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rid; zasobni formy tuka). Obsahuji rovnés
velké mnozstvi proteinu myoglobinu, ktery
transportuje kyslik z kapilar do mitochondrii
a funguje i jako jeho pohotova zdsobdrna.
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Tzometricka sila (KN/m?)

Rychlost smrstovani (délka sarkomery/s), sila
(kN/m?) a vpbusnost u t#1 zdakladnich typdi
svalovyich vidgken, Rozdily jsou znacné béhem
rychlych dynamickych kontrakci, ale zanedbatelné
pri pomalych pohybech. (5, Bortolotto, C. Reggiani:
Cellular and Molecular Basis of Heterogeneity in
Contractile Performance of Human Fibers. Basic
and applied myology, 1/2002, str. 7-16)

Vlakna rychla (typ II) se déli na pomalejsi
typ Ila (oxidativné-glykolyticky), jenZ ma
i ur¢ity acrobni potencidl, a rychlejsi typ IIb
¢i Ilx (glykolyticky), ktery je dileZity pro
anaerobni sporty, kde dominuje explozivni
energie, jako jsou napf. kratké sprinty &
skoky. Vlakna typu Ila predstayuji jakysi
prechod mezi vldkny I a IIb; maji velky
prifez, kratsi sarkomery, stiedni obsah
myoglobinu a mitochondrii, méné husté
prokrveni, pomérné velké zdsoby glykoge-
nu i kreatinfosfatu, mélo triacylglycerolt

a stredni rychlost smréténi (50-100 ms).
Aktivita oxidativnich i glykolytickych enzy-
mii je srovnatelné vysokd. Vldkna typu I1b
mafl nefvétdl dynamickou silu ze viech (i

typt, ale nizky obsah mitochondrif i myo-
globinu a malé prokrveni. Vlivem menéiho
mnozstvi cytoplazmy je jejich prifez menéi
nez u vlaken typu Ila a obvykle jen nepatrné
vetsi nez u vldken typu I. Maji velké zdsoby
kreatinfosfitu a glykogenu, aviak malo
triacylglyceroli. Smrétuji se asi 4krat rych-
leji nez vlakna typu I (20-50 ms). Aktivita
glykolytickych enzymii je vysokd, oxidativni
enzymy jsou mdlo ¢inné. Vldkna I aIla jsou
oznacovana take jako vlakna ¢ervend. Toto
zbarveni jim doddvd myoglobin. Rychld
vlakna IIb se oznacuji jako tzv. vidkna bild.

= Vzijemny pomeér svalovych vidken ve svalu
je mozno presné zjistit pouze pomoci svalové
biopsie {odebranim vzorki pomeci jehly). I tak
se viak mohou vyskytovat chyby, které ¢ini az
8 % (pomér vlaken totiz neni na véech mistech
ve stejném svalu zeela shodny). Existuji oviem
i jednoduché metody, pomoci nichz se dd ori-
entaéné zjistit pfevaha vliken v konkrétnim
svalu. P tréninku s ¢inkami si nejdfive zjistime
nejvyisi hmotnost, kterou jsme schopni uzved-
nout, a pote vykondme maximalni pocet opa-
kovini s 80 % této vahy. Pokud vykondme méné
nez 8 opakovani, zapojované svaly obsahuji
prevahu vldken typu I1. Pokud vykonime 8- 12
opakovini, pomeér vlaken se bude pohybovat
kolem 50%. Vyssi pocet opakovini znamend
prevahu vliken typu I Procento rychlych
vliken se odhaduje i pomoci odrazovych plat-
forem méficich vybusnou silu svald (napt. pri
vertikilnim vyskoku),

Prifez a metabolismus svalovych vldken
Ize do jisté miry ovlivnit sportovnim tré-
ninkem. Jejich slozeni —a tedy i rychlost
kontrakce - je viak mozno zménit pouze
cdstedné, Kupiikladu vidkna typu L se

velmi plasticky prizpusobuji druhu télesné-
ho zatizeni a pti dlouhodobém intenzivnim
tréninku s uréitym podilem aerobni slozky
(vytrvalostnim i béZném posilovacim) se
prakticky kompletné konvertuji na vlakna

STAVBA SVALU

ITb mohla podle potieby prizpiisobovat
pracovnim pozadavkim s podilem aerobn
slozky.

