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1.1 Anatomie (vnitFni stavba svalu)

Svalova vldkna pficné pruhovana jsou zakladni aktivni sloZzkou svalu, ktera svalovym stahem
zajistuje pohyb. Jejich délka a tloustka kolisa v jednotlivych svalech individudlné. Jednotliva
vlakna jsou spojena minimalnim mnozstvim vaziva.

Urcity pocet vlaken (10-100) je vazivem spojen a také obklopen zfetelnou vrstvou vaziva a
vytvari: primarni snopecek svalovy - z primarnich snopeckl jsou vytvoreny malé svaly. U
vétsich svall jsou primarni snopecky spojeny a vznikaji sekundarni snopce - jsou obaleny
vrstvou vaziva a mohou byt dale spojeny a vzniknou snopce vyssich radd. Cely povrch svalu je
pak pokryt souvislou vazivovou vrstvou.

Druhou slozkou svalu je vazivo, které spojuje a obaluje svalova vlakna, obaluje cely sval a
vytvari také Upony svalu ke kosti (Slachy). Vazivo ve svalu se oznacuje podle umisténi -
endomysium (obaluje a spojuje svalova vlidkna a svalové snopce vsech radd) a epimysium
(obaluje cely sval a nazyva se fascie - povazka svalova). Fascie také obaluje celé skupiny svall
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a povrch kazdého oddilu téla (povazka povrchova).

Fascialni prepazky, které dosahuji od povrchové fascie k periostu kosti se nazyvaiji
Osteofascialni septa, ty oddéluji prostory pro skupiny svall. V osteofascialnich septech ¢asto
probihaji kmeny nervd a cév. Dalsim vazivem je Slacha svalova, coz je tuhé vazivo sloZzené ze
snopcl hustych paralelnich kolagennich fibril. Slacha mé zna¢nou pevnost, unese hmotnost
6-10 kg na 1 mm? prifezu.

Ploché Slachy, které maji snopce rozlozené v prekryvajicich se a vzajemné kfizicich vrstvach se
nazyvaji Aponeurosy. Maji obvykle v kazdé vrstvé jiny smér (podle plsobicich mechanickych
taht). (Cihak, 2011)

1.2 Submikroskopicka stavba svalového viakna

Kosterni svalovina tvori 36-40% télesné hmotnosti. Vlakna pricné pruhovaného svalu jsou
priblizné 10-100 um Siroka a az 20 cm dlouha. Povrchova membrana svalovych vilaken je
oznacovana jako sarkolema, cytoplazma jako sarkoplazma a mitochondrie jako sarkosomy.
Uvnitr vlaken jsou organizované struktury tvorené bilkovinami kontraktilniho aparatu a fada
dalsich bilkovin potfebnych pro zajisténi jeho funkce a strukturni integrity.

Svalové vlakno obsahuje stovky myofibril a kazda z nich je clenéna na pravidelné Useky -
sarkomery - zakladni funkcni a strukturni jednotky, jsou na obou koncich ohrani¢eny Z-disky,
na pricném pruhovani jako Z-linie. V klidovém stavu mlze mit svalové vldkno asi 20 000
sarkomer. Tenka (aktinova) filamenta (viz obr.1) jsou ukotvena (kolmo) ve strukture Z-diskd a
tlustd (myozinova) jsou umisténa ve stfedu sarkomery. Stred je spojena s bilkovinou, ktera
byva patrna jako tzv. M-linie. (Trojan, 2003)

Aktinova a myozinova vlakna se ¢astecné prekryvaji a vznika mikroskopicky obraz pri¢ného
pruhovani, kdy se stfidaji izotropni (I) a anizotropni (A) prouzky.

