POHYB A ZATEZ

» Véda - télovychovneé lékarstvi

» Pripohybu se zapojuje cely organismus, nikoli jen
prislusne svalstvo

» Reakce - bezprostredni odpovéd organismu na pohyb -
zvyseni tepu, prohloubeni dechu, zvySena dechova
frekvence, zvysSeni teploty

» Adaptace (dlouhodoba odpovéd’) - zvétsuji se plice,
posileni svalové soustavy - do 18 let se mnozi, nad 18 let
se stavajici zvetsuji a mohutni, srdce zefektivni Cinnost,
reaguje i krev — zvySeni poctu Cervenych krvinek
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» Hemoglobin
» Myoglobin

Prace svalu:

» Staticka - délka svalu se neméni

» Dynamicka - méni se délka svalt, je vyhodnéjsi, protoZe
nebrani krevnimu ob€hu, vydrzime ji délat dlouho

» Koordinacni - jemné pohyby

» Habitualni - souvisi s praci nasich organu
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» 1.faze - poCatecni prace svalu, sval pracuje jen z
vlastnich zasob

» 2.faze - zrychleny krevni obéh dodava vice Zivin i
kysliku

» 3.faze - zotaveni - sval doplnuje zasoby i kdyz uz
prace skoncila (trva zrychleny dech i krevni obéh)

» Myoglobin - udrzuje zasobu O, primo ve svalu

» ldealni vyziva svalu je cukr, cukr + O, >>>> energie v ATP
(primarni zdroj - na par sekund, asi 20)

» Glykogen (sekundarni zdroj - asi 300g zasoby, sportovci az
3x vic)
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Graf: vykon svalu - objem kysliku, ktery
potiebuje k vykonu

Graf vykon-potreba kysliku

kyslik
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» Pri praci spotreba O, roste, organismus dosahne svého
vrcholu v minutovém objemu, pri zvySovani vykonu se
vytvari kyslikovy dluh a dochazi ke kolapsu

» Aerobni rezim - kdyz ma sval kyslik, Stépi cukry na vodu a
CO2

» Anaerobni rezim - sval pracuje bez kysliku, produkuje
laktat

Ctyri pohybové stereotypy:

Obratnost - rychlost - sila - vytrvalost
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Déti:
» Hypomobilni
» Normomobilni

» Hypermobilni

Do 11 - 12 let neni vykonnost ovlivnéna pohlavim



POHYB A ZATEZ

Unava:

» Normalni reakce organismu po vykonu
» Ma ochrannou funkci
» Vznika drive po statické zatéezi

Projevy:

» Bolest svalu, hlavy, ztrata dokonalé koordinace
pohybt
» Co proti ni -> odpocinek - pasivni
- aktivni
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Trénink:

» Dobré je vyuzivat svych schopnosti ze 70 %,
pri kratkodobé aktivité by tep nemél
presahnout 200 - vék / min

» Pridlouhodobé aktivité - max. 30 %
zvySeni tepu oproti klidu

Sportovci — treninkovy plan, laktatovy prah...
Kondi¢ni trenér, sporttestery
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Sporttestery:

» Sporttester - pristroj, ktery dokaze sledovat vasi tepovou
frekvenci v prubchu pohybove aktivity

» Sklada se ze dvou Casti: hrudni pas, ktery méii vas tep a
prjimac na zapé€sti (hodinky). Dokonalejsi modely vyuzivaji
1 GPS a tzv.foot podu pro méteni vzdalenosti a rychlosti a
dalSich statisticky presnych udaji.

> Ucelem pfistrojil je pomoci jedinci aby se vyhnul vysokym
hodnotam tepove frekvence €1 v nich nesetrvaval dlouhou
dobu

» Trénink za pomoci sporttesteru optimalizuje nase usili, coz
znamena, 7ze zbyteCné neplytvame energii a vynakladame j1
tak, aby byl uzitek z ni pro nas za danych okolnosti co
nejvetsi.
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Urazy ajejich prevence:

» Pri sportovnich Cinnostech
» Prizajmové Cinnosti

» V dopravé

» V terénu

Vazba na vekové zvlastnosti
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Biorytmy:

Graf vnimani
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