= Pokud se v nékterych studiich &pickovych

typu Ila. Je to ziejmé zplisobeno tim, ze

¢xtrémni anaerobni charakter vidken typu

1Ib se v bézném Zivoté i pii sportovnim
tréninku uplatnuje pouze v menii mife

i nedostatek nékterych bunénych organel
udastnych piianabolickych reakeich (mito-

chondrie) maze byt dokonce piekdzkou
tlepsovini vykonnosti. Rada vyzkumi

napiiklad jasné doklida, ze ndrist svalové
uily a objemu vyrazné zdvist na pteméné
11b > Ha. Proto je vyhodné, aby se vlikna

sportovei setkdme s napadné vysokym padi-

lem vlaken IIb, pripada to zpravidla na vrub

pouzitym laboratornim metodam. Postupy

zaméfené na detekei izoforem pricnych mist-

nezifdka jiné vy

kit (myosin heavy chains, MHC) totiz dévaji

sledky net histochemické

metody, které zjistuji fyziologické vlastnosti

svalovych vldken za pomoci obarvovini spe-

cidlnimi roztoky. Vétdina takto detekovanych
vldken 11b ma zpravidla fyziologické vlastnost
hybridniho typu Ilab,

istiky tii hlavnich typi svalovych viaken
Pomal (1) Rychli {Iha) Rychld (1Th)
Hychlost kontrakee pomald (70-140 ms} | rychld (50-100 ms) velmi rychla (2050 ms)
Produkee dynamicke sity mali vsokd velmi vysokd
Phny prides 4000 pm* 4 500 g’ 4000
At lasecalis) u trénovanych aZ 10.000-15 000 jm®
I Oilolnost viici dnaye vysoki stiedni nizkd i
Sportovnd aktivita aerobni dlouhodobid anaerobni kré.tkﬁdnba anaerobni
: (= 800 m) (100400 m) (<60 m)
bl mitochondrii vysoky stredni nizky
Olwahy miyoglobing vysoky sttedni nizky i
listotn prokeven| vymokih sttednt nfrkd .
e vastus fateratis u netrénovanyeh mudi - 300 kapilic/mm’, u trénovanych mubi i
A00- 500 ka1’
“_hﬂm iy epergie trincylglyceroly Blykogen, kreatinfosiat plylogen, ki m;‘ lonlibt
bl kreatinfosfan 0% |usw 1200 %,
Ol glykoggenn 100) ;.n. y 10 % | 1509
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Ackoli konverze typu 11 > 1,1 > 1T byly v né-
kterych studiich dolozeny, je ziejmé, ze
probihaji v podstatné mensim rozsahu nebo
behem velmi dlouhé doby. U vytrvalct byla
napi. objevena zavislost mezi poctem let
vytrvalostniho tréninku a pomérem poma-
lych vidken. Vyrazné pfemény izoforem byly
zatim dolozeny pouze pii dlouhodobém zne-
hybnéni (I > I1) nebo pii pokusech s elektric-
kou stimulaci svalti laboratornich zvifat,

Pomér poctu rychlych a pomalych viiken
jev praméru u vétSiny svalit zhruba rov-
nomerny (50%: 50%), pficemz vldkna ITb
tvofi ze viech tii hlavnich podtypii nejmensi
podil (obvykle asi 10-20%). Vzhledem ke
sve vetsi velikosti viak rychla vidkna I zabi-
raji vice nez polovinu celkového svaloveho
prifezu. Zajimavé je, Ze ve srovndni s fadou
druhi zvifat je individudlni variabilita ve
slozeni svalovych vldken u clovéka pomerné
znacna. Obvykly pramér podilu rychlych
vliken v zevni hlavé étythlavého stehenniho
svalu (vastus lateralis) je kuprikladu kolem
55 %, oviem Simoneau a Bouchard (1989)

zjistili u 418 muZi a zen rozpéti od 15 do
85 %. Pravé tyto rozdily uréuji sportovni
pfedpoklady kazdého jednotlivee. Sprinteti
svetove tiidy maji napiiklad ve vastus late-
ralis az 70-90 % rychljch svalovych vlaken,
stfedotrafafi jen cca 30-50 %. Naopak vytr-
valostni bézci mohou mit pies 90 % vliken
typu L.

