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Funkcni a metabolicka

charakteristika vykonu




LFunk‘c’m’ a metabolicka charakteristika \q'/komr)

CYKLICKY POHYB (béh)

nizka stredni submaximalni maximalni

—

Intenzita vykonu

Pohybova Cinnost acyklického charakteru

Kontinualni vykony trvajici 90 — 150s
Intenzita vykonu
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KOORDINACE

\

.
@no geneticky zhruba z 80%]

@
dana kvalitou koordinacni a kontrolni
regulace provadénych pohybu (vysokd
plasticita CNS, dokonald prdce analyzatort)

Reakéni Rytmicka . . ) ] ]
schopnost schopnost Vysoky stupen obratnosti se projevuje:

> snadnym ucenim novych pohybt

» rychlou a presnou reprodukci nauceného

Orientacni Diferenciaéni ) . .
schopnost schopnost » pohybovou reakci na zmeénu situace




neuron

Velikost motorickych jednotek svalu

~ motoricka
/ ploténka

Cim mensi,

tim Kkoordinovanéjsi pohyb




Motorické okruhy




mozkova klra

bazalni ganglia thalamus

nucleus ruber

retikularni formace

vestibularni jadra

mozecek




Systém, ktery energii vyrobi

Pomocnici - Enzymy [47




Sacharidy, tuky, proteiny

Volba energetického systému zavisi na:

, _ 0, DOSTUPNY
BIOLOGICKY ENERGETICKY SYSTEM
0, NEDOSTUPNY @m pohybové dnnosti_|

AEROBNE
ANAEROBNE

@ HYDROLYZA ATP w

SVALOVA KONTRAKCE
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<:' Fosfagenovy systém

Sacharidy

|

-',
% Al Glykolyza y
<3: Pyruvat

l

Acetyl CoA

Anaerobne

ATP-CP

Rychla

glykolyza

Tuky

Pomala
glykolyza

Oxidativni

systém

Aerobne

n



1 Stépeni kreatinfosfatu

zasoba:
okolo 25 pmol/g €rP
svalu

Cr
2 anaerobni glykolyza

‘zdsoba:
glykogen i 510 100 umol/g svalu

L-) S gluk6zo-6-P

AW

Cisty vytézek:
2 mol ATP/mol glukézy
(3 mol ATP/mol glukézo-6-P)

anaerobné
Een

nahromadéni kyseliny mlécné —>. pokles pH
2 pyrohroznova < 2pyruvat +2H?* \ \ Wi

3 oxidace glukdzy

2kys. mléend = 2H*+ 2laktat

sl s
’f

kratkodoby
$pickovy vykon

|
:

delsi
vysoky vykon

odboura-

vani

- =3 v jdtrech
a srdci

f
5 celkovy cisty vytézek:
acetyl-CoA 36 mol ATP/mol glukézy
)
=
o
< \
b v
citratovy N | i i
\\\ | trvaly vykon
cyklus dychaci AN W L YOOI S
/ retezec / e e
\> 6———)
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Jak dlouho pqtfebujeme

Prirlstek % vykonnosti
vzhledem k vychozim
stavu T a NT

Doba potiebna k
max.rozvoji
energet. systému

Charakter
odpoéinku

Intenzita zatiZeni submaximalni az
maximalni

Odpotinek :zatiZeni 13-6
zavisi na
trénovanosti

Pocet tréninkovych
jednotek tydné

Pocet opakovani | AZ 50 x v sérii po | 4 —25 x podle doby
zatizeniv TJ 8 — 10 zatizenich | zatiZeni ve 4 — 6 sériich

Energeticky systém | rychlost/ATP — [ rychlostné — vytrvalostni

CP systém / / LA systém + 02
system /

P

ro rozvoj

13



Reakce organismu pri zatizeni
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S SRDCE A OBEH

o Stoupa tepova frekvence (TF)

okolo 160-780 po sestavée
u déti i vysSi

o Stoupa krevni tlak (TK)

okolo 130-170 systolicky
u déti i nizsi

o Redistribuce krve

Podle intenzity: VO,max TF (tep/min)
nizka <40% <120
stredni 40 — 70% 120 — 150
vysoka 70 — 95% 150 - 170
maximalni 95% - 100% 170 — (220 - vék)

REDISTRIBUCE KRVE PRI ZATEZI

zATEZ
MV =201 (N)
KLID MV =401(S)
MV=51l
5 svaly
25 % 85 %
5%
12 % srdeCni sval 5%
mozek 4 %

