohyb), variabilita mals...

Technicko—estetické sportovni vykony
2.000-5.000 % . BM e i i e i it e

Pfesnd a dokonald provedeni pohybové sestavy, struktura velmi ndrofnd,
automatizace vysokd, variabilita (kreativita) wveelku mald.



Kolektivni sportovni vykony
1.000-2.000 % n. BM

Plrekonat soupefe, zvitézit v utkdni, pohybovd struktura sfofitd, variabilita
visokd, tvofivé mydlend, anticipace zémérld soupefe

Upoloveé individualni sportovni vWkony ... i,
400-1.500 % n. BM

Prekonat soupere - tdleznou, technickou, taktickou pfevahou. Strukiura
=lofitd, variabilita vysokd, tvofivé myfieni, anticipace zdmérd soupefe

Sportovni vykony spojené s ovladanim stroje,
nacini, zvirete
Sﬂu_l_mu % n. BM ...............................................

PFekonat stanovenou vedilenost v co nejkratdim fase pomoci stroje nebo
nédini. Struktura pohybu slofitd, variabilita vysokd, psychickd odolnost..



Senzomotorické sportovni vykony
400-700 % n. BM

Snahou je = co nejvétdi pfesnosti rasdhnout efl. Cilem je kvalita pohybowveé
Einnosti. Struktura pohyby jednoduchd, variabilita nizks
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