Vys$&i procenta rychlych vlaken je casto spjato
s vyssi cirkulaci télesného testosteronu. Je
znamo, Ze atleti v rychlostnich a silovych
sportech maji vyssi krevni koncentrace tes-
tosteronu nez vytrvalci; hraci kolektivnich
her s charakterem prerusované aktivity (napr.
fotbalisté) se nachdzeji zhruba uprosted. Po
30. roce véku koncentrace télesného testoste-
ronu klesaji a vsouvislosti s tim se priiez
rychlych viiken za¢ind pozvolna zmengo-
vat. Nakonec dochdzi u velké &isti z nich

ke konverzi na vlikna pomald. Diisledkem
téchto zmén je neodvratitelny pokles rych-
losti a vybusnosti. Po 40. roce Zivota dochdzi
katrofii obou typii svalovych vidken, coz ma
za nisledek pokles staticke sily.

DISTRIBUCE SVALOVYCH VLAKEN VE VASTUS LATERALIS
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Energetické systémy lidského téla

Svaly ziskavaji ATP na pohyb pricnych
mustki prostiednictvim t#i zikladnich

energelickych reakci:

1. Regeneraci ATP z kreatinfosfatu

(» ATP-CP systém®)
2. Anaerobni glykolyzou (»LA-systém®)
3. Aerobni oxidaci glukézy a tukd

(»O, systém™)

ATP+KREATINFOSFAT (,ATP-CP
SYSTEM“)

Kratkodobé intenzivni vykony (sprint,

vzpivant tezleych vah) je mozno po ome-

zenou dobu provideét anaerobné, 4. bez
pfistupu kysliku. Béhem prvnich sekund
svalové prace je nejprve energie pro pohyb
cerpana rozkladem malych zisob ATP
uloZenych ve svalu. Kdy? jsou tyto zisoby
vyCerpdny, je novy ATP regenerovin reakei
ADP s kreatinfosfitem (fosfokreatinem),
ulozenym ve svalech. Z kreatinfosfitu se
uvolni molekula organického fosforu a spo-
jenim s ADP vznikne nova molekula ATP.
Tyto reakce jsou dominantnim zdrojem
energie po dobu prvnich cca 5-6 sekund

a na rozdil od anaerobni glykolyzy pfinich

nevznikd laktat, Béhem delgiho cvideni se

i

kreatinfosfit nestaci regenerovat a jeho
podil na celkové energetické produkei
prudce klesa (pti 6s préci cca 50 %, ale

pii 30s uz sotva 30 %; viz review Bangsbo
1998). Po skondent zitéze se jeho zasoby

ye svalech opét rychle obnovi (75-80 %
héhem eca 1 minuty, 100 % béhem cca 2-3
minut). Z uvedeného plyne, ze ¢im vyséi
budou zasoby kreatinfosfatu ve svalech, tim
déle a s vetsi energii bude moZno provadét
liritkodoby, vysoce intenzivni anaerobni
vykon. Protoze kreatinfosfat vznika slouce-
nim organického fosforu s kreatinem, vy-
\zivd se umely ptijem vysokych mnozstvi
kreatinu pro zvydeni zasob kreatinfosfitu
i tim i pro zlepseni vykonnosti v discipli-
nitch jako sprint &i vzpirani.

ANAEROBNI GLYKOLYZA (,,LACTIC
ACID/LA-SYSTEM”)

(il anaerobni rozklad glukozy se rozjizdi
pouze s malym zpozdénim po ATP-CP
systému a uz po cca 6 sekundach se podil
obou systémi vyrovndva. Glukoza je nej-
prve rozklidana na pyruvit a ten je poté
lez piistupu kysliku odbourin na kyselinu
mlénou, resp. laktit (La’) a ionty vodi-
ki (114), Pokud je glukdza ziskdvana ze
wilového glykogenu, Eisty zisk anaerobni
Whylkolyzy predstavuji 3 molekuly ATP na

| molekulu glukozy. Pokud viak vikon
vl déle a glukdza je do svalu privadena
Lk kvl 2 jater, Cisty vytézek se snizi na

