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Na uvod

Na uvod

Pripravenost sportovce zahrnuje mnoho hledisek vedoucich k opakovanému sportov-
nimu vykonu. Jednim z nich je i fyzicka pfipravenost, ktera se v poslednich letech stala
béZnou soucasti tenisového tréninku a zahrnuje v sobé nékolik zakladnich aspektu:

e zvySovani fyzické pfipravenosti bézné uzivané jako rozvoj pohybovych schopnosti;
» udrZeni fyzické pfipravenosti béhem hlavnich turnaji béhem roku a pfipravenosti
v rizném prostiedi a na rizném tenisovém povrchu;
e prevenci proti Graz{im a urychleni navratu po Urazech a rliznych problémech
se zdravim.

Fyzicka pripravenost je zakladem, na kterém sportovci stavéji moznost projevit svou herni
genialitu. Jinak feceno, jejich opakované provadéni hernich dovednosti je podminéno
zdravim a optimalni Grovni fyzické pfipravenosti. Otazky vyplyvajici z rostouci potreby
kondicéni pfipravy se zaméruji nejenom na specificka cviceni pro zlepSeni hrace pfi hre,
ale i na zdravotni komponenty a celkovou miru zatiZzeni hrace. Jde o to, aby byly promys-
lenym pristupem do ni zahrnuty takové fyzické a zdravotni komponenty, které vedou ke
dlouhodobému zvySovani a udrzovani optimalni fyzické pripravenosti.

Fyzicka pripravenost je souborem vlastnosti, které lidé ziskavaji pres rtizné fyzické
Usili.[* Ve skutecnosti se fyzicka pfipravenost sklada z fyzickych komponent a z velké
Gasti souvisi se zdravotnimi aspekty. Slozky fyzické pfipravenosti je proto nutné chapat
v urcité rovnovaze mezi fyzickymi a zdravotnimi komponenty.

Tab. 1 Zdravotni a fyzické komponenty souvisejici s fyzickou pripravenosti

Zdravotni komponenty

Zivotosprava Télesné slozeni
Svalova odolnost Kardiorespira¢ni odolnost
Mobilita

(funkéni kloubni rozsah pFi pohybové ¢innosti)

Fyzické komponenty

Sila Rychlost Vytrvalost

Koordinace Pohyblivost
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Kondicni trénink a tenisova pfiprava
Parametry fyzické pfipravy
Fyzické pozadavky v tenise

Svaly a jejich nervosvalovd a metabolicka adaptace

Kondicni trénink a tenisova priprava

Kondi¢ni trénink je jednou ze soucasti pripravy profesionalniho tenisty. Jeho podstata
spociva predevsim v pravidelnosti a promySleném zaclenéni do tenisové pfipravy hrace.
Skutec€nost, Ze hlavni pohybovou ¢innosti je tenisovy trénink, stavi v hierarchii pfistupu
kondi¢ni trénink do role pridruzené. To je ovSem nutné chapat z nékolika pohledd. Na
strané jedné neni zadouci tenisové tréninkové zatiZzeni snizovat z divodu fyzické Gnavy
z kondic¢niho tréninku. Pokud se hrac citi unaven, je vhodné zvolit potfebnou regeneraci,
tak aby bylo mozné trénovat v pIné kvalité. Na strané druhé je nutné respektovat obdobi,
kdy se tenisovy trénink podfizuje kondi¢ni pFipravé.

Vtzv. makrocyklu, ktery predstavuje tenisovou sezonu jednoho roku, by se mély postupné
stfidat mikrocykly zamérené na vSeobecnou pohybovou pfipravenost a na specifickou
tenisovou pripravenost. Celkové se tak v kondiéni pfiprave stfida trénink zamérujici se
na vSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti s tréninkem kopirujicim co nejvice projevy
hrace na kurtu. Doplnujici pravidelnou soucasti tréninku je rozvoj a udrzeni dynamické
a statické stability, flexibility (pohyblivosti) a mobility.
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Kondi¢ni trénink pro tenis

Pro celkové poskladani kondi¢ni pripravy je ale vzdy nutné hrace vnimat jako individualitu.
To znamena posoudit hrace z vice parametrd, nikoli jenom z pohledu Grovné pohybovych
schopnosti.

