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Prolog

Teorii sportovniho tréninku posuzujeme jako védu o obecnych zakonitostech urcujicich
obsah a formy provadéni fizeného télovychovného procesu, jako pedagogicky organizo-
vaného déje, logicky zapojené¢ho do obecného systému vychovy clovéka.

ka vychodiska sportovniho tréninku a sportovniho vykonu, aktudlni pfistupy k rozvo-
ji trénovanosti a sportovni vykonnosti. V ptehledu védeckych a praktickych poznatki
z teorie sportovniho tréninku se pokousime objasnit a odivodnit jejich misto a podstatu
v télovychovném procesu. Usilujeme o explikaci smyslu védeckého fizeni tréninkového
procesu v individualnich i v kolektivnich sportech na rizné vykonnostni urovni a prin-
cipi tréninkového zatizeni nebo stavby tréninkového procesu u mladeze a specifika tré-
ninku Zen, vybéru talentd.

Aktudlni trendy zahrnuji integraci metod Long-Term Athlete Development (LTAD),
které strategizuji trénink, soutéz i regeneraci v zavislosti na konkrétnim stupni sportov-
niho rozvoje. Metody LTAD kladou diiraz na dlouhodoby a postupny rozvoj od raného
veéku az po vrcholovou uroven. Model zohlediuje fyzicky a psychicky vyvoj jedince,
coz umoznuje efektivni planovani tréninkovych jednotek a optimalizaci sportovniho vy-
konu. Zavaznym aspektem je vybér talentli na zakladé svalové typologie umoziujici pfi-
zpusobit trénink individualnim pozadavkim sportovce, coz zvysSuje efektivitu tréninku
a snizuje riziko zranéni.

V ramci zminovanych trendii je nezbytné zahrnout pokrocilé technologické nastro-
je pro monitorovani fyziologickych parametrt, virtualni reality, simulaci tréninkovych
podminek a analyzu objemnych dat pro optimalizaci tréninkovych programa.

Prestoze se v nékolika poslednich letech v oblasti sportovnich véd neobjevily pie-
vratné zmeny, je potieba vnimat, analyzovat a hodnotit transformace v n¢kterych problé-
movych okruzich soucasného sportovniho tréninku, napft. selekce talenti a fenomén rané
specializace, socialni komunikace, nové technologie a materialné-technické podminky,
regenerace a podpirné prostiedky, terminologie, vyznam dlouhodobych trenérskych
zku$enosti, psychicka odolnost, samoregulace fizeni sportovct, davkovani tréninkového
a soutézniho zatiZeni aj.

Pranim autord je, aby absolventi studia télesné vychovy primarné na FSpS MU
v Brné porozuméli teoretickym poznatkiim o ¢loveéku jako spole¢enské bytosti, pochopi-
li fungovani sportovniho tréninku jako socialniho fenoménu a zarovei si osvojili speci-
fické poznatky o pohybu ¢lovéka, jeho kultivaci v kontextu sportu nebo fizeni sportovni
¢innosti.
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V ucebnim textu jsou citovani renomovani autofi, uvadény vyroky z vlastnich i ci-
zich originalnich védeckych praci, pfedstavovana schémata z prezentaci demonstrova-
nych na konferencich i ve vyuce.

V uCebnim textu jsou citovani renomovani autoii, uvadény vyroky z vlastnich i ci-
zich originalnich védeckych praci a ptedstavovana schémata z ptivodnich prezentaci
demonstrovanych na konferencich i ve vyuce. Dokument v§ak mohou vyuzivat také
trenéfi, cvicitelé, instruktofi ve sportovnich klubech, ucitelé télesné vychovy nebo télo-
vychovni pracovnici a ostatni zajemci o sportovni trénink.

V ucebnich textech rozsifujeme zakladni poznatky o sportovnim tréninku tak jak to
vyzaduje studijni plan pro studentky a studenty aktuédlnich kinantropologickych progra-
mu na Fakulté sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brn¢.