2 imuolekuly ATE, protoze 1 molekula ATP
o pouzite na chemickou Gprava glukozy

v itrech

 valovy glykogen je zisobni formou glukozy
o sk diton patiebu pii intenzivndc hvy

Ropeeh oo vyd ekl mamcimadnd i eca 90 minut

ENERGETICKE SYSTEMY LIDSKEHO TELA

nepferusovane svalové price. Dalsi zésoby
glukdzy jsou uloZeny v jaternim glykogenu.
Jatra jsou schopna vylviret glukozu take

z proteind, tukd, laktatu i jinych substanci

v procesu zvaném glukoneogeneze. Glukoza
# jater proudi do krve a pii priitoku svaly je
spotfebovina k tvorbe energie. Jaterni glu-
koza viak nepostatuje ke kryti intenzivniho
svalového vikonu: navic urcita minimalni
aroven glukodzy v krvi musi byt zachovana,
protoZe krevni glukéza je zdrojem energie
pro mozek a daléi tkiné. Z toho divodu je
schopnost svala pfijimat glukozu z krve limi-

tovana.

Pii produkci energie anaerobni glykoly-
zou se ve svalu hromadi laktdt, a to i pres
jeho rychlé vyplavovéni do krve a dalsi
metabolizaci v jatrech a ledvindch (tam je
pouzit pfi syntéze glukozy), nepracujicich
svalech ¢&i v srdci (pfeménén na pyruvit)
Kdyz dosihne hladina laktdtu urcité arov
né, disociované ionty vodiku (H') zptisobi
takovy pokles pH, ze dojde ke snizen¢mu
nasyceni hemoglobinu kyslikem a naru
seni svalovych funkei. Zvysujici se oky
selovani zptsobuje drazdéni nervovych
zakondeni a znamy pocit ,paleni®, Detailni
mechanismus vzniku svalové timavy nic
méné stale neni definitivné objasnén (viz
review Cairns 2006). Rychlost poklesu pl
zavisi na pufrovaci kapacité krve a sva

14, tj. na schopnosti neutralizovat volné
vodikové ionty a zpomalovat okyselovini
Pufrovaci kapacita ma velky vyznam pro
sportovnl vykon a lze ji zvy§it tréninkem.
Mezi hlayni pufry patii fosfity, néktere
bilkoviny (hemoglobin, histidin a zejmé
ni karboxylove kyseling a jejich soli
(HCO, =, NaHCO,~)



=V poslednich letech se objevuji ndzory, ze
klasické predstavy o produkci a roli laktatu
v pracujfcim svalstvu je nutné korigovat,
‘Nékteti fyziologoveé razi tezi, ze béhem tvorby
pyruvitu jsou produkoviny ionty H', oviem
ty jsou béhem nasledného veniku laktatu
obratem zase spotfebovéviny a koneénym
produktem glykolyzy je pouze laktat, nikoli
laktit a H* (kyselina mléénd). Produkcee
laktatu tedy de facto snizuje bunéénou
acidozu, lonty H' se ve skutecnosti kumuluji

nasledkem $tépeni (hydrolyzy) vanikajiciho
ATP. Pokud toto 5tépeni probiha v mitochon-

.driich volné ionty H* se nehiromadi, protoze
Jsou pougity v cyklu oxidativni fosforylace

(Robergs a kol. 2004). Jini sice s timto vysvét-
lenim souhlasi, nicméné argumentuiji, ze
tento model neplati pfi nizkych hodnotach
pH (Kemp 2004). Vysledky této odborné dis-
kuse viak nic nezmeéni na tom, Ze produkee
pyruvatu/laktitu ma velmi tzkou souvislost
s poklesem pH.