Celkové posouzeni v sobé zahrnuje:

Zivotospravu (pitny rezim, stravu, denni navyky, spanek);

zdravotni komponenty (stabilizaci kosterniho a svalového systému);

intelekt (pochopeni a objektivni znalosti hrace, jeho potreby a pristup k Zivotu);
fyzické komponenty ((iroven a limity pohybovych schopnosti);

tenisovy projev (soulad kondicni pfipravy s tenisovym projevem);

sebediivéru (potiebu fyzické pripravenosti pro sebedlveéru pfi hie);

zpétnou vazbu (fyzické a zdravotni testovani, pravidelné rozhovory s hracem).

NooOokwhE

Parametry fyzické pfripravy

Tato kapitola zahrnuje pojmy a definice, které se pouzivaji v terminologiji sportovniho
tréninku a fyziologie zatéze. Rozdéleni terminl na schopnosti a dovednosti nebo na
aerobni a anaerobni ¢i maximalni a relativni a mnoho dalSich vyraz(i se prolina celym
obsahem této publikace. Pochopeni zakladnich termin(i vyrazné zvySuje schopnost roz-
liSovat informace uvedené v dalSich kapitolach.

Terminologie sportovniho tréninkut4!-19]

Sportovni trénink se zabyva promyslenymi postupy za Gcelem zvySovani nebo udrZovani
fyzické pripravenosti. Fyzicka priprava je v ramci sportovniho tréninku chapana jako
komplex z hlediska mysleni a motorickych procest vedoucich ke vSeobecné i specifické
pripravenosti k hernim ¢i soutéznim vykontm.23!

Cykly ve sportovnim tréninku: casové obdobi, ve kterém je systematicky pfistupovano
k dosazeni stanoveného cile (ro¢ni cyklus, makrocyklus, mezocyklus, mikrocyklus a tré-
ninkova jednotka). V tenise je mozné tyto cykly rozdélit nasledovné: rocni cyklus - cela
rocni sezona; makrocyklus - obdobi mezi grandslamovymi turnaji; mezocyklus - dvou
aZ Gtyrtydenni obdobi, kdy na sebe navazuji jednotlivé turnaje nebo akce; mikrocyklus -
tydenniaz ¢trnactidennitréninkova nebo turnajova zatéz; tréninkova jednotka - zakladni
organizacni celek tréninkového procesu.

Druh kontrakce: vybér druhu kontrakce podle potfeb sportu; v tenise se rozviji koncent-
ricka a excentricka kontrakce u dolnich koncetin z dlivodu opakovanych start(i se zménou
smeéru, izometricka kontrakce stfedu téla z dlivodu presného postavenitrupu pri Gderech,
excentrickd kontrakce externich rotatord, koncentricka kontrakce svall GCastnicich se
na pohybu paZe z upaZeni nebo vzpazeni do predpazeni.



Fyzické parametry

Fyziologie zatéze: obor zabyvajici se reakci a adaptaci téla na fyzickou namahu; ziskané
informace jsou vyuzivany pfi sestavovani a provadéni rliznych fyzickych program.*

Maximalni sila: sila, ktera je generovana pfi jednorazovém vykonu.

Pohybova dovednost: ucenim ziskany predpoklad Ucelné, rychle a Gsporné fesit dany
pohybovy Ukol.

Pohybova schopnost: vnitini predpoklady organismu plnit rdzné pohybové cinnosti
(silové, rychlostni, vytrvalostni a koordina¢ni schopnosti a pohyblivost).

Relativni sila: sila, ktera je zavisla na poméru mezi maximalni silou a hmotnosti, s niz
se provadi opakovani vykonu.