25 % 2%
0
30 % 3%

15
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ZvysSeni hladiny G po tréninku
- nékdy i HYPOGLYKEMIE

priznaky O o £
stiedni \ -'JWVW Ky
hypoglykemie

buseni srdce

tres pot bledost

priznaky tézké hypoglykemie

; o O O

bolest agresivita dvojité zavrat poruchy vyrazna
hlavy vidéni chovani svalovs siabost

Zahusténi plazmy (poceni)
- DEHYDRATACE

BARVA MOCI STUPER
DEHYDRATACE

OK % Gbytek vody v organismu
0-1%

OK 1-2%
2-3%

Jesté to jde e
4-5%

Dehydratace i i
6-7%

Dehydratace G
8-9%

Dehydratace Peln
10-11%
11-12 %

- -
PRIZNAKY

Pocit zizné - dehydratace v této fazi neskodna a neohrozuje

Podlomen| mysli - poéatedni stadium dehydratace.

Ztrata chuti k jidlu, ztrata vykonnosti az o 20 %.

Zaludeni nevolnost

Bolest hlavy.

Zavraté - nutna pomoc.

Obtize s mluvenim.

Obtize s dychanim - dochazi k ohroZeni Zivota.

Neschopnost chuze.

Selhavani smysld - upadani do apatie az bezvédomi

Neschopnost polykat - nutna nitrozilni transfaze.

Zhrouceni - kolaps organismu.

16



@&@ DYCHACI SYSTEM

o Vyssi dechova frekvence (DF)

20 — 30 dechd za min
Déti vice

)
\

Déti vice




PFed sestavou muiZe stoupnout moceni (diuréza)

V zatiZeni: pokles diurézy

Pozitivni ketolatky v
moci nebo séru

ZvySuje se kyselost
Stanoveni glykémie

Hyperglykémie Hypoglykémig ngbo
PozatéZova proteinurie vymizi do 48 hod Normoglykémie
. . . Nedostatek inzulinu
Vyj. hematurie, ketonurie
|
18
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(4> ENERGETICKY VYDE])

Bazalni metabolismus, BMR (klidovy metabolismus, RMR)

50 — 70% (+10%)

Termicky efekt stravy

10%

Fyzicka aktivita

10 — 15%: sedavy styl zivota
> 50%: sportovci

Adaptivni termogeneze

2% ?



(4> ENERGETICKY VYDE])

[1,7 kJ/min/kg =3 900 - 4 200 kJ/hod

2 300 - 2 400% nal. BM

1 kg tuku = 32 340 kJ

La5-6 mmol/I

TKANOVY MOK

PRESUN LAKTATU

Preménénim na
Pouziti pro glykogen
energii

KREVNI RECISTE

Prilezitostni uskladnéni
Plazma
Cervené krvinky
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Adaptace na zatizeni




Adaptace na zatiZzeni u modernich gymnastek

Adaptacni specifické projevy v oblasti

nervové—svalového systému

neuromuskularni koordinace

Motoricka korova Analyzator Senzitivni korové
oblast oblasti

i Thalamus

MICHA

Sval Receptor

@ Vysoka uroven funkci analyzatoru

Kinesteticky

Statokineticky

Zrakovy

Periferni vidéni

Centralni vidéni

22



Schopnost tolerance
k metabolické acidoéze
Koordinacné narocné cviky
jsou schopni provadét za

laktacidemie

Acidéza, prekyseleni - pFiznaky, projevy

Unava
ZpUsobena acidézou

Bolesti hlavy
Ospalost
Zmatenost
Porucha védomi
Koma, bezvédomi

ZKraceny dech
Kasel

Nepravidelna

— srdecni frekvence
. Tachykardie

Svalova {zrychleny puls)

slabost

___Nevolnost,
~ zZvraceni

Projevy

» Pokles vykonu

» Tuhnuti sval(

» Bolest ve svalech

» Slabost

» Zhorsené vnimani

» Poruchy koordinace

&)
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ZvysSuje se uroven motorického uceni,
zlepSeni kvality motorického uceni

Priklady generalizovanych krivek motorického uceni

Uroveri
osvojeni
dovednosti

A — negativné
akcelerujici

B — linearni
C — pozitivné
akcelerujici
D -
kombinovana

HEL AL H ]|

e e

dohre nondeni
iy el g

stfedné nuucens
oy eldmosd

1T F el & mi

oo pesacend
oy o

'

Opakovani.cas EESE R LR S T

Pozitivné akcelerujici — tlaCi kfivku urovné pohybovych dovednosti vzharu.