Kreatin (mmol(kg) Glykogen (/100 ¢) | Rychld vidkna (%)
Sprintefi 132.2 1,43 60
Stiedotralafi 17,0 1,68 30
Vytryalci 1104 2,16 20
PRODUKCE ATP

b
*ﬁﬂmbni glykolyza je sice dosti neefektivni
Apisob ziskdvani energie a asi dvakrat poma-

m nek ragenmc‘ﬂATP z kreatinfosfatu,

Ileméné stile je vyrazné rychlejsi nes oxida-

m..lmw Po cca 30 sekundach intenzivni

price jsou zdsoby kreatinfosfatu prakticky
vylerpany a nahlé ,,najeti” na pomalejéi ana-
erobni glykolyzu zapiiciiuje zndmou ,Ctvrt-
kai'skou krizi® z diivodu snizené rychlosti
produkce ATP a hromadeéni laktatu a H+.

Energeticky zisk na

it Celken energie v k]

i " | Jaterni glykogen 110g

17K 1870 k]

Svalovy glykogen 250 ¢

17 k] 4250k]

| Krewniglukon i5g

17k 255k

6375 k]

Podkoini tuk

e 35y

7800g

39k 304 200k}

e Vnitrosvalovy tuk 161 ¢

39k 6279K]

7961 g

310479 k]

PFibliZny pomér energetic-
o kych systémii v zdvislosti ng
pd trviani vikonu (béh, popii-

padé cyklistika). Podle matc
matickych modeli zaloZenyc

na vykonech elitnich
atletit dochdzi k vyrovadni

| -

N

aerobniho a anaerabniho
metabolismu po cca 55-72

'."I' I /r/ % 4

e

<] sekunddch (Ward-Smith
‘\4\ 1999). V praktickych studifcl

"
> ’ J" o u-‘“
l

- AP s Ateinbud glykolysa

PEP PP PSSP

= Agtobinl systéiny

se objevufi vystedky od 50 2

do 100 sekund. Nékterd nové

min. & vekumy (napf, Spencer,
Gastin 2001, Duffteld a kol
2004) se klond spie k rych-
lejdtmu ndstupu aerobniho

i, find naopak sdiraziugi anaerobni podil (tich se obvykle dréi nade sportovni literatura). Roz:
vyplivali = dosavadni nedokonalosti labaratornich metod a individudlnleh rozd il v poditu
Vit paimadvch vlaken (sprinter vytvdid energid vice anaerobnd nel vytrvalec).
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AEROBNI OXIDACE GLUKGZY
ATUKU (,02 SYSTEM")

Piivykonech trvajicich déle nes cca 60-70

sekund dominuje jako zdroj svalové ener-
gie oxidace glukézy (tj. Stépeni glukézy za
pritomnosti kysliku), v cytoplazmé syale-
vé buiky je nejprve glukoza rozkldd4na na
PYruvit, jenz je nésledné metabolizovan

v mitachondriich v tzy. Krebsove cyklu
(eyklu kyseliny citronoye), lato zévére¢na
reakce (oxidativni fosforylace) vede ke
vzniku vody (H,0), oxidu uhli¢itého (CQz)

~ avelkého mnozstvi energie (38 ATP),
- Kdy? se vykon stupiiuje, mnozstvi mito-
- chondrii, oxidativaich enzymi a pfijima-

ného kysliku nestac odbourdvat pyruvat

adochizik jeho preméné na laktat v pro-

¢esu anaerobni glykolyzy.

Pokud jsou po cea 90 minytich intenzivniho
V¥konu zcela vycerpiny zasoby glykogenu

akreyni glukéza nepostacuje, svaly zacnon
VyuZivat energii previzine oxidaci tuki
ﬁesp volnych mastnych kyselin ze zdsob-
_‘_' ho triacylglycerolu) v Krebsove cykluna

H,0aCO,. Tento zptisob produkee energie
(lipolyza) nevytviri laktdt, ale je méneé eko-
nomicky neli rozklad glukozy, nebot na
stejné mnozstyi energie vyZaduje asio 7 %
vice kysliku. To nevyhnutelné vyvoldvi Vyssi
pozadavky na doddavky kysliku (zvysent ven-

tilace) a protékani krve (vys&i srdecni vykon).