Rychlost pohybu: rychlost provadéni pohybu pro dany sport; v tenise se rychlost pohybu
kombinuje s prfesnosti.

Sila kontrakce: Groven relativni a maximalni sily; v tenise je rozvijena predevsim Groven
relativni sily.

Skladba cviki: skladba pohybU, ktera se obecné fidi podle principu variability nebo
specificnosti.

Specificnost cviku: vybér cvik(l podobajicich se zavodnimu vykonu, zpravidla se voli
v obdobi zapasu, parametry specificnosti cvik(: druh kontrakce, rychlost pohybu, sila
kontrakce a pohybovy vzorec.

Tréninkova zatéz: sklada se z mnozstvi prace (objemu) a narocnosti prace (intenzity).

Variabilita cviki: vybér rGznych cvik(; zpravidla se voli v obdobi zacatku pfipravy nebo
po rekonvalescenci.

Volba cvikii do tréninkové jednotky: cviky jsou do tréninkové jednotky zafazovany s urci-

tym cilem; v kondi¢nim tréninku pro tenis je mozné pouZit nékolik pristupu:

e cviky komplexni - pro zatiZzeni nékolika svalovych skupin, nebo cviky izolované - pro
zatizeni jedné svalové skupiny;

e cviky tlakové - kdy tlacime proti odporu, nebo cviky tahové - kdy je naopak odpor
vytvaren béhem pritazeni;

* cvikyantagonistické - kdy procvi¢ujeme svaly proti sobé (jednim cvikem procvi¢ujeme
napriklad prsni sval a druhym sval zadovy);

e cviky podle druhu kontrakce - tzv. izometrické, izokinetické nebo excentrické;

e cviky v souladu s principem prednosti - na Uvod zafazujeme cviky pro zlepSeni
oslabené partie;

e cviky aktivacni - v pripadé, kdy zarazujeme lehky cvik jako pfipravu na cvik tézky;

e cviky kompenzacéni - kdy jednim cvikem zatizZime poZadovanou svalovou skupinu
a druhy cvik volime pro jeji kompenzaci.

11
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Kondicni trénink pro tenis

Zotaveni: odpocinek mezi tréninky, pfi kterém dochazi k adaptaci na vyvolanou streso-
vou situaci.

Zvysovani tréninkové zatéze: postupné zvySovani objemu nebo intenzity vedouci k vyvo-
lani nové stresové situace.

Terminologie fyziologie zatézel411°]

Alaktatova slozka metabolismu: zabezpecuje aktualni energetické potreby bez okamzi-
tého a dostacujiciho vyuZiti kysliku a bez vzestupu kyseliny mlécné v krvi

Aerobni: zplsob pfemény energie vyzadujici kyslik.
Aerobni kapacita: celkové mnoZstvi aerobni prace.

Aerobni metabolismus: vétSina energie potfebné pro podporu cviceni, které presahuje
dvé az tfi minuty, poskytuje aerobni nebo oxidacni energeticky metabolismus.

Agility: schopnost ménit pohyb v rychlosti a s pfesnosti.

Akcelerace: zahajeni pohybu s cilem dosazeni maximalni rychlosti.
Anaerobni: zplUsob pfemény energie, ktera nevyzaduje pfitomnost kysliku.
Anaerobni kapacita: celkové mnoZstvi anaerobni prace.

Anaerobni glykolyza: proces vyuZiti glykogenu jakozto zdroje energie bez kysliku; laktat

(kyselina mlééna) je vedlejSim produktem tohoto procesu

Anaerobni metabolismus: typ energetického metabolismu, ktery nevyZzaduje kyslik.
Anaerobni prah: prechodovy bod, kdy aerobni metabolismus jiz nespliuje energetické
naroky a je nutné cerpat energii ze zdrojli nezavislych na kysliku; pfi prekrocenianaerobniho

prahu se zvySuje koncentrace laktatu v krvi.

