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UvoD
zakladni teze

IS

Jaka je uloha pohybového aparatu?
Jak to jako komplexni systém funguje?

MuUzeme i pri dobré vuli systematicky
nicit pohybovy aparat?

Jak spravné nakladat s pohybovym
aparatem?

Jaky je z toho zaver?
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POHYBOVY
APARAT

komplex slozeny z kosti, svalu,
vazivove tkané (Slach), chrupavcité
tkané a hlavné nervové soustavy

tato komplexni soustava zajistuje

.....

limitujici faktor neni tzv. periferie, ale
nervova soustava — jinymi slovy musi
spravne fungovat, aby spravné

fungovalo rizeni pohybového aparatu
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POHYBOVY

IS

APARAT

Pohyb maji rady (omezene):
svaly
kosti

Pohyb nemaji rady:
klouby
chrupavky
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Slacha Epimysium

Endomysium

Kost Perimysium

Svalovy snopec

Svalové vlakna

Svalové viakno
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Pretizeni, tedy jaky trénink?

PROBLEMY Pﬁ' -  Nedostatecna regenerace!!
ZATEZOVANI v
POHYBOVE,HO - Spatné zvolenad strava
APARATU

Styl zivota - STRES
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ENDORFIN
SEROTONIN
ENKEFALIN
DOPAMIN

IS

Endogenni opioidni polypeptid — vznik mozek,
pankreas - pusobi jako neurotransmiter — prenasi
nervove vzruchy s opiatovymi receptory snizuje
pocit bolesti (morfin => kodein, heroin), pozor !!!!

Vyplaveni od 5-10 minuty od zacatku pohybu

Zlepseni nalady, analgezie, dechova deprese (smrt
— dechova paralyza), snizeni funkce traviciho traktu
— zpUsobuje zvraceni, nevolnost

uvolnéni je zpusobené zvySenim krevniho cukru,
zensen, chilli, vanilka — jidlo, sex, hudba
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DOKAZANE ABSTINANCNI PRIZNAKY
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SPRAVNE
DAVKOVANI
POHYBOVE
AKTIVITY

5 K
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m SPORT

Stanovit si cil: redukce vahy, pripravit na zavod, zlepsit
kondici (pozor nikdy se nesmi zapomenout na ochranu
zdravi)

Teorie 130/30/3 — jednd se o davkovani aerobni zatéze,
kdy

130 jsou primérné tepy
30 je celkovy ¢as (minut)
3 x tydneé

Opioidni expert = sportovec — nereaguje na analgetika

Endorfin, Morfin — zpomaluje reflexy, ospalost, utlum,
zUzeni zornice bez reakce na svétlo (mioza),
hypotermie, krece
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SPRAVNE
DAVKOVANI
POHYBOVE
AKTIVITY

- Je nutné znat, abychom predesli chronickému,

dlouhodobému pretézovani

Pozor chrupavcita a vazivova tkan — nema zatez rada
- vznik osteochondrdézy nebo artrozy nosnych
kloubt (genetickd podminénost)

Na druhé strané kosti pro spravnou remodelaci
pohyb potrebuji, a zrovna tak svaly

- Jak z tohoto protichiidného modelu ven?
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SOUHRN

IS
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Na pohybovou soustavu je nutné se divat jako
na komplex kosti, svalu, Slach, vazivovych
struktur a zejména nervoveé soustavy

Priklad: ve stresu se krome jinych fyziologickych
funkci (fizenych autonomnim nervovym
systémem) muzeme chvet, klepat. Svaly maji
zvysSené svalové napéti (Sijové svaly) a muze
vést k bolesti hlavy

Nutné dbat, zejména v dnesni dobe, na dusevni
hygienu, abychom se vyvarovali porucham
pohybového aparatu
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Je nutné:
- sportovat (hybat se)
- relaxovat

/AVER . spravné se stravovat

- vyvarovat se prepracovani (dusevni
hygiena)
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