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Pohybova zatéez
Vnitrni prostredi

Vnitini prostredi
- neustale ve funkéni dynamické rovnovaze
= homeostaza
stabilni hodnoty :
- pH
- ionty
- osmotickych poméru
- objem
- prutoku tekutin ve fyziologickém rozmezi
Limitujici faktory:
= nedostatek kysliku
= nadbytek oxidu uhli¢itého
= zmény pH mimo fyziologické meze

Vnitrni prostredi

Zahrnuje extracelularni tekutiny

- krev a lymfa 5%

- tkanovy mok 15%
20% celkové hmotnosti
Zajistuje:
¢ PFisun zivin, Oz hormond, protilatek
¢ Odsun katabolitl, CO:
+ Stabilitu objemu télesnych tekutin
+» Stabilitu iontového slozeni
+» Stabilitu teploty

Zakladni homeostatické mechanismy
« Udrzeni stalého objemu extracelularni tekutiny
- baroreceptory
- osmoreceptory
/ ledviny /
* Udrzeni stalého osmotického tlaku
- podil Na,K,mocoviny,G

Zakladni homeostatické mechanismy

3. Udrzeni stalé koncentrace vodikovych iontd- pH
- naraznikove systemy



- plicni ventilace
- ledviny / vyluCovani H vyménou za Na /

- Udrzeni stalé teploty

4. Udrzeni stalé koncentrace latek v plazmé
- Na, K/ aldosteron /

- Ca, P/ parathormon, kalcitonin /

- G /inzulin, glukagon /

- Urea a kreatin / vylu€ovani moci /

Krev
= spojujici Clanek mezi zevnim a vnitfnim prostredim
- VétsSi zmeény : slozeni krevni plazmy
- MenSi zmény : pocet krvinek

Absolutni — zpusobené piesuny tekutin
Relativni — ve vztahu k hematokritu

Krev

* V klidu u trénovanych osob : zvétSeni objemu 0 5 — 10%
+ Pocatek pohybové €innosti: zvySeni cirkulujici krve o 10% / krev z
télnich zasobaren: plice, jatra, kGze /

Krev

SloZeni krve

» Krevni plazma

» Krevni elementy

Pomér mezi objemem elementl a krevni plazmy = hematokrit muzi 44 — 55%, zZeny 42 — 58%
Normalizace za 6 h — 1 den po zatézi

Funkce krve

* Transportni

* Homeostaticka : naraznikové systémy

* Imunitni / obranna /- fadi se sem i srazeni krve

Krevni elementy
« Cervené krvinky:
- 4,5 mil zeny a 5 mil muzi
- 120 dni Zivot
- z kostni dfené
- pfenos dychacich plyn(

+ Bilé krvinky
-7-8000
- kostni dfen
- obrany schopnost



* Trombocyty
- bezjaderné bunky
- 200 — 500 000
- kostni dfen
- srazeni krve

Zmeny pri zatizeni- erytrocyty

Reaktivni

* Nevyrazné zmény / zména koncentrace krevni plazmy /- relativni
zména

+ Pocatek zatizeni — adrenergni podnéty/ lehké zvySeni /- absolutni
zména

Adaptacni

* Hypoxicky trénink- zvySené mnozstvi pfi snizeni parcialniho tlaku
02,2300 m 4 tydny — zlepSeni vykonnosti / vytrvalost /, po 8 tydnech
mizi

N leukocyty

pracovni leukocytéza / 12 — 20 000 /- slezina, lymfatické uzliny, kostni dfer/ metabolity kyselé
povahy zvednou leu jako infekce /
max. int - lymfocyty
stfedni int.-neutrofily
vyC€erpavajici vykony- vysoké hodnoty, ale i pokles- leukopenie / infekce /

Za nékolik hodin k normalu -znovuobnoveni imunity po vy€erpavajicich vykonech 3. — 4. den

Adaptacni
Beze zmén

trombocyty

Reaktivni
* Beze zmén
Adaptacni
* Beze zmén

Krevni plazma

» Lehce naZloutla tekutina
» Slozeni :

-10%
anorganicke latky / ionty /
organické latky/ G,tuky, bilk./
katabolity / la, urea, kys. mocCova /
naraznikové systemy / pufry /

- 90 % voda



Zmeny pfi zatizeni — cukry
normalni hladina 3,3 — 5,5 mmol/l
hyperglykemie — zvySena
hypoglykemie - sniZzena
Reaktivni

Podle intenzity zatizeni
¢ vykony submax. a max. intenzity -zatézova hyperglykemie / 10 mmol/l /

« Stfedni int. — hypoglykemie
- hlad, svalova slabost, snizeni vykonu / vy€erpani zasob glykogenu za 1,5 hod /
upravi se do 30 min az 2 hod

Adaptacni
Beze zmén
Zmény pfi zatizeni -laktat
hladina v klidu : 0,5 — 1,5 mmol/I
Reaktivni

Podle intenzity zatizeni
«* max. intenzita

+ submax. intenzita- La vysoky /10 — 20 x / 7 — 16 mmol/I
+ stfedni int. - La 3 — 7 mmol/l

*» nizka intenzita- La do 3 mmol/l

upravi se do 30 min az 2 hod

[ zalezi na formé& odpocinku /

Adaptacni
Beze zmén
Zmény pfi zatizeni -tuky
cholesterol, triacylglyceroly, mastné kyseliny
Reaktivni

Podle intenzity zatizeni
“ max. intenzita- klesaji

“* nizka intenzita- stoupaji
/ vyplavovani ze zasobaren /

Doplnéni tukovych zasob / triacylg. /

3 —5.den
Adaptacni
Cholesterol HDL stoupa
LDL klesa
Dalsi zmeny v plazmé
Reaktivni

* hyponatremie



* pokles alkalické rezervy
Adaptacni
Beze zmén

K normalizaci acidobazické a elektrolytové rovnovahy se
pouzivaji iontové napoje

- Maximalni mnozstvi 2 | béhem 2,5 hod



