METABOLISMUS




Pohybova zatez
= vyvolava zmeny v organismu:
A) Akutni - reakce (odpoved) na jednorazovou zatez
— napr. 1 SF

B) Chronické - adaptace pri opakovani zatézi
- napr. | SF klidové a | SF pri stejné zatézi

Svalova &innost je spojena se zvySenim energetickych naroku.
- pokles ATP, zvyseni ADP (|ATP:ADP)

Resynteza ATP:
- Anaerobné (ADP+ADP, ADP+CP) — rychla, maly vynos
- Aerobné (O,) — pomalejsi, energeticky vynosnegjsi




Zdroje energie pro pohybovou
cinnost
glycidy, lipidy, proteiny

Stépi, eventuelné& transformuji v produkty
Intermediarniho metabolismu, ziskavame z

nich ATP
Pri malo intenzivni praci cerpana energie ze
vSech zdroju

Pri intenzivni svalové Cinnosti jsou hlavnim
zdrojem cukry




» zasoby ATP na nekolik vterin (21-33kJ)

 ATP se neustale obnovuje z CP a z stepeni
Zivin — glycidy, tuky, bilkoviny

« Zasoby:
- cukry (glykogen 350g — 5509)
- tuky (5 — 209)
- bilkoviny (Jako zdroje vyjmecne)




Pasma energeticke kryti

intenzita zatizeni| trvani prevainé vyuziti svalova

vykonu vlakna

rychlostni (max.) : IIB

rychlostné-vytr. [IBall A

(submaximalni)
kratkodoba ALlde 1 de : . | IBallA
stredni ' f ’ fadni ITA

dlouhodoba : ; |




Alaktatovy neoxidativni zpusob

2 ADP . ATP + AMP

ATP ° . ADP + P + energie pro sval. stah

CP + ADP ° . C+ATP




Laktatovy neoxidativni zpusob

G + 2P + 2ADP — 2 mol. kys.mlécné + 2ATP
G....glykogen

- metabolicka acidoza
- hladina LA v krvi




Oxidativni zpusob
 hedochazi k tvorbé laktatu

G + 38P + 38ADP + 60,—— 6CO, + 44H,0 + 38ATP

MK + 130P + 130ADP + 230,— 16CO, + 146H,0 + 130ATP




Tabulka 9: Podil energetickych systému (%) na Cinnosti riizné doby trvani a relativné ma-
ximalni intenzity = po uvedenou dobu co mozni nejvyssi (podle Mac Dougall a kol. 1982)

Doba ¢innosti ATP-CP LA O,
J5s 85 10 S
10 s 50 35 k5
30 s 15 65 20
1 min. 3 62 30
2 min. 4 46 50
4 min. 2 28 70
10 min. 1 0 90
30 min. 1 5 95
1 hod. 1 2 98
2 hod. | 1 99
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Zdroje energetickeho kryti pri zvysujici se intenzite

Respiracni kvocient = pomeér mezi vydychanym oxidem uhliitym a spotfebovanym kyslikem
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MITOCHONDRIE

Schéma transportu O, a CO,

SVALOVA TRANSPORT VENTILACIA
CINNOST ' 0,aco, PLUC

periféerny

obeh

(Wasserman, 1999)




Cim vice O, dopraveno k pracujicim svaliim, tim
vetsi aerobni produkce energie (vétsi rychlost
behu, pozdéjsi prechod na anaerobni kryti, déle
trvajici zatez)




AP (aerobni prah)
- maximalni intenzita pri ktere prestava
,vyhradni® aerobni kryti

- Intenzita od které se zacCina zapojovat
anaerobni kryti a tak vznika laktat

- hladina laktatu (2 mmol/l krve)




VO, max
[ml/kg/min]

45

AnP
70-90 %
VO2max

AP
50-60 %
VO2max

3,5

platé

>

Intenzita zatizeni (rychlost behu,...)




AnP (anaerobni prah)

- maximalni intenzita pri které zacCina
prevladat anaerobni kryti

- Intenzita pri které dochazi k naruseni
dynamicke rovnovahy mezi tvorbou a
metabolizaci laktatu

- hladina laktatu (4 mmol/l krve) a zacCina se
zvysovat. Kolem 8 mmol/l krve hemoznost
pokracCovat (trénovani az 30 mmol).




VO, max
[ml/kg/min]
45 —
AnP
70-90 %
VO2max

AP —
60 % VO2max

3,5 —

laktat

4 mmol/l

2 mmol/l

? 1,1 mmoll/l

energeticky zdroj

tuky < cukry

tuky = cukry

tuky > cukry

sval. vlakna

L jiz nestaCi byt metabolizovan — zvysuje se 1pH

L je metabolizovan (srdce,nepracujici svaly)

>

Intenzita zatizeni
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Intenzita pri dlouhodobé aktivite (30 minut

1)

2)

3)

a vic) nesmi byt nad urovni AnP.

Pred zapocetim (predstartovni stav)

- zvysSeni spotreby O, (emoce, podminene reflexy)
Inicialni faze zatéze (do 5 minut)

- zvysovani spotreby kysliku na uroven odpovidajici
iIntenziteé zatizeni

- mrtvy bod, druhy dech

Setrvaly (rovhovazny)stav

- pozadavky pracujicich svalu na dodavku O,

jsou plneny, jsou odvadeny metabolity

- spotreba O, se nemeéni

- SF pohyb v rozsahu +4 tepy (pravy setrvaly stav)




Premena energie-energeticky vydej

 BM = bazalni metabolismu

KM = klidovy metabolismus
(110 - 120% BM)

 PM = pracovni metabolismus
(130 — 30 000%BM)




Tabulka 8: Pfiklady energetického vydeje v kJ a podle intenzity zatiZeni v % nal. BM

vrhy, hody , skoky 14 000 kJ

sportovni hry 18 000 kJ

dlouhé béhy (atletika, lyZovani) 23 000 kJ

etapové zavody cyklistiky 27 000 kJ a vice

sprinty (sekundy) 20 000 — 30 000 % nal. BM
atletické béhy (desitky sekund) 10 000 % nél. BM
sportovni hry (minuty, desitky minut) 5000 - 1 000 % nal. BM
dlouhé béhy (hodiny) 500 % nal. BM




Kyslikovy dluh
nedostatecné zasobeni pracujicich svalu
kyslikem (pomalejsi 1 SF a DF).

nepomer mezi pozadavky na O, a jeho
dodavkou vede k zapojeni anaerobnich
mechanismu - vznik LAKTATU ( 1 H*
metabolicke acidoza — mrtvy bod).

pri zajisteni dodavky O, — druhy dech

po ukoncCeni zateze pretrvava zvyseny prijem O,
= splaceni kyslikového dluhu




splaceni kyslikoveho dluhu
-obnova ATP a CP

-odstranovani laktatu (oxidace na pyruvat — ve
svalech, srdci; resyntéza na glykogen — jatra)

- urychleni vyplaveni laktatu ze svalu a a
lepsi prokrveni organu metabolizujicich laktat
mirnou intenzitou zatizeni (50 % VO,max)

-obnova myoglobinu a hemoglobinu

-velka Cast do nekolika minut (do 30 minut), mirny
pretrvava az 12-24 hodin