Publikace se snazi mapovat vyvoj v oblasti sportovniho tréninku a poskytnout nej-
novejsi poznatky a trendy v oblasti sportovniho tréninku, ¢imz pfispiva k rozvoji efek-
tivnich a védecky podlozenych tréninkovych programi pro vsechny trovné sportovct.
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1. Uvod

V souCasném svété patii sport k vyznamnym dynamickym socialnim jevim. Jeho obli-
ba vyplyva z vSeobecné srozumitelnosti a pritazlivosti, je blizky zivotu lidi, pfekracuje
jazykové bariéry a nerozliSuje rozdily — rasové, ndbozenské ani kulturni. Sport je vseo-
becné vniman jednak jako sportovni trénink nebo vrcholny sportovni vykon, jednak jako
vzrusujici zabava pro vetejnost.

Evropska charta (1992) percipuje sport jako ,,... vSechny formy télesné ¢innosti, kte-
1é si, at’ jiz prostfednictvim organizované Ucasti ¢i nikoli, kladou za cil projeveni nebo
zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahti a dosazeni vy-
sledkl v soutézich na vsech urovnich.

V nésledujicich statich je pouzivan nazev ,,sport™ ve vyznamu ,,soutézni sport se
vSemi jeho primarnimi pfivlastky (sportovni trénink, sportovni vykon, sportovni soutéz
aj.). Stejné tak v souladu s vétSinou autord (napi. Choutka, 2008; Bedfich et al., 2007,
Dovalil et al., 2005; Lehnert et al., 2010 aj.) je sport deklarovan, jako fyzicka aktivita
provadéna podle urcitych pravidel, kdy vysledky soutéze (zavodu) jsou méfitelné nebo
porovnatelné u vSech ucastnikii konkrétniho sportovniho odvétvi.

Aktualné je sport vniman jako vyznamny faktor nejen pro aktivni sportovce, ale
i jako jev, ktery ovliviiuje celou spolecnost — rozviji zdatnost, je zdrojem zabavy i ob-
7ivy, je vyhodnym obchodnim zboZzim i politickym nastrojem. PiestoZe jsou vrcholovy
sport a zviditeliiovani profesionalnich sportovct atraktivnim artiklem pro sdélovaci
prostiedky, nelze zapominat, Ze nejsou jedinymi reprezentanty sportu. Znacny pocet
lidi se sportem zabyva pfedev§im pro zabavu a radost z pohybu, odreagovani od kaz-
dodennich problémi a strest, pro upevnéni zdravi a prevenci pifed neduhy moderni
doby.

Prvni kompletnéjsi a podstatné prace z oblasti teorie télesné vychovy a teorie sportu,
které navazovaly na ¢eskou piedvalecnou odbornou literaturu, resp. zahrani¢ni literatu-
ru, se objevily v 50. letech minulého stoleti po vzniku Institutu té€lesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy v Praze. Podobné jako v uéebnich textech ,,Teorie télesné vychovy
I—II1.“ Libenského, Kostkové a Sprynara (1957), ,,Teorie a metodika télesné vychovy™
Libenského a Sprynara (1961) nebo ,,Nékteré zdkladni pojmy teorie télesné vychovy™
Libenského a Fialy (1961) se projevoval ,... viiv doby, coz casto prindSelo znacné sni-
zeni odborné urovné a zamereni vyslovné do oblasti ideologické, ktera tak zpusobovala
snizovani odbornosti* (Hodan, 2007).

V mnoha dokumentech z oblasti teorie sportu se pozdéji setkavame s poukazovanim
na ,,... podcenovani védy v oblasti telesne vychovy a sportu, na neutésené postaveni
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telesné vychovy na skolach nebo na nedostatecnou vybavenost pracovist pro vedeckou
prdaci... (Libensky, 1965 in Hodan, 2007).

Hlavnimi tkoly teorie sportu a télesné vychovy se postupné stavaly vyzkumy obec-
nych zékonitosti rozvoje télesné vychovy, zkoumani podstaty a smyslu télesnych cviceni
nebo studium piedpokladii k vybudovani nejucelnéjsiho systému télesné vychovy.

Od 70. let minulého stoleti platil Libenského et al. (1970) systém védnich disciplin —
hlavni disciplinou se stava teorie télesné vychovy, specifickymi disciplinami jsou teorie
vyucovani télesné vychovy a teorie télesnych cviceni a interdisciplinarnimi télovychov-
nymi disciplinami se stavaji teorie sportu, teorie zdatnosti a aplikované télovychovné
discipliny.