I-prouzky jsou mezi sarkomerami rozdéleny Z-liniemi, A-prouzky maji vnitfni H-z6nu, coz je
misto, kde se aktin a myozin vzajemné neprekryvaji. Pri kontrakci se tenka a tlusta
filameta zasunuji mezi sebe a tim se zkrati I-prouzek a H-z6na, délka A-prouzku se nemeéni. V M-
linii se nachazi bilkovina myomezin, které umoznuje udrzovani 3-dimensionalni struktury
sarkomery, a kreatin-kinazu, ktera ma vyznamnou funkci v energetice kontrakce. (Trojan,2003)
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1.3 Funkce svalu

Svalstvo patfi ke vzruSivym tkanim, jeho funkéni vlastnosti je schopnost kontrakce a relaxace.
Kontrakce je pfimou pfeménou chemické energie na mechanickou a projevuje se aktivni silou a
pripadné i zkracenim svalu. (Trojan, 2003)

Kontrakce (stah) je tedy zakladni svalovou funkci. Stah je vyvolavan nervovym podnétem.
Rychlost kontrakce je podle druhu svalovych vidken rdizna. Kontrakce probéhne u rychlych
vlaken do 25 milisekund a u pomalych vldken do 75 milisekund.

Sila stahu se lisi u rliznych sval@, sval zdvihne hmotnost 5-12 kg na 1 cm? priifezu svalovych
snopcl. Rozeznavaji se tedy dva typy svalového stahu - isotonicka kontrakce a isometricka
kontrakce. U isotonické kontrakce se méni délka svalu (zlstava stejné vnitrni napéti svalu).
Isotonickou kontrakci dale rozlisSujeme na koncentrickou (sval se zkracuje) a excentrickou (sval
se prodluzuje) kontrakci.

Isometricka kontrakce se lisi v tom, Ze sval vykonava cinnost statickou, nemeéni délku a jeho
akce je patrna na zmeéné svalového briska. Sval pfitom rychle podléha Unavé, protoze trvajici
stah zt&Zuje priitok krve. (Cihak, 2011)

1.4 Svalova kontrakce

Pfi kontrakci se filamenta zasunuji do sebe a pohyb a sila jsou disledkem cyklické interakce
myozinovych hlav s aktinovymi filamenty. Interakce je umoznéna vyplavenim Ca** do cytosolu,
které je vyvolano depolarizaci povrchové membrény, méni se hladina Mg**. Vazba Ca’* na
troponin vyvola konformacni zmény, které vedou k zasunuti vldken tropomyozinu hloubéji do
Stérbiny mezi vlakny aktinu.Vysledkem vzniklé vazby je aktivace ATPazy myozinu, po ni
nasleduje $tépeni ATP za pfitomnosti Mg**.

ATP je zdrojem energie pro sval. Jeho zdrojem pro trvalou svalovou ¢innost  je aerobni
oxidativni fosforylace. Zasoba ATP ve svalu je mald a m{ze byt doplnéna reakce ADP s
kreatinfosfatem, ktery je pri tom defosforylovan. Pfi praci je kreatinfosfat doplhovan
odbouravanim volnych mastnych kyselin z krve. Pfi kratkodobych vysokych vykonech je
dilezitym zdrojem glukdza a pfi extrémnich narocich vyuziva vlastni vlastni glykogen.
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Mechanicka ucinnost sarkomer je kolem 40-50%, zbytek energie unika ve formé tepla. Celkova
Gcinnost svalové prace je nizsi (20-25%). Pri svalové praci vznika psychicka a fyzickd unava.
Fyzicka Unava souvisi s nahromadénim metabolitl ve svalovych burkéch. Pri velmi intenzivnim
vykonu (napf. béh) byva uvadéna synapticka Unava (dochdzi k do¢asnému vycerpani
neurotransmitert[1]). (Trojan, 2003)

2 Vyziva

Sval potrebuje ke stavbé a funkci zakladni ziviny (bilkoviny, tuky, cukry) a anorganické Iatky
(vapnik, hor¢ik, zinek).

Zakladni Ziviny jsou obsazené v potravé, kterou jime. Jsou pro nas organismus dilezité. Pomoci
traviciho systému se pfeménuji a vstfebavaji v nasem téle. V tenkém strevé dochazi ke stépeni
slozitych organickych latek na jednoduché. Slozené sacharidy se Stépi na jednoduché (glukéza).
Lipidy se rozkladaji na volné mastné kyseliny a glycerol. Bilkoviny jsou Stépeny na
aminokyseliny.