Pri produkei energie z tukii jiz nelze udrjet
Vysoké pracovni tempo. Vycerpdni glykoge-
novych zasob a , najeti* na pomalejéi oxidaci
tukdl se projevuje notoricky zndmou krizi po
30 kilometrech maratonského zavodu (tzy,
hypoglykemie). Vzhiedem k obrovskému
mnozstvi energie ulozenému v tucich by teo-
reticky bylo mozné vykonavat svalovou praci
na oxidaci tuki témét do nckonecna; prak-
ticky to véak nenf redlné vlivem dehydratace,
naruseni osmotické rovnovihy v télesnych
tekutindch, prehiti apod. Jako zdroj eﬁergie
slouzi v pripadé extrémnj dlouhodobé zitee
iproteiny, a to hlavné tzy. vétvené aminoky-
seliny (BCAA),

Po skonéeni vykonu Je pomoci zvysend ven-
tilace zoxidovin nahromadény laktdt a jsou
doplnény energetické rezervy (ATP, kreatin-
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| ATP+H:0> ADP+ H.PO, + 311 i | mol ATP

kreatinfosfat (FCr)+ ADP > ATP 4 kreatin + 43 kJ na |
mol PCr

- glukora (C,H,.0,) 12 ATP (nebo glykogen + 1 ATP) >4
| ATP+ 2kyselina mléeng (=2 laktdt + 2 Hy)

| sluksa (CH,0,) + 2 ATP (b slykogen + 1 ATP) 4 6

0,>6C0O, + 6 H,0+ 38 ATP

miastne kysejiuy [‘CMHJ)EE) +230;> 15 CO,+ 16 H,0
+130 ATP

{ ' b, ze se prudee zvySuje Cas

iRt na 400 metrd proto potie-
kvalitniho vykonu mnohem
<N’ sprintefi na 100 m,

renkelch ve svalové bufice

1 voli celd fada enzymi, Méfeni

umotiwje pochopit fyziologic-
Gcastni energetickych

ndriich (Krebsiv cyklus) za

{lk, oznacujeme je jako enzy-

my oxidatiyni. Enzymy -ra'zklacﬁ.léj_icg glukézu
v eytoplazmé nazgvime enzymy glykolytické.
§ ATP-CP systémem jsou napt. spjaty i
kreatinfosfo)kiniza (CK, CFK) a myokindza
(MK), i rozkladu glakzy a produlet lktita
wasistuji” glykolytické enzymy gl_ykag.en—.fea&
foryliza (PHOS), fosfofruktokiniza _(PFK;
md:ku}e intenzitu glykolyzy), hpmlunaz? :
(HK)a laktat-dehydrogendza (LDH; indikuje
produkei laktdtu). V mitochondriich }so.u
to oxidativni enzymy citrdt-syntiza (CS),
pyruvat-dehydrogendza (PDH), maldt-dehyd-
rogendza (MDH) nebo 3-hydrooxyacyl-CoA
dehydrogendza (HAD).
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Fyziologicke determinanty
rychlostniho vykonu

Rychlost se zdd byt do zna¢né miry pod-
minéna geneticky. Zavisi totiz prevazné na
jediném faktoru, jimz je pomér poctu rych-
Iych vliken v pracujicich svalech (méfi se
tradicné ve stehenni svaloviné). Bylo dolo-
zeno, Ze vyssi % rychlych vldken u sprintera
souvisi s jejich vyssi rychlosti, vybusnosti

a silou, a naopak negativné ovlivituje vy-
trvalost. Vysoké % vliken IIb je obecné
predpokladem viech vybuinych a rychlost-
nich vykont, jeZ neprobihaji déle nez cca 6
sekund a zivisi v pievazné mife na produkei
encrgie 2 ATP-CP systému (tf. napr. viechny

skoky a sprint na 60 m). Vlikna ITa jsou
diilezita pro rychlostni vytrvalost, jez se
vyznacuje prevahou anaerobni glykolyzy

a kumulaci laktatu (tedy napf. v zavéru béhu
na 100 m nebo u bézci na 200-400 m).