Adenosintrifosfat (ATP): energie uvolnéna z potravy a uloZzena ve svalu formou ATP; je-li
ATP k dispozici, uvolfiuje se z ni energie.

Decelerace: zastaveni pohybu v co nejkratSim mozném ¢ase a maximalni stabilité

Dynamické cviceni: alternativni kontrakce a relaxace kosterniho svalu nebo sval(, zpU-
sobujici ¢aste€ny nebo kompletni rozsah pohybu prostrednictvim kloubu.

Extenze: pohyb pfi kterém dochazi k protazeni (natazeni).



Fyzické parametry

Excentricka kontrakce: zahrnuje prodluZovani svalu pfi zvySujicim se napéti a je také
znama jako tzv. negativni cviceni; excentrické kontrakce se pouzivaji pfi odolavani gravitaci.

Flexe: pohyb pfi kterém se zmensSuje kloubni Ghel (ohnuti).

Flexibilita: fizeny rozsah pohybu; rozsah je dan funkci pruznosti Slach, vaz( a okolni
mékkeé tkané (ovladani téla je mozné pri kazdém stupni pohybu, a to zejména u konco-
vych rozsah().

Fyzicka aktivita: pohyb kosternich svald, ktery vede k energetickému vydeji.

Fyzicka zdatnost: schopnost vykonavat fyzickou aktivitu.

Glykogen: forma sacharidd; je uloZen v jatrech a ve svalech.

Glykolyza: preménajednoduchych cukrl na jednodussislouceniny (predevsim na pyruvat
a laktat); tento proces je anaerobni.

Intervalovy trénink: velmi intenzivni cvieni, kdy se vysoka intenzita stfida s nizkou
intenzitou; cviceni béhem intervall je obvykle anaerobni.

Izotonicka kontrakce - svalova ¢innost, pfi které se méni délka svalu, ale napéti z(stava
priblizné stejné.

Izometricky (staticky): sval se neprodluZuje ani nezkracuje, ale zvySuje své napéti;
energie se ztraci ve formé tepla; pfi tomto typu cviéeni nedochazi k zadnému pohybu.

Kardiorespirace (kardiorespiracni): schopnostsrdce, plica cév prenosu kysliku a odstra-
néni odpadnich produktd, které vznikaji pfi cviceni, ze svalu.

Kontrakce svalu (kontrakcni): zkraceni svalu a zvySeni napéti; znama také jako tzv.
pozitivni cviceni.

Koordinace: schopnost pouzivat smysly k pfesnému provedeni ¢innosti (napfiklad koor-
dinace paZe-oko).

Kyselina mlécna (laktat): vedlejSi produkt anaerobniho metabolismu.

Maximalni spotieba kysliku (VO,__): mira aerobni zdatnosti; maximalni rychlost spo-
tfeby kysliku pro aerobni vyuZiti energie pfi cviceni, jeZ se standardné vyjadfuje v litrech
za minutu nebo v mililitrech na kilogram télesné hmotnosti za minutu (ml/kg-min).
Metabolismus: fyzikalni a chemické procesy, které udrzuji funkce organismu.

Plyometrie: rychlé protazeni sval( pred kontrakci.

13
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Kondi¢ni trénink pro tenis

Reakéni doba: doba mezi prijmem signalu a reakci na néj.
Rychlost: schopnost provadét pohyb v kratkém ¢asovém Ulseku.
Srdecni tep: pocet srdecnich Gderd za minutu.

Svalova sila: sila generovana svalem nebo svalovou skupinou, schopnost svalu vykona-
vat praci nebo odolavat odporu a zajistit kontrolu pohybu v jeho pIném rozsahu.

Svalovy vykon: schopnost svalu vytvaret silu v poZzadované dobé.
Svalova rychlost: schopnost svalu vykonat rychly pohyb.

Svalova vytrvalost: schopnost svalu nebo svalové skupiny opakované pracovat subma-
ximalni silou.