Vyznam obecné teorie télesné vychovy jako védecké a vyukové discipliny zdiraznil
Matvejev et al. (1976). Jako vyukova disciplina je teorie télesné vychovy ,, ... zakladnim
obecné teoretickym a profilujicim predméetem vychovy odbornikii télesné vychovy a spor-
tu (na strednich a vysokych skolach)™.

Po dlouhém obdobi stagnace odvétvi teorie sportu, kdy se tesily predevsim problémy
systematizace védy, terminologie, analyzovaly se obsahy pojmt apod., se objevily i prv-
ni prace naznacujici pottebu formulovat samostatnou ekonomickou disciplinu ve sportu.

V roce 1989 popisuje Sprynarova (1989) ,, novy “ systém, ve kterém jsou opét teorie
télesné vychovy, teorie sportu a teorie rekreace zahrnuty do oblasti teorie télesné kultury.

V 90. letech dochazi v Ceské republice ke zméné mysleni, kde ,.... vrazné misto za-
ujal pragmatizmus jako teorie vychovy mladé generace* (Dovalil, Choutka a Svoboda,
2005).

Konkrétni plisobeni zmén, které vedlo k soucasnému vnimani sportu, mélo v pra-
xi rozdilny charakter, napt. zména Zivotniho stylu, demokratizace-migrace sportovct
a vznik novych sportovnich odvétvi, individualizace, komercionalizace, globalizace aj.
V soucasné dobé nabyvaji na sile i dalsi vlivy, jako jsou starnuti spolecnosti, problémy
ve vztazich a nejistota zaméstnani, korupce, obezita nebo navykové latky, které ptisobi
vesmes negativné na rozvijeni pivodni vize sportu.

Moderni trendy a vyzvy v oblasti teorie sportovniho tréninku zahrnuji napt. Long-
-Term Athlete Development (LTAD) zdtraznujici dlouhodoby a progresivni rozvoj spor-
tovct. LTAD model integruje fyzicky a psychologicky vyvoj sportovce a ptizpisobuje
tréninkové programy jednotlivym fazim jejich vyvoje. Dllezitou inovaci je pouziti sva-
lové typologie pti vybéru talentll, umoznujici vytvareni personalizovanych tréninkovych
plant na zakladé genetickych predispozic sportovce, ¢imz se maximalizuje jeho poten-
cial a minimalizuje riziko zranéni.

V predkladaném ucebnim textu feorie sportu se snazime postihnout podstatu sportu
a zpracovat hodnoty sportovniho vykonu sportovce (teoretické zaklady tréninkového za-
tizeni, rozvoj trénovanosti a sportovni vykonnosti apod.) s ohledem na uroveri sportov-
nich c¢innosti (teoreticka vychodiska tréninku déti a mladeze, tréninkovy proces u mla-
deze vzhledem k soucasnym pozadavkim soutézi, specifika tréninku zen, vychodiska
vybéru talentli a jejich aplikace ve vybranych sportovnich odvétvich aj.).
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2. Sportovni trénink

Sportovni trénink a pozdéji i jeho systém se vyvijely od primitivnich zac¢atkli prevazné
z praktickych zkusenosti aktivnich sportovct, ktefi po skonceni vlastni zavodni ¢innosti
se zacali angazovat v trenérskych ¢innostech. Se vzristajici vzdélanosti trenéri a rostou-
cim zajmem védeckych tradi¢nich i novych obort se stal sportovni trénink efektivnéjsi
a védecky podlozeny (Langer a Hruby, 2023).

V podobnych souvislostech vnimaji vznik sportovniho tréninku i Dovalil et al. (2002)
a definuji ho jako ,, ... proces morfologicko-funkcni adaptace, motorického uceni a psy-
chosocidlni interakce “.

Pivodni poznatky z tréninku byly shromazd’ovany, zobechovany a postupné dopl-
novany o pozitivni vysledky z vlastnich praktickych pokusti nebo z dostupné odborné
literatury. Obohacenim byla i ,,produkce rezultatd z novych védeckych obord. Dnes
ma podil novych védeckych poznatkit minimalné stejnou vahu jako zkuSenosti z praxe.

