MALY TEST Z FYZIOLOGIE TRENINKU CZECHh
ORIENTEERING

1) Mira adaptace stehennich svall na zat&Z je u orientaénich bézcl ve srovnani s atlety
a) vyssi
b) nizsi
c) zhruba stejna

2) Superkompenzace je
a) vytésnéni aerobni tvorby energie anaerobnimi procesy
b) zpétné pokryti kyslikového dluhu, vzniklého v ivodu vykonu
c) rozvoj vykonnosti nasledkem tréninkové stimulace

3) Alternativnimi aktivitami jako bézecké lyZzovani nebo cyklistika Ize efektivné rozvijet spise
a) vytrvalost
b) kapacitu obéhového systému
c) specifické silové parametry

4) Aerobni prah je Uroven intenzity zatizeni organismu, pfi které
a) se na Cervené krvinky zacina vazat kyslik, ale kyselina se jesté netvofi
b) zaéina prevaZzovat spalovani tukd a pohyb se zpomaluje
c) se v organismu zacina tvofit kyselina mlé¢na, ale organismus ji stiha plynule odbouravat

5) Ktery z vyrokd neplati?
a) pravidelnym obdcerstvovanim pfi tréninku se organismus "uci" Iépe nakladat s vodou
b) sladky napoj neni vhodny pro obclerstveni pfi zavodé, protozZe je pro zaludek obtizné
vstiebatelny
c) s obcerstvenim pfi vykonu je vhodné zacit az po hoding, pak dodavat kazdych 15 minut
zhruba 0.2 litru tekutiny

6) Ekonomika béhu je
a) celkova efektivita pohybu, umoznujici pfi stejné spotiebé energie podat vyssi vykon
b) celkova efektivita pohybu, umoziujici zvysit spotfebu energie ve svalech zapojenych do
vykonu
c) celkova efektivita pohybu, vyuzivajici zapojeni jen nutného minima svalovych skupin

7) Rozbéhani a protazeni pred zadvodem rozhodné nema vliv na
a) rlst svalové teploty a tim i lepsi podminky pro tvorbu energie ve svalech
b) rovnomérné natazeni svalovych vldken a tim rlst vykonnosti sval@ a zmenseni rizika
svalového zranéni
c) zlepseni viskozity krve a vaznosti kysliku na ¢ervené krvinky

8) Kyslikovy dluh je pojem oznacujici
a) stav, kdy jedinec dosahl tak vysoké intenzity zatéze, ze jeho plice uz nejsou frekvencné
schopné dodat organismu dostatek kysliku
b) &erpani anaerobnich zdroju pfi skokovém narlstu intenzity vykonu a jeho nasledné kryti
aerobnimi procesy po ukonceni aktivity
c) stav, kdy jsou zadsoby glykogenu ve svalech vycCerpany a intenzita vykonu zacina i pres
zvySené Usili klesat

9) "Motor block" je anglicky vyraz pro
a) tréninkovy mikrocyklus obsahujici velké mnozstvi intenzivnich fazi v oblasti anaerobniho
prahu
b) obdobi, ve kterém je trénink zaméfen na nabirani energie formou dlouhych vytrvalostnich
b&hd
c) tréninkovou jednotku zamérenou na rozvoj specifické sily

10) Z uvedenych typ( tréninku méa u trénovaného jedince teoreticky nejdelsi dobu zotaveni
a) béh 60 minut meziprahovou intenzitou na Urovni AP (aerobni prah)
b) 6x 400m s maximalnim Usilim, pauzy 2-3 minuty
c) intervaly 10x 3 minuty, intenzita kolem ANP (anaerobni prah)



11) Na celkovy rozvojovy efekt fyzického tréninku u Spickové trénovaného jedince ma nejveétsi vliv
a) patficné velky objem tréninku
b) patficné vysoka intenzita tréninku
c) vhodné rozpldnovani zatéze a regenerace

12) Vytrénovani které z nasledujicich veli¢in trva nejdelsi dobu (nejde o délku tréninkové jednotky,
ale o délku obdobi, po které je potifeba trénink provadét, aby se dostavil vyrazny efekt)?

a) maximalni spotieba kysliku (VO2max)

b) specificka terénni bézecka vytrvalost

c) parametry maximalni sily

13) Proc se pro rozvoj bézecké kapacity pouziva intervalovy trénink?
a) je psychicky snesitelnéjsi, Setrnéjsi
b) doba odpocinku mezi intervaly prodluzuje dobu celkové zatéze a intervalovy trénink tak ma
zaroven i priznivy vytrvalostni efekt
c) intervalovy trénink umoznuje natrénovat delsi ¢as v efektivnim pasmu pfi mensim
zakyseleni organismu

14) Zakladnim principem ladéni formy na vrchol je
a) zasadni pokles intenzity i objemu zatéze pfi zapojeni maximalni regenerace po dobu cca 2
tydn{ pred zdvodem
b) pokles intenzity zatéze pfi zachovani zhruba stejného ¢asového objemu tréninku, spolecné
s maximalnim zapojenim mentalni pfipravy
c) radikalni snizeni objemu zatizeni pfi zachovani vysoké intenzity a specifi¢nosti

15) Kterym sportem je principielné nejsnadnéjsi stimulovat rozvoj maximalni spotreby kysliku?
a) orientacnim béhem
b) bézeckym lyZzovanim
c) silniénim béhem

16) Kdy mluvime o "uzavieném kinetickém retézci"?
a) kdyz mame oba konce retézce posilovanych svalovych skupin pevné fixované
b) kdyz se vinou disfunkce jednoho svalu siln& omezi G&ast na pohybu svallim za nim stojicim
c) jedna se o komplexni sérii cvikl obsahujici pripravnou, posilovaci i specifickou pohybovou
fazi

17) Tréninkovou jednotku zamérenou na rozvoj maximalni sily je vhodné planovat
a) bezprostredné pred bézecky trénink
b) bezprostifedné po bézeckém tréninku
c) s dostate¢nym casovym odstupem od béZeckych fazi

18) Trénink 2x 10 minut (15" rychle /15" odpocinek) na cesté ma prevazné vliv na
a) rozvoj centralni kapacity obéhového systému a maximalni spotfeby kysliku
b) schopnost odbouravani laktatu
c) schopnost zmény tempa v pribé&hu zavodu

19) Pro¢ ma smysl fesSit glykemicky index jednotlivych potravin?
a) abychom si byli pfed zadvodem schopni vybrat potraviny s nejvyssim obsahem energie
b) abychom se vyhnuli zbyteéné radikalnim vykyvim hladiny cukru v krvi
c) abychom zbytecné nejedli potraviny, jejichz glykemické indexy jsou v protikladu

20) Po dvoutydennim tréninkovém vypadku
a) poklesne koncentrace oxidativnich enzymU ve svalech o 25% a proto je zadouci snazit se
vytrvalostnim tréninkem o jejich opétovné nabyti
b) poklesne schopnost maximalni spotieby kysliku o 25% a proto je potfebné zejména nasadit
intenzivni prahové tréninky
c) poklesne o 50% schopnost svalll odbourdvat laktat a proto je nejefektivnéjsi volbou
absolvovat sérii Usekovych laktatovych tréninkd, nejlépe v terénu



a), ¢), b), ), ¢), a), ¢), b), a), b)
c), a), ¢), ¢), b), a), c), a), b), a)