Vaz: tkan, ktera posiluje spojeni kosti.

PoZadavky na fyzickou kondici v tenise

Tenisovy zapas mUiZe trvat od 30 minut aZ do nékolika hodin. Napfiklad finale Australian
Open v roce 2012 mezi Novakem Djokovicem a Rafaelem Nadalem trvalo témér 6,5
hodiny. Kazda tenisova vyména obsahuje nékolik Gder(, pfi kterych je tenista nucen
startovat do rliznych smérd. Po kazdém startu musi pohyb zkoordinovat tak, aby byl
schopen odehrat micek zpét do kurtu rdznymi druhy Gder(. To vSe musi opakovat sou-
stfedéné a ve vysokém tempu. Vysoké tempo, resp. rychlost a presnost mickd, je tak
jednim z hlavnich rozdil( v Grovnich profesionalniho tenisu.

Zatizeni vUci odpocinku je pfi tenisovém zapase priblizné 1:2 s tim, Ze hraci ¢as béhem
zapasu trvajiciho vice nez 1 hodinu a méné nez 4 hodiny tvori priblizné 20 az 30 %
z celkového Casu.! BEhem tenisového zapasu se tak v zavislosti na povrchu, miccich
a nadmorskeé vySce hraci podrobuji nasledujicimu pohybovému zatizeni:!?

e Prdmérna vymeéna trva priblizné 10 sekund. Podle jinych autor( je 10 sekund
maximalni dobou. U muzd se uvadi priblizné 3 az 7 sekund a u Zen 5 az 9 sekund.
V zéavislosti na povrchu se snizuje priimérna doba trvani vymény, a to na travé na
2 az 5 sekund, na tvrdém povrchu pak na 4 az 8 sekund a na antukovém povrchu
na 5 az 9 sekund.

¢ Mezi vyménami je maximalné 25sekundova pauza.

e V priméru hra¢ béhem vymény absolvuje pohyb do &tyf stran, ktery nepresahuje
vzdalenost 3 metrl v jednom sméru.

e Zapas bézné trva od 30 minut az po 4 hodiny.



Fyzické parametry

Hraci tak béhem zapasu nabéhaji 5 az 8 kilometr(.®! Z toho prevaznou vétsinu
téchto kilometr(i nabéhaji pfi pohybu ze strany na stranu a zbytek pfi pohybu vpred
a vzad vcetné sprintl do vSech smérd. Tenis je na zakladé téchto hernich parame-
tr( definovan jako nesouvisly acyklicky anaerobni sport s aerobni fazi zotaveni.l!!
Opakované starty nebo sprinty do vSech sméri zaviseji pfedevsim na anaerobnich
komponentech, ale jejich projev je nutné udrzet béhem celého zapasu. Aktualni
potfeba se liSi v zavislosti na podminkach urcujicich tempo hry. Celkové je vSak

komponenty v tenise.B!

Tenisové Udery jsou provadény rliznou rychlosti a technikou. Vysledny Gder musi
byt pfesny a dostatecné rychly. K pfesnosti provadéni Gderl hraci potfebuji rozvijet
vybérovou reakéni rychlost pro zlepSeni reakce na letici micek, koordinaéni pohybové
schopnosti - jako predpoklad Gcelné provadénych dovednosti v proménlivych pod-
minkach, rychlostni a silové schopnosti pro pohyb a ovladani rakety a v neposledni
fadé pak pohyblivost a mobilitu pro provadéni pohybu v plném rozsahu. Prevazina
vétsina Gderd je kromé servisu provadéna prevazné za pohybu, tedy bez dostatku
¢asu na srovnani postoje. Pfi dobihani mickd je optimalni nastaveni téla zavislé
na praci dolnich koncetin, které casto provadeéji nékolik kratkych krokd nebo skluz
prfed samotnym odehranim Uderu a nasledny navrat na stfed hfisté. Hraci se tak po
kurtu pohybuji vSéemi sméry, ale prevazné zahajuji pohyb do stran. Trénink dolnich
koncetin by proto mél vést k jejich vyrovnanosti a pripravenosti k pohybu do vSech
sméru. PFi dobihani micku je mnoho Gderd pod ¢asovym tlakem odehrano v nesta-
bilni pozici, proto je nutné do kondi¢ni pfipravy zafazovat tréninky zamérujici se na
statickou a dynamickou rovnovahu. Béhem samotnych vymén se neustéale stridaji
pozice vyzadujici koncentrické, excentrické i izometrické zapojeni svalll, a to opako-
vané, v primérném rozmezi dvou hodin. VSechny tyto svalové kontrakce by mély byt
cilenym tréninkem rozvijeny. V neposledni radé je nutné nezapominat na turnajovy
program zapasu, ktery nedovoluje organismu po téZkém zapase plnou regeneraci.
Proto nesmi hra¢ zapominat na pravidelnd kompenzaéni cvieni, uvolhovaci cviky
a regeneracni procedury.

