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Kosterni svalova tkan je casto vnimana jako
,kontraktilni stroj“ odpoveédny za aktivni pohyb,
a tim za zvireci nebo lidskou lokomoci.

Typické je, ze se svaly zkracuji proti odporu a tim
vykonavaji pozitivni praci bud pro zrychleni nebo
ziskani potencialni energie.

Tento typ svalové akce se nazyva koncentricka
svalova kontrakce.

Je prehlizeno, ze pohybujici svaly se béhem
aktivaci nejen zkracuiji, ale stejné ¢asto se béhem
aktivace prodluzuji nebo se aktivné brani
prodluzovani.

Tento typ svalové prace se nazyva excentricka
svalova kontrakce.



Dvée hlavni funkce excentrické prace

1. negativni prace, jinak zvana , brzdén
2. ,nabiti“ elastické energie
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The two main functions of eccentric work

Negative work
i.e. “braking”

Elastic storage of
energy




Excentrické svalové kontrakce slouzi dvema hlavnim
cilim:

1. Excentricka svalova prace vytvari energii pro
zpomaleni pohybu téla, napr. pri chizi dolU s

kopce (Ctyrhlavy sval stehenni).

2. Excentrické kontrakce se dale uzivaji pro pruzné
ulozeni energie behem pohybu.

V tomto pripadeé slouzi excentricka kontrakce svalu
k prevodu kinetické a potencialni energie

do elastické deformacni energie slach a aponeuros.

UloZend elasticka energie muze byt znovu pouzita pfi
minimalizované svalové praci

k pozadovanému pohybu.



Fyziologicka charakteristika excentrické prace
porovnani s koncentrickou praci

2. EMG integrovany — nervosvalova

1. Metabolismus Vo2 /lI/min aktivace, poéty za min

Physiological characteristics of eccentric work

Metabolism
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Graf uhlové rychlosti a tociveho momentu

,1ajemna strana vztahu sily a rychlosti
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Koncentrické a excentrické svalové kontrakce se
vyrazne lisi ve funkcnim ohledu.

Béhem rychlé excentrickeé svalové kontrakce se
mohou vytvaret az 4x vyssi momenty (sil) nez béehem
koncentrickych stahu pri podobné uhlové rychlosti.

Dusledek:

Sila vytvorena svaly v koncentrickych kontrakcich se
vytvari okamzité, dosahne maxima za 2400/sec a pak
klesa.

V excentrickych kontrakcich se vytvari (negativni)
sila bez limitu a nezavisle na vytvorené uhlové
rychlosti (doskoky z vysky).



raf uhlové rychlost - vztah sily a rychlosti
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Graf sily ve vztahu k délce svalu
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Molekularni mechanismus vyvinu sily
s excentrickych kontrakcich

(pro odborniky na fyziologii)

Molecular mechanism(s) of force generation in eccentric contractions
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Akutni excentricka cviceni ve svalovém vilakneé

Velké momenty a sily, které lze ziskat pfi excentrické praci mohou svaly
ohrozit.

Excentricka kontrakce muize privodit ndhlé masivni poskozeni svall.

Acute eccentric exercise

Ogilvie et al. Amer J Anat 1988



Opravy poskozeni ,,excentrickych” svalovych
bunek




Detaily déni ve svalu

gelb:
Laminin (Basalmem




Kolo na trénink excentrické prace (v laboratofri)
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Chronic mild eccentric exercise

stala mirna excentricka cviceni



Casovy pribéh funkénich a molekularnich zmén po
jednom narazovem excentrickém tréninku

DOMS = zpozdény nastup svalové bolesti

VOmax Test  Eccentric Training DOMS »
Y| 3 8 24 Protection
i o e e e e e B [
L i Il .l Biopsies

Microarray analysis
Mikroskopicka analyza vzorkud svalu odebranych biopsii

Nasledkem mirnych excentrickych cviéeni, jako napf. dlouhé chize s kopce
vidime jiny druh svalového poskozeni typicky zpozdénym nastupem svalové
bolesti (angl. DOMS).

ZNSB (Cesky) Ize predejit tim, Ze si svaly privyknou excentricky pracovat
opakovanim zatézi excentrickymi cvicenimi, které je pak chrani pred ZNSB
(typicka bolest lytkovych svall po prvnim dlouhém dni lyZovani po dlouhé letni
pauze, které nastoupi druhy den..).
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Casovy priibéh reakce svalovych ,pfepisti“

Graf excentrické prace

Time course of response of muscle transcriptome
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Klossner et al. Pflugers Arch. 2007: 455; 555-562. j
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Casovy priibéh reakce svalovych , pfepis(’

Graf excentrické a koncentrické prace

Time course of response of muscle transcriptome
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Koncentricka a excentricka cviceni u netrénovanych
mladych lidi pri stejné srdecni Cinnosti
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Vysoka mechanicka zatéez pri stejné metabolické zatezi.



Porovnani koncentrické a excentrickeé prace

u netrénovanych mladych lidi

5 Pricny prarez svalového vlakna (mm?2)
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Testovani juniorskych sjezdaru
6 tydnu tréninku excentrickymi cvicenimi
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Grafy zretelné ukazuji vétsi zlepseni po excentrickych trénincich nez po koncentrickych



Problematika pouzivani a Casovani excentrickych
cviceni je slozita

“The eccentric cadence problem”




Aktivace mozkové Cinnosti (EMG — BOLD-fMR Index

Porovnani aktivace u koncentrickych a excentrickych cviceni pfri stejné zatézi

. u excentrickych cvi¢eni je mozkova ¢innost vyssi.




Zaver

Excentricka cviceni jsou charakterizovana mnohem mensim
pozadavkem na energeticky vyde;.

Metabolicky vydej na vytvoreni toCivého momentu v excentrickeé
kontrakci je oproti podobné externi sile vytvorené koncentrickou
kontrakci redukovan 2 — 4x.

Dalsi dulezity rozdil mezi koncentrickymi a excentrickymi
kontrakcemi je, ze druhé potrebuji jen polovinu aktivace EMG
(nervosvalové aktivace) u podobnych vystupu to¢ivych momentd.

To ale Cini excentrické kontrakce ze své podstaty obtiznéji
kontrolovatelné.

Z toho duvodu, Ze lyzafi v jizdé oblouky opakované pouzivaji oba
druhy svalovych kontrakci, tak neni divu, ze alpské lyzare
charakterizuji jejich schopnosti konat a koordinovat velmi vysoké
zatizeni excentrickymi kontrakcemi.

Uvedené poznatky je treba vzit v ivahu pfri sestavovani silového
tréninku lyzaru.
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