Lekarska prohlidka




Anamneéza

« RA: rodinna anamnéza (srdce)

» OA: osobni anamnéza( nemoci, urazy)
- AA: alergicka a.

» FA: 1ékova a.

» NO: nyné€jsi stav

- Pohybova...



Vysetreni

» Puls: 55-75
« BMI: 16,5-24 norma

- Tlak 125/80 — 95/55



Spiroergometrie

- Vysetruje dohromady dychani, srdce a svaly v
zatezi
. PROC?

1. Odhaleni skrytych vad (nejcastéji srdce), které
se projevi jen pri max. zatézi...je tam dohled
lekare, vylouceni nahlych tmrti pri sportu

2. Zjisténi aktualnich vytrvalostnich schopnosti,
upresnéni individualnich tepovych pasem,
doporuceni pro trénink

3. Porovnani toho, jak trénujes, jestli to ma néjaky
efekt, hlavné pro trenéry /lepsi 2x do roka/



Pojmy

- Tepova frekvence — pocet pulsii za min:
1. Klidova (KF): rano po probuzeni, klid 50-65, ¢im niZsi,
tim vic trénovany
2. Aktualni (AF): kolik mas aktualne
3. Maximalni (TF max.): kolik mas, kdyzZ jedesS na doraz
- Aerobni prah: hranice, kdy se za¢ina tvorit laktat
(lehce), do té doby ¢lovék ,netinavny® — regenerace
« Anaerobni prah: hodnota, kdy télo naposled dokaze
odbourat laktat (bez zakyseleni), pak se zakyselujes, ve
svalech neni kyslik — dluh, boli nohy, ,,tuhnes*
- Laktat: kys. mlécna, vznika pti anaerobnim ziskavani
energie z cukru, hladina u vsech cca stejna — MELA BY
BYT VYSETRENA (my nemame) — dulezité€jsi, nez TF
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Zaver

» Nejdulezitéjsi zjisténi maximalni TF a pasem —
podle nich bys mel trénovat (kolem ANP)

« (vrcholovi sportovci maji ANP 95% max. TF)

- V anaerobnim pasmu se tep nezvySuje Gmeérneé s
laktatem, takze se muzes zbyte¢né zakyselit,
pretizit, pretrénovat, takze by se mél kontrolovat
laktat pri vySetreni a ¢as od ¢asu pri tréninku