Svaly a jejich nervosvalova
a metabolicka adaptace

Svalova odolnost a pfipravenost je jednou ze zakladnich komponent, pomoci které se
mohou projevovat i ostatni pohybové schopnosti. Kosterni svalstvo tvori celkem 40 az
50 % hmotnosti téla (10 % je hladkéa a srdecéni svalovina). Kosterni svaly, kterych je pres
600, také predstavuji zasobarnu energie potfebnou nejenom pro pohybovou ¢innost.
Ve svalech je uloZeno v zavislosti na opakovaném zatéZovani organismu pfiblizné 200
az 600 gramu glykogenu.
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Lidské télo tvofi celkem tfi typy svall:

1. hladké svalstvo;

2. pri¢né pruhované svalstvo (kosterni svalstvo);

3. pficné pruhované srdecni svalstvo.

V néasledujicim textu se budeme zabyvat pouze pricné pruhovanym svalstvem. Dozvite
se tak o jednotlivych typech svall véetné jejich charakteristiky a funkce.

Z hlediska funkce se délisvaly na posturalni a fazické. Posturalni svaly udrzuji vzpfimené
drzeni téla. Znamena to, Ze pokud Clovék prekonava gravitacni tihu pomoci sval(, aby
se udrzel v urcité poloze, tak je posturalni svalstvo v neustalém napéti. Posturalni svaly
jsou vyvojové starsi a maji rychlejsi regeneraci, jsou dobre prokrveny s nizSim prahem
drazdivosti atendenci ke zkracovani.l*’ Fazickeé svaly maji na starosti provadéni pohybové
¢innosti véetné jemné koordinace a oproti posturalnim svalim maji naopak tendenci
k ochabovani. Mnoho tréninkovych programd a publikaci se tak dnes pravem vénuje
aplikovani tréninkovych programu pro vyrovnanost posturalnich a fazickych svald. Na
pohybu se podileji sou¢asné a v pfipadé nevyrovnanosti plsobi inhibiéné (tlumivé), mize
dochazet k tzv. svalovym dysbalancim, které mohou vést ke zranéni, ale i k nejriznéjsim
neodstranitelnym potizim.®

Priblizna znalost anatomické charakteristiky svalovych viaken pfiéné pruhovaného
svalstva by méla byt také jednim z bodU pfi planovani celkového konceptu fyzické pfi-
pravy hrace. Provadéna cviceni museji prinaset optimalni odezvu a tim i poZzadované
vysledky. Hraé s vySSim pomeérem rychlych svalovych vidken bude mit ze stejného
silového tréninku Gplné jiny pocit a naslednou odezvu nez hra¢ s vySSim pomeérem
pomalych svalovych vlidaken. Tréninky s explozivnimi a dynamickymi pohyby a krat-
kymi intervaly vice vyhovuji hra¢lm s rychlymi svalovymi vlakny a naopak tréninky
s pomalymi pohyby a delSim ¢asem provadéni vyhovuji vice hraéim s vySSim pomérem
pomalych svalovych vlaken.