V tenkém streveé se vstrebavaji, a krvi jsou odvadény do jater, kde dochazi k jejich pfeméné na
glykogen (zasobni latka). Glykogen je pfi nutnosti potfeby energie rozkladan na glukézu (zdroj
okamzité energie).

V potravé vSak nejsou obsazeny pouze zakladni ziviny, ale i anorganické latky, jako napfiklad

vapnik, horc¢ik zinek atd. Vapnik se nachazi v kostech a zubech asi 99% a zbyvaijici 1 % je v krvi
a mékkych tkanich. Vapnik je zodpovédny za stavbu kosti, vedeni nervovych vzruch(, svalovou
kontrakci a privod a odvod zZivin. Hlavnimi zdroji vapniku ve stravé je mléko a mlécné vyrobky.

Zinek je hlavné dllezity pro funkci smysl chuti a Cichu, dale pro regulaci rdstu a podporu
procesl hojeni. Zinek napomaha k odstranovani kyseliny mlé¢né kolujici v krvi. S nedostatkem
zinku m0ze vést ke ztraté télesné hmotnosti, prodlouzené hojeni, sniZzeni vytrvalosti. Pri
vysokém prijmu zinku mdze dojit ke zvyseni rizika vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.

Horc¢ik podporuje vstrebavani vapniku a podporuje funkci nervl a svald, véetné regulace

srde¢ni ¢innosti. Doporuc¢ena denni davka u muzl je 400-420 mg zatimco u Zen je doporucena
denni davka 300-320 mg. (Kleiner,2010)
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2.1 Jak je sval zasobovan energii

Svalové bunky vyuzivaji jako zdroj energie ATP (adenosintrifosfat), které slouzi jako zdroj
energie pro svalovou kontrakci, pro vedeni nervovych vzruch a podporuje vsechny bunééné
procesy. Svalové bunky vytvari ATP z kysliku a Zivin dodavané stravou, hlavné ze sacharidd.
Tuk je také vyuzivan jako zdroj energie, ale k jeho Stépeni dojde jen za pritomnosti kysliku.
(Kleiner, 2010)

Bunky tvori ATP tfemi energetickymi systémy - oxidativni, glykolytické a kreatinfosfatové.
Kreatinfosfatovy systém je velmi vykonny, vysokoenergeticky systém schopny dodat velké
mnozstvi energie v kratkém case. Mze vSak pracovat jen par vterin. Byva aktivovan hlavné pri
sprintu a podobnych vykonech, vyzaduje maximalni Usili. Jeho zakladni slozkou je ATP ulozeny
ve svalu, kde se rychle uvolni. Druhou slozkou je kreatinfosfat[2]. Chybéjici energie v systému
se rychle obnovi, obvykle béhem 3-5 minut. (Benson, Connolly, 2012)

Glykolyticky (anaerobni) systém je aktivovan pfi maximalnim Usili trvajicim od 15 do 90 vtefin.
Vyuzivano je stépeni sacharidd a dodavka energie je rychla. Takové Stépeni sacharidd ma vsak
za nasledek produkci laktatu (kyseliny mlé¢né). K tvorbé laktatu dochdzi pri nedostatku kysliku
nebo kdyz je energie produkovana rychle. (Benson, Connolly, 2012)

Oxidativni (aerobni) systém je zakladni systém, ktery dodava energii pfi aerobnich cvicenich a
dalsich vytrvalostnich aktivitach. Tvori energii pomalu, ale méa obrovskou kapacitu a mize

pracovat nékolik hodin. Spalovani tukd vyZaduje vice ¢asu a méné intenzivni cviceni. (Benson,
Connolly, 2012)

3 Télesné typy

Pro prijem zivin je dllezité znat télesny typ nasi postavy. Télesné typy se déli na 3 skupiny
(endomorf, mezomorf a ektomorf). Kazda skupina ma specifickou rozdilnou skladbu stravy