Obsah sportovniho tréninku aktualné sméfuje k celkovému funkénimu ovlivitovani
organismu a k vytvaieni mechanismd, které jsou zakladem sportovniho vykonu.

Hlavnim cilem sportovniho tréninku je dosazeni maximalni individualni nebo ty-
mov¢é vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly (Zahradnik a Kor-
vas, 2014).

Moderni trendy a technologie v oblasti sportovniho tréninku zahrnuji integraci prag-
matickych technologii, jako jsou Fitness aplikace v mobilnim telefonu, Activity a Sports
tracker! nebo Apple Health, které umoziuji nepfetrzité monitorovani fyziologickych
parametrQ sportovetl. Vyuzivaji se stale vyspélejsi softwarové nastroje pro analyzu dat,
které pomahaji trenérim optimalizovat tréninkové plany na zaklade realnych a presnych
dat a také motivovat sportovce k vyssim vykondm.

2.1 Anaerobni trénink

Anaerobni trénink sméfuje k udrzeni nebo k rozvoji a zvySeni adaptace pro kratkodobé
znaén¢ intenzivni sportovni vykony trvajici < 60 s. Metabolickym zakladem je schop-
nost organismu vytvaret energii pro svalovou ¢innost neoxidativnimi pochody $tépenim

1 Sports Tracker je jedna z prvnich aplikaci, ktera je zaroven sluzbou pro sledovani sportovnich vykond. Funkce umozriuji
sdilet pribéh cviceni pro ziskani motivace k tréninku.
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makroergnich fosfatll (cca <5 s) a anaerobni glykolyzou (cca 5-50 s). Dulezité je navy-
Sovani zasob a stupniovani rychlosti regenerace ATP (obrazek 1).

Kratké a rychlé intenzivni zatéze (< 10 s), mezi které jsou vkladany prestavky
3060 s (regenerace ATP) jsou charakteristické pro intervalovy trénink. Po nékolika
mésicich intervalového tréninku se mohou ve svalu zvysit zasoby ATP az o 100% a CP
0 60% (Pastucha et al., 2014).

Vyznamnym u¢inkem uvadéncho typu tréninku je zvyseni svalové sily (az o 28 %)
a navyseni schopnosti rychlych svalovych vlaken hypertrofovat. Pfi velmi intenzivnim
tréninku se zvysi pocet myofibril i schopnost odolavat vys$simu hromadéni laktatu (ab-
sence zatéze zpusobi v pribéhu nekolika dni snizeni ziskanych schopnosti na vychozi
aroven).

Linax (%)
100

80
60

40

20 anaerobni glikoticky systém

aerobni systém

5 30 60 90  t(s)

Obrazek 1 Intenzita produkce energie a doba trvani cviceni maximalni intenzitou
(Hohmann, Lames a Letzelter, 2010)

Trénink pohybové rychlosti (aktivace ATP-CP systému) a rychlostné vytrvalostni tré-
nink (aktivace anaerobniho glykolytického systému) napliuji obsah i cile anaerobniho
tréninku — rozvoj rychlych pohybi, resp. mechanickych vykonti v pribéhu maximalni
aktivity a schopnost G¢inné regenerace po uvadénych ¢innostech.

Aktualni pfistupy v anaerobnim tréninku zahrnuji pouzivani technologii jako jsou
vysokointenzivni intervalové tréninky (HIIT) a techniky jako je pouziti hypoxickych
stand, které simuluji vysokohorské prostiedi a podporuji tvorbu erytrocytt.



2. SPORTOVNI TRENINK 15

2.2 Aerobni trénink

Aerobnim tréninkem se vytvaii efektivnéjsi transport latek potfebnych pro svalovou
¢innost. Ve sportovni terminologii se tak jedna o rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Vy-
trvalosti se rozumi schopnost vykonavat pohybovou ¢innost po delsi dobu. Mimo po-
hybovou ¢innost se podili na zotavnych procesech, které jsou potfebné pro opakovani
pohybového vykonu.