Negativné akcelerujici — tlaCi kfivku dolu

+

B4 b pro ook
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E{Ziologické aspekty zatezovani

11 -12 let 3 000 ml (100%)
15 a vice 3 300 ml (100%)
4 000 ml (super) Mnoho tréninkovych hodin
= adaptacni zmeny v kardiovaskularnim
systému

93 W (100%) » bradykardie po 7 - 8 letech tréninku

» hypertrofie myokardu O
» vysSSi VG, ...

W 170/kg 2.2-23 Wrkg (100%)

25



Anatomické a fyziologicke

zvlastnosti u deti do 10 let




ANATOMICKE ZVLASTNOSTI

o Zakriveni patere neni trvalé

hrudni zakFiveni se zpevnuje od 8 let
bederni a kréni mezi 8-11 rokem
zakFiveni se vyviji v zavislosti na pohybu
a rozvoji zadoveého svalstva

o Panev

kosti kyCelni, sedaci a stydka jsou
samostatné spojené chrupavkou

o Osifikace

Osifikace zapéstnich klstek a7z do 8 let
clanky prsta osifikuji mezi 9.-11. rokem

hieben kycelni

jama kycelni

pfedni horni kost kycelni

trn ky&elni ——

//
/

\

kloubni plocha
kfizokycelniho
kloubu

jamka kycelnihi

'\, %, hreben stydké kosti
kloubu (acetabulum) T

. /kost stydka

wstydké

’ ¥ spona
kost sedaci » . 5

hrbol sedaci—=_ = s

I SN
8@ 5 X
] 1] '
:”1 ! 1 { |
141 “'__l r ]‘
J ~ L0 O Saast
clanky pratd ™ R T @ | |
\ 'r'}. o S V! A -
o | | )
= P Sr
= W s
5 . by |
! [y | | B
\ o ’ [

kistky 2aprstni

LR ",‘ ‘l 3
'I.' 1 "‘ g S | ¢ ,"
\ } ¢ 5__.} )*L_._.“
kiistky rapéstni =) Y
L 27 .
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Kostni tkan je velmi plasticka

muZe to vést ke vzniku deformaci (jak

ve vyvoji pdtere, tak i DKK)

Lopatka neni srostla se zobcovitym vybézkem

Nesmi nosit tézké véci

Vyvoj svalstva je pozvoiny

Vyvoj mozkové kury = nacvik pohybovych navyku

plocna
: ) oS nadpazkového
horni okraj ) skloubenf

wnéjsi ohel

jamka ramenniho
kloubu

podlopatkova ;

jama

wnitini okraj //

e dalni dhel
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ANATOMICKE ZVLASTNOSTI

Pohybové uUstroji je schopno kratkodobych vykonu

jsou spojeny s malymi naroky na jemnost a presnost pohybu

lepSi se efektivita prace, sniZzuje se DF i TF

Objem srdce

Y oewv s

lepSi okysliceni tkani (nez u dospélého)

o Vnit¥ni organy se vyvijeji a rostou rovhomeérné

RychlejSi nastup unavy

potfeba spanku cca 10 hod




FYZIOLOGICKE ZVLASTNOSTI

o Rozvoj paméti a predstavivosti

Soustfedéno na jednotlivosti, takZze nékteré souvislosti détem unikaji

o Abstraktni mysleni

Abstraktni mysSlenkoveé operace Ize vidét az na konci tohoto obdobi

o Optimismus a vyrovnané emoce

Déti mladsiho Skolniho véku byvaji optimistické a emoce maji vyrovnane.
Zacina se vyvijet emocni inteligence (souvisi s dozravani prefrontalniho kortexu)

o Rozvoj emoci spojenych s predstavami

o Regulace pocitu nespokojenosti a nepohody

30



y 4 y 4

@ VNIMANI

ZRAKOVE

SLUCHOVE

V predskolnim véku dozrava

(dité zvladne s nastupem do skoly Cist a psat)
RozliSovani sméru

(nezralé déti si pletou napr. pismena b-d)

Nejvétsi prirastek je v obdobi 8-10 let

Draha oko-ruka, oko-noha dozrava cca v 11 letech

Rozviji se rychleji nez zrakové

Visualné sluchova integrace

se zdokonaluje mezi 5. a 12.

rokem

3]



MOTORIKA

Vytrvalostni

schopnosti

Silove
schopnosti

ﬁr——"

Rychlostni
schopnosti

o Zlaty vék motoriky - rozvoj
Rozvoj ale také zavisi na podpore
rodicd a motivaci

Dité, které neni motivovano ztraci
zajem o veskery pohyb.
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