3.1 Endomorf
Ma vétSinou mensi postavu. Nabird na vaze velmi snadno, v posilovné nabira svaly, ale zaroven

i tuk. Pro minimalizaci tuku v téle, potfebuje endomorf kombinovat posilovnu s néjakym typem
kardia (cviky na spalovani tuk(l) napr. béh na pasu, skakani pres Svihadlo, drepy a tak dale.
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Endomorf ma problémy s vyrysovanim svald. Stravu musi upravit a vyhnout se tu¢nym jidlim,
bilkoviny brat z vajec, ryb a libového masa. Jeho trénink by mél byt intenzivni nebo slozeny ze
supersérii (cviceni bez prestavky). Sacharidy by mél pfijimat 3,6 g na 1 kg télesné hmotnosti
(napf. véha 70kg x 3,69 = denni pfijem 2529 za den). (Kurecka, 2013)

3.2 Mezomorf

Ma velkou télesnou schrankou, md svaly a atletickou postavu. Pro kulturistiku je to nejlepsi typ
postavy, jsou pfirozené silni. Snadno nabira i snizuje vahu. Jsou poznat podle Sirokych ramen a
Uzkého pasu a ¢asto vyrysovanych svald.

Mezomorf by si mél dat pozor na pretrénovani, protoze k tomu maiji sklony, citi vysledek kratce
po zapoceti tréninku. Mél by si hlidat prijem kalorii nez ektomorf. Sacharidy by mély
prevazovat. Prijem sacharid( se doporucuje 6 g na 1kg télesné hmotnosti. (Kurecka, 2013)

3.3 Ektomorf

Ektomorf je Stihly a ¢asto vysoky. Chlubi se rychlym metabolismem, ktery ma za nésledky to,
Ze nenabird na vaze. Ma dlouhé tenké kosti, Uzka ramena a plochy hrudnik. Jeho trénink by mél
byt velmi intenzivni, ale kratky, zaméreny na velké svalové partie (nohy, prsa, zada).

Mél by vynechat rysovaci (snizeni podilu tuku v téle) a izolované (cviceni jediného svalu) cviky.
Partie by mél cvicit jednou tydné a doprat jim dostatek odpocinku. Mél by se vyhnout

vytrvalostnim aktivitdm. Mél by prijimat 7,5 g sacharid( na 1 kg télesné hmotnosti. (Kurecka,
2013)

4 Druhy tréninku

Pro rlst svall je kromé prijmu Zivin ddlezité i cviceni. Pri cviceni se miZzeme rozhodnout jaky
typ tréninku vyuzijeme.
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4.1 Silovy trénink

Silovy trénink je formou cviCeni, kterou pouzivaji zejména kulturisti, bodybuildefi a silovy
sportovci. Silovy trénink je zaméren na rlst svalové hmoty a maximalni sily. Jednim ze
zakladnich rysi je vysoka intenzita cviceni, jelikoZ efektivni trénink se musi vejit do pomérné
kratkého Casu, optimalni je 70 minut az 90 minut. Principy silového tréninku jsou velmi vysoké
vahy, nizky pocet opakovani, vysoky pocet sérii na cvik a kazda série se vykonava az do
naprostého vycerpani svalu.

(Wiesner,2013)

4.2 Objemovy trénink

Jde o ziskavani svalového objemu ve kterém je tfeba doplnit dostate¢nym prisunem bilkovin,
aby byl ucinny. Takovy trénink je velmi intenzivni, protoze se cvici s tézkymi vahami a velmi
tvrdé (cvi¢eni s vySsim poctem opakovani). Pfi cviceni v tomto tréninku se doporucuje cvicit

min. 40 minut a max. 50 minut, protoze pfi tomto ¢ase se do krve vyplavuje velké mnozstvi

rlstového hormonu.

Objemovy trénink je velice blizky k silovému tréninku, klade na svalstvo znacné naroky, proto
je pravdépodobnost, Ze pocitime bolest svall, kterd se dostavuje druhy az treti den po tvrdém
tréninku. Optimalni frekvence objemového tréninku je 3x za tyden. (Marrp, 2009)

4.3 Strava pro silovy a objemovy trénink

Abychom ziskali silu, musime pfijimat velké mnozstvi bilkovin. Pfi silovém tréninku potrebujeme
zvysSeny privod proteinu, protoze pfi zvedani vyssich vah dochazi k vétsimu zatizeni svalovych
vlaken. Podporuje totiz obnovu a regeneraci svalovych vlaken. Pfi silovém a objemovém
tréninku musime pfijimat nejméné 3,3 g bilkovin/den na jeden kilogram télesné hmotnosti.