Navzdory tolik zdiraznované dilezitosti
jsou bila vldkna I1b ve svaloviné sprintert
nebo skokanit ¢asto konvertovana na typ
ITa nebo prechodny typ Ilab, coz ukazuje,
ze pro intenzivni vykony kratkého trvini
nejsou nezbytnd, Jejich konverze na poma

lejsi typy rychlych vldken, kteri nastivi

Vivein Intenzivniho tréninkuy, je totiz
Lol kompenzovana narastem svalové
sy i svalového pritezu. (Atleti s dédiénou
dibponiel k vysokému procentu vidken IIb
vk pochopitelné mohou byt ve vyhode.)
Hiotude celkovy priviez rychlych vliken
sl e funkénd charakteristiky svalu
Wbl v stejné mire jako jejich pocetni
il rychld vidkna Ize ptisobenim silové-
B bt ninku zvétsit vyrazné vice nezli vidkna
puald, Hintu do Zita nemuseji hazet ani t,
et vylozene viohy pro rychlost nemaji.
Pkl by tomu tak nebylo, nemélo by ve
Mt apodstatnént zneuzivini anabolic-
b steroidi, které prudee zvysuji svalovou
sl o0 minimalnich prirtstla tuku, Zyvyseni
sl sily ma viak vyznam pouze tehdy,
pukid soncasné nedojde k nadmérnému
Sl telesné hmotnosti (= pokles relativ-
Wty ) a ke piilisng hypertrofii vidken typu L
Hacek (e také v tom, ze extrémni hypertrofie
Wik viut ke zménam ve svalové architek-
B lebere negativné ovliviauji schopnost

P hleho pohybu (zvyseni ublu polozeni

avtlig viz dale).

& Aoy tednink mi nejvetsi vyznam pro akce
I et sprintu (050 m), Mél by byt obec
Wl i fen hlavné na svaly stehen a hyzdi,
ot nhyhade | natahovace. Velky hyzdovy sval
s aximus (natahovad kydle) pracuje
Vb hilavnd pii startu z nizké polohy, kdy
W blavibin generatorem akeeleracnich schop
ontl Behem béhu se poté navic zapojuje
V leedive Bt pil pohybuo vead, kterd predeha
dalipada nohy o gem, PEAvIbu nohy vpied
(KT Wi ohiybade kydle (sval bedrokydloste
(T [HEimy wte Iverind uf. ) Natihovade kolena
eyt pay ) se zapojuli vyraznd pil startu

a bbb héha Pracu)l pomdrnd krdtee, ale zato

/ z Vastus lateralis

délka fascie # -
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Svalovd architektura, Lidské svaly [ze podle pre-
vazujic tendence k uspordddni vidken zjednodu-
sené rozdélit na dvé zdkladni skupiny: fusiformni
(vietenovité) svaly jako napt. biceps jsou poloZeny
pod nizkym ithlem (téméf paralelné) ve smeru
piisobenti sily, jsou dlouhé a maji mensi fyziologicky
pritfez. Tato architektura je vihodnd pro generovd-
ni rychlosti. Stehenni sval vastus lateralis je piikla-
dem prrtn{'ﬁrrmufhn (zpn‘f’rm"hu} svalu, v némz jsou
svalové fascie krdtké a poloZené pod vétsim whlem
(az 30°) ke sméru silového piisobeni. Diky tomu
miiZe mit vastus lateralis vice svalovych vidken

a pi stejném anatomickém priifezu (obvodu) md
vyrazné vétsi fyziologicky pritfez nez fusiformni
sval, coZ umoZniuje vyvinout vétsi silu. Pennifornmi
svaly tvofi cca 3/4 skeletdlniho svalstva.

Biceps

intenzivné pfi odrazu nohy od zemé. Ohy-
bade kolena (hamstringy) maji podobné jako
hyzdovy sval dilezitou funkei v bredivé fizi,
ale pracuji i pii odrazu nohy od zemé a pii
nasledném Svihu vzad, Vyznamnou alohu ma
i velky pritahovac (adductor magnus), ktery
funguje jako ohybaé kycle pfi Svihu vpred

a stabilizuje kycel pied dopadem nohy na zem.
Lytkove svaly pracuji velmi intenziyné pri
startta pit viech odrazech chodidla od zemé
[Ke aleplenému vykonu sprintera prispivi i sila
hornd poloviny téla, ke musi vybalancovat

shly produkovand ryehlymil pohyby nohou




stvi fetézovité sefazenych sarkomer, co

kloub) a jejich elasticita.
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