Aerobnim tréninkem dochazi ke zlepSeni ucinnosti pumpovat krev ze srdce do svalt,
k rastu prenosu kysliku krvi do svalii, ke snizeni klidové tepové frekvence a k rychlejsi-
mu zotavovacimu procesu.

Pti aerobnim charakteru tréninku je potieba zachovavat dva vyznamné Cinitele:

» dostate¢nou intenzitu zatéze, pro zvyseni minutového objemu srdec¢niho a systolic-

kého objemu,
» zvySeni prokrveni angazovanych svalovych skupin, rozhodujicich v daném sportu.

Pastucha et al. (2014) uvadi, ze v trénovanych svalovych skupinach lze pozorovat
narust:

* objemu mitochondrii,

* spotieby O,,

* moznosti vyuziti oxidativni fosforylace (bunééné dychani) az na 80-90%
VOamaxs

* obsahu myoglobinu ve svalovych vlaknech az o 80 %,

* schopnosti svalt pfi dlouhodobé zatézi mobilizovat a oxidovat tuk (Setfeni glyko-
genu na intenzivngjsi vykon, spalovani tukii zacina u trénovanych diive a probiha
i pfi vysSich intenzitach zatéze nez u netrénovanych),

* mobilizovatelnych zasob glykogenu ve svalu,

* poctu Cervenych svalovych vlaken,

» hypertrofie svalovych vlaken (... i poctu pomalych Cervenych vlaken!).

Zpusobi aerobniho tréninku je mnoho, napft. intervalovy s dlouhymi useky zatéze
nebo kontinualni s extenzivnimi aerobnimi zatézemi (< 1:30 h) provadéné rovnomérnym
tempem v intenzité 60—80 % VO, .« (stiidava tréninkova metoda; napt. fartlek s kombi-
naci intervalového a kontinualniho tréninku). Dochazi ke zvysenému ptevodu rychlych
glykolytickych IIb vlaken na oxidativni Ila vlakna, ktera jsou senzitivnéjsi na inzulin.

Moderni piistupy v aerobnim tréninku zahrnuji pouziti sledovacich zatizeni ke konti-
nualnimu monitorovani srdec¢ni frekvence, okysliceni krve a variability srdecniho rytmu
(HRV). Ziskana data umoznuji trenérim piesnéji urovat intenzitu tréninku a optimali-
zovat individudlni tréninkové programy.
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2.3 Silovy trénink

Silovy trénink ovliviiuje zejména kvalitu aktivni svalové hmoty (navic piijem racionalni
potravy snizuje obsah tuku), zvétSuje se praiez svalovych vlaken, tzn. navySeni svalové
sily.

V odborné literatufe vykazuje silovy trénink nejcastéji nasledujici formy:

» pomalé kontrakce svalovych skupin v intenzité 70 % maximalni volni sily (MVC),
napf. upolové sporty,

» kruhovy trénink s pouzitim lehkého az sttedniho odporu se 40 % MVC s CastéjSim
opakovanim a prestavkami (aktivace oxidativniho metabolizmu sacharidi, zvyse-
ni citlivosti na inzulin, sniZzeni hladiny celkového cholesterolu),

* izometricky, odporovy typ tréninku (izometricka kontrakce),

» izokineticky typ tréninku, koncentricky (sval se zkracuje), excentricky (sval se
proti odporu prodluzuje) — posledni dva typy jsou izotonické,

» progresivni odporové cviceni v 3. stupni intenzity (trénink vede ke svalové hyper-
trofii a zvétSeni rychlych vlaken o > 50 %).

Pti dlouhodobém tréninku (né€kolik mésicl az rokll) vznika riziko neuspokojivého az
nedostate¢ného prokrveni svalu. ZvySuje se frekvence trazi i dalSich moznych chorob-
nych pochodi a zmén.

Silovy trénink klade vysoké naroky na srde¢ni préci. Privodnimi G¢inky jsou zvétse-
ni objemu srdecni stény (koncentricka srde¢ni hypertrofie), adaptace TK (pokles TFyj;q
1 TK), a zvySeni klidového tonusu parasympatiku. Pfi tomto zpasobu tréninku se ne-
zvysuje VO, .x, ale nabyva stimulace vytvaieni ATP a CP a zvétSeni objemu kapacity
glykolytické fosforylace (Pastucha et al., 2014).