Rozdil mezi typy svalovych vlaken je podminén typem inervace z pomalych &i rychlych
motoneurony. Primarni svalova vlakna patii obvykle k pomalému typu vidken, kdezto
sekundarni vlakna k rychlému typu. Svalova vlakna jsou v dobé narozeni vytvorena
témér v definitivnim poctu.!

Pfi regeneraci svalu se uplatiuji tzv. satelitni bunky (kmenové bunky kosterniho svalu).
Aktivuji se pFi poSkozeni svalovych vlaken. Dochazi tak napriklad ke zvySeni svalového
objemu (za predpokladu specifické predchozi zatéZe). Pokud ale dojde k sou¢asnému
poskozeni vazivové struktury véetné cévniho a nervového zasobeni, nastane upred-
nostnéni proliferace (novotvoreni) vaziva pred proliferaci satelitnich bunék a sval se hoji
jizvou.®!

M@&jte na paméti, Ze fyzicka priprava by méla podpofrit pfedevsim silné stranky hrace,
na kterych stavi své prfednosti, a slabé posilit natolik, aby nesniZovaly trover téch
silnych. Na prvnim misté je ale vzdy hracovo zdravi. Bez toho se v tréninku nikam
neposunete.



Fyzické parametry

VSeobecné je prficné pruhované svalstvo rozdéleno do trech zakladnich typU:

e Typ | - SO0 (slow oxidative) - pomala oxidacni ,Cervena“ vliakna;

« Typ lIA - FOG (fast oxidative glycolytic) rychla oxidacni glykolyticka vliakna se stredni
oxidacni kapacitou;

« Typ lIB - FG (fast glykolytic) rychla glykolyticka ,bila“ viakna s nizkou oxidacni kapa-
citou.

V kaZzdém svalu jsou zastoupeny vSechny tfi typy svalovych viaken. Nejsou vSak zastou-
peny ve stejném pomeéru. O jedinci s vySSim pocétem jednoho typu svalovych vidaken
se potom mluvi jako o rychlostnim ¢i vytrvalostnim typu ¢lovéka. Pfi tréninku reaguji
obecné rychlostni svalova viakna lépe na mensi pocet rychlych opakovani s vySsi
zatézi. Pomala svalova vlakna pak Iépe reaguji na vyssi pocet pomalych opakovani.
Pomér svalovych vliaken se lisi i v jednotlivych svalech. Nékteré svaly maji vy$si pomér
rychlejSich a nékteré zase pomalejSich vliaken. Napfiklad svaly zadni strany stehen
maji vySSi pomér rychlych svalovych viaken nez svaly predni strany stehen. V tréninku
to znamena rychlé provadéni s celkové nizSim poétem opakovani a vyssi vahou pro
zadni stehenni svaly (hamstringy) oproti pomalému provadéni's celkové vySSim poctem
opakovani pro predni svaly stehen (quadricepsy). Rozdil v celkové zatézi se obvykle
vyrovhava pocétem zarazenych sérii.

Cervena svalova vlakna tvofena pomalymi viakny typu I maji mechanickou odpovéd
na jeden akéni potencial az 200 ms.® Nejsou tedy schopna generovat velkou silu, ale
dokazou udrzovat malé napéti po dlouhou dobu, aniz se energeticky vyCerpaji. Nepretr-
Zité obnovujici se zdroj adenotrifosfatu (ATP) v oxidativnim metabolismu za predpokladu
dostatku glukozy a s adekvatni dodavkou kysliku tvofi jejich relativni neunavitelnost.
Jejich inervaci uskutecnuji tenci nervova viakna z mensich motoneuron(. Jsou to napfi-
klad posturalni svaly v oblasti zad apod. V tréninku to znamena i to, Ze posturalni svaly
nemaiji prilis velkou moznost hypertrofie (zvétSeni svalového objemu), a proto zvySovani
naroc¢nosti v podobé pridavani vahy nema prilis velkou odezvu a vede spiSe k pretizeni
a naslednému moznému zranéni. Mnohem vySSi odezvu pro jejich rozvoj ma pomalé
soustredéné provadéni cviku se zaujmutim a udrZzenim spravné pozice.