Sacharidy nemuseji byt pfilis vysoké, protoze silovy trénink nepredstavuje tak velky objem
zatéze. Vydej energie pfi objemovém tréninku neni tak vysoky, a proto neni tfeba pfijimat tolik
sacharidl (staci 3-4 g sacharidd/den na kilogram vahy). Vétsina prijatych sacharidd by méla
pochazet z pomalu vstrebatelnych zdrojd, jako jsou ovesné viocky, celozrnné cereédlie a nékteré
druhy ovoce, avsak s vyjimkou potréninkového jidla, které by mélo byt zalozeno na rychleji
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vstiebatelnych sacharidech, aby se hladina insulinu dostala na normalini hodnoty.

Je dllezité, aby soucasti diety na silu bylo ¢ervené maso jako zdroj zinku (podporuje
tvorbu testosteronu) a kreatinu, ktery stimuluje uvolfiovani rychlé energie ve svalech a tim
podporuje silu. Energeticky podil tukd na dennim kalorickém prijmu ma byt alespon 20 % a
spektrum zdrojd tukl ma obsahovat takové zdravé tuky jako avokado, orechy, olivovy olej,
arasidové maslo, lososa a tunaka. (Stoppani, Aceto, 2011)

4.3.1 Syrovatkovy protein

NejCastéji pouzivanym dopliikem stravy je syrovatkovy protein. Syrovatka neni moc dobrym
zdrojem bilkovin, protoze jich obsahuje asi jen 12% a vysoké procento tuku. Proto se pouzivaji
syrovatkové koncentraty a isolaty, které mohou obsahovat az 90% bilkovin s velmi nizkym
obsahem tuku.

Zakladni funkci proteinovych koncentratl je ziskani kvalitni svalové hmoty  a kvalitnéjsi
regenerace svalovych vlaken. Jsou idedini pfi intenzivnim tréninku pro vyzivu svalll na zvyseni
jejich objemu, zvySeni vykonnosti a zkraceni doby regenerace. Tyto proteinové pripravky jsou
obohacené rlznymi doplnky ke sniZzeni nezadoucich katabolickych déjd ve svalové tkani (ztrata
vybudované svalové hmoty).

U béZné populace a rekreacnich cvi¢encl je doporucovany prijem asi 1 gram bilkovin na
kilogram télesné hmotnosti. Takovéto mnozstvi je realné dodat télu v denni davce jidla.

Nejkvalitnéjsi z hlediska vyZivy je bilkovina obsazena v bilcich vajec, mléce, mlécnych vyrobcich
(tvaroh), a mase. (Trampota,2014)

Tabulka 1

Slozeni kravského mléka (v %) (Sedivy, 2008)

Celkovy obsah bilkovin 32%
kasein 2,6 %
syrovatkova bilkovina 0,6 %

tuk 3,6 %

| Strana 8 | Studijni-svet.cz - databaze 15 000 studijnich materiall a skvélych online kurzu.


https://studijni-svet.cz/kurzy/?utm_source=material&utm_medium=offline&utm_campaign=stazeny-material

;3¢ Studijni-svet.cz | Anatomie, fyziologie, vyziva a riist svalu - seminarni prace

laktoza 4,8 %
Mineralni latky 0,7 %
voda 87,6 %

[1] chemickd latka uvolfiovana z nervového zakonceni na synapsi. Slouzi k pfenosu impulsu
pres synaptickou Stérbinu a umoznuje tak dalsi vyvolani urcité reakce (stah svalu)

[2] Vysokoenergeticka forma kreatinu obohacena o fosfatovou skupinu. Vznika fosforylaci
kreatinu.

1. Biomechanika podpdrné-pohybového systému - biofyzika

2. Svaly - maturitni otazka
3. Svalova soustava - maturitni otazka z biologie (3)
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