Pozn. U starSich nebo nemocnych jedincl Ize doporucit dynamické posilovani < 50 %

maximalni sily bez zadrzovani dechu. U déti jsou vhodna silova cviceni pouze s vyuzitim

vlastni télesné hmotnosti (po puberté se zatézi do % vlastni télesné hmotnosti). Davo-
dem je zvySené riziko poskozeni pohybového aparatu u déti v obdobi maturace hybného
systému.

Nové trendy v silovém tréninku zahrnuji vyuZzivani technologii pro sledovani sva-
lové aktivace pomoci elektromagnetické stimulace (EMS) nebo aplikaci virtual reality
(VR) pro zlepseni techniky a formy cviceni. DalSim inovativnim piistupem je pouziti
genetického testovani pro ptizptsobeni silovych tréninkovych programt jednotlivym
sportovclim.
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2.4 Funkcni trénink (3D trénink)

Funk¢ni trénink je systém pro rozvoj kondice a zdravi. Cviceni provadéna ve vSech ro-
vinach téla (na rozdil od 2D cviceni se stroji) se soustiedi na hluboky stabiliza¢ni systém
a vyrovnavani svalovych dysbalanci.

Struktura tréninku vychdzi ze zkuSenosti rehabilitacnich cviceni jako pfihodna ob-
meéna silovych cviceni. Aktualni i¢inné metody cviceni obsahuji koordinovany pohyb
ve fazich akcelerace i zpomalovani, snizovani rychlosti za soucasné stabilizace postural-
nich svalovych skupin. Pohyb probiha ve vsech tiech télesnych rovinach (3D) a je fizen
na zakladech tlaku, tahu, rotace, dfepu nebo vypadu a ptedklonu vSech télnich segmentt
(Pastucha et al., 2014).

Funkéni trénink klade zvySené naroky na trenéry a cvicitele predevsim pfi cviceni
s détmi. Nelze uptfednostiovat jen vychodisko sportovniho vykonu, ale soustfedit se
na vnimani pohybu, kvalitu provedeni, efektivni techniky apod.

Podminkou pro 3D trénink je nezbytné individualni planovani cvikd, které:

* lze provadeét pti béznych dennich aktivitach s niz§im rizikem trazu,

* vedou k optimalni svalové rovnovaze a posileni stabilizaéniho systému patete,

* pozitivné napomahaji kloubni stabilité,

» vyrazng prispivaji k prevenci zranéni pohybového aparatu.

Funk¢ni trénink renovuje a nasobi navyklé fyzické aktivity, uklada je do pohyboveé pa-
meéti, a spolupiisobi pfi zapojovani vyssiho poctu svalovych skupin ve stejném momentu.
Pozn. Nejcastéji pouzivanymi pomulckami pro 3D trénink jsou volné kladky, jednorucni
¢inky, medicinbaly, Gym-bally, cvicebni expandéry, balan¢ni podlozky, vaky s piskem, vaky
s vodou (Aquahit), BOSU (Both Sides Up), TRX (Total-Body Resistance Exercise) nebo GTX

(Gravity Trainer Exercises) aj.

Nové metody ve funkénim tréninku zahrnuji pouziti nositelnych zatizeni, ktera po-
skytuji zpétnou vazbu v redlném Case o technice a vykonnosti sportovctl. Déle se vyuzi-
va umélé inteligence (Al) pro analyzu pohybu a identifikaci svalovych dysbalanci.

2.5 Vliv prostredi na trénink

Vliv tepla
Idealni teplota okolniho prostiedi pro svle¢en¢ho ¢lovéka v klidu je 28 °C, pii télesné
praci svaly uvolni 10-15x% vice energie nez v klidu. Velka ¢ast této energie se preméni
na teplo, které musi byt z téla odvedeno, jinak by mohlo dojit k jeho prehiati.