Bila svalova vlakna typu Il maji naopak kratky akéni potencial (50 ms) a dosahuji
vyvinuti vétsi sily. Jejich zaméreni je specifikovano do presnych a jemnych pohyb(.
Jiné usporadani latek (jako napf. myozinu) umoznuje dosazZeni velké sily pfi rychle se
kontrahujicim svalovém vlaknu. Podle odolnosti k Ginavé se dale rychla svalova vliakna
déli do dvou typU:

1. Rychleji unavitelna svalova vlakna typu lIB pracuji v anaerobnim rezimu za nedo-
statku kysliku, maji velké zasoby glykogenu, ze kterého se pomoci glykolyzy ziskava
adenosintrifosfat (ATP). Dochazi ale k jejich rychlému vycerpani a nasledné tvorbé
laktatu. K plné funkénosti potrebuji delSi regeneraci. Pri tréninku se jejich regeneracni
faze odpocinku fidi pfedevsim relaxaci centralni nervové soustavy (CNS), ktera trva
zpravidla delSi dobu nez doplnéni energetickych zasob. Jejich vyuzZiti je podminéno
delSi relaxaci pro dalSi pouziti. Pfi tréninku to znamena delSi ¢asové pauzy, tak aby
bylo mozné se pfi dalSi sérii plné soustredit na jejich pIné zapojeni.
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2. Pomaleji unavitelna rychla svalova vlakna typu llA jsou kombinaci rychlé kontrakce
s vySSi odolnosti k Gnavé. K tréninku téchto svalovych viaken dochazi pfi vyvazené
kombinaci zatéze (vahy) dovolujici provadét opakovani maximalné do 2 minut (tento
Cas se adekvatné zkracuje v dlisledku velikosti odporu, poctu zapojenych svalovych
skupin do provadéného cviku a rychlosti provadéni jakozto spoluéinitele intenzity
a celkového ¢asu cviceni).

Obecné plati, Ze svalova vlakna typu IIB jsou vyuZivana pfi provadéni ¢innosti do 15
aZz 20 sekund, svalova viakna typu lIA pak pfi provadéni ¢innosti do 2 minut a svalova
vlakna typu | pfi ¢ase zatiZeni nad 2 minuty.

Nervova motoricka bunka
(motoneuron)

Svalova vlakna

Svalové vlakno

Myofibrila

Nervosvalova ploténka

Sval a jeho motorickd inervace (upraveno)!”!

Metabolicka adaptace

Pii metabolické adaptaci dochazi v dusledku nemoznosti znovudoplnéni energie
k degradaci svalovych protein(i. Toho se napfiklad vyuziva pfi tréninku zaméreném
na zvySeni svalového objemu. Prakticky to znamena, Ze pokud je tzv. 1 OM (jedno
opakovaci maximum) napfiklad 100 kg (cvi¢enec je schopen provést jedno opakovani
svahou 100 kg), tak za Gcelem zvySeni svalového objemu sval zatiZzime tak, Ze snizime
vahu 1 OM napfriklad na 60 %, a to nam dovoli provadét cviceni tak dlouho (obvykle
okolo 40 sekund), az vycerpame energetické zasoby zatéZovaného svalu, a v dUsledku
tvorby metabolitd (odpadnich latek a tim poruseni rovnovazného stavu) dojde k nepfi-
jemnému pocitu paleni ve svalu. P¥i cviceni se tedy pouZije takova vaha, aby celkova
mechanicka prace byla co mozna nejvétsi. V porovnani jednoho opakovani se 100 kg
je mechanicka prace 10 opakovani s 60 kg mnohem vyssi.