Hlavni mechanismus odvodu tepla pii zatézi je poceni, mnozstvi tepla odvadéného
salanim a vedenim se pii zvySené télesné zat¢zi nemeéni, mnozstvi tepla odpaieného
z plic se pii zvysené ventilaci zvétiuje. Ubytek télesnych tekutin odpovida 1% télesné
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hmotnosti a vede ke zvyseni télesné teploty, k vétsimu ubytku vody (>2 %), ke snizo-
vani Oypaxs tzn. k poklesu vytrvalostniho vykonu i dalSich fyziologickych funkci orga-
nismu. Pfi fyzické zatézi je snaha udrzet co nejnizsi teplotu télesného jadra. Pastucha et
al. (2014) uvadéji, ze bézna télesna teplota je nastavena na 37+1 °C a jeji hodnota je
kontrolovana hypotalamem.

Regulace teploty je pfi zatézi zajisténa zmeénou distribuce krve do klize. Dochazi tak
ke snizeni vykonu svalstva i dalsich funkci, coz mtze vést az k selhani obeéhového sys-
tému. Efektivita poceni pfi zatézi zavisi na vlhkosti vzduchu — pii vysoké vlhkosti vzdu-
chu se pot htife odpatuje, dochazi k ubytku vody a soli, ale nadbyte¢né teplo neni z téla
odvadéno. Vykonnostni sportovci maji vyssi citlivost na vzristajici teplotu a zacinaji se
potit uz pii nizsich teplotach a poti se vice. Jsou tak schopni uchovavat si del$i dobu nizsi
teplotu télesného jadra, jejich pot je méné€ koncentrovany a ztraceji tedy mén¢ minerald.

Privykani na teplo se projevuje snizenim SF, zvySenim maximalni aerobni kapacity,
zvySenym pocenim, niz§imi ztratami soli potem a moc¢i a vnimanim intenzity zatéze.
Schopnost adaptace na teplo je nizsi u Zen, starSich a u mén¢ zdatnych osob. Zpusobilost
snaset teplo je sniZzena u nékterych poruch a nemoci — infekéni nemoci, obezita, vycer-
pani zasob energie, nedostatecny spanek, zneuzivani omamnych a psychotropnich latek,
alkoholu a dalsich.

Pti piekro¢eni moznosti, které ma organismus k dispozici na regulaci télesné teploty,
muze dojit ke vzniku kiec¢i z horka, objevujicich se pfi velmi intenzivni zatézi ve vy-
sokych teplotach prostredi, kdy dochazi k velkému poceni, tedy velkym ztratam vody
a iontti Na a CL

Vycerpani z horka se objevuje po delSim pobytu v nadmérné teplém prostiedi, kdy
dochazi ke ztratam vody, mtze také nastat ubytek krve v dasledku rozsiteni cév, kdy
je krev zadrzovana v kiizi i v aktivnich svalech a obéhovy systém nezvlada stav kom-
penzovat. Situace se projevuje zZizni, bolestmi hlavy, zdvratémi, sniZzenou fyzickou
i mentalni vykonnosti. Pfevazuje-li ztrata mineralti, objevuje se slabost, kiece svalstva
a zvraceni. Pokles krevniho tlaku nebo snizeni objemu krve v téle mohou vést k selhani
organismu.

Pastucha et al. (2014) zduraznuji, jakym vaznym problémem miize byt piehiati or-
ganismu (upal), k némuz mtze dojit i bez pritomnosti slunecniho zateni (napf. v aute,
v nevétrané mistnosti, za krajnich klimatickych podminek nebo je-li t€lo dlouhodobé
vystaveno vys$im teplotam). Jedna se o Sokovy stav, projevujici vysokou télesnou tep-
lotou a suchou kuzi, objevuji se poruchy koordinace, orientace, ztraty védomi, obvykle
nasleduje selhani obéhového systému, coz mize vést i ke smrti.

Vliv chladu

Pii vyrazném snizeni vnéjsi teploty dochazi ke zvétseni tepelného rozdilu mezi ktzi
a ovzduSim umocnéné ztratou tepla salanim a proudénim. Organismus se brani snizenim
prutoku krve kiizi zazenim cév, zejména tepen a zil. ZvySuji se tak izolacni schopnosti
podkozni tukové tkan€, protoze ji neprotéka krev, teplotni diference mezi ktizi a okolim



Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Vybrané kapitoly ze sportovniho tréninku.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



