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Pohybova zatéez

Zdroje energie pro pohybovou Cinnost
* glycidy, lipidy, proteiny

* Stépi se, eventuelné transformuji v produkty metabolismu,
ziskavame z nich ATP

 pfi malo intenzivni praci ¢erpana energie ze vSech zdroju

* pfi intenzivni svalové Cinnosti jsou hlavnim zdrojem cukry

» zasoby ATP na nékolik vtefin (21-33kJ)

» ATP se neustale obnovuje z CP a z Stépeni zivin — glycidy,
tuky, bilkoviny

Pasma energeticke kryti
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 acid6za
- hladina LA v krvi



Oxidativni zpusob
nedochazi k tvorbé laktatu

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

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

Anaerobni prah
ukazatel aerobnich schopnosti

je pfedél mezi pfevazné oxidativnim (aerobnim) a pfevazné
neoxidativnim (anaerobnim) krytim energetickych naroku

je to urcity ¢asovy usek v pribéhu stupriovaného zatizeni,
kdy za¢ne prudce narustat podil neoxidativni uhrady energie
spolu s kumulaci krevniho laktatu

Stanoveni ANP pomoci laktatove krivky
kone¢nym produktem anaerobni glykolyzy je kyselina mlé€na — laktat

laktat pronika ze svall do krve, coz se projevi zvySenim jeho hladiny v krvi nad
klidové hodnoty (1,2 — 1,8 mmol/l)

Produkovany laktat vS8ak vychytavaji a odbouravaji jatra a srdce. Proto jeho
hladina pfi déle trvajicim zatiZeni zavisi od urovné jeho tvorby a odbouravani.

kdyz kapacita tvorby nepfesahne moznosti odstrafiovani, zlstava jeho
koncentrace relativné stala (dynamicka rovnovaha)

kdyz vSak produkce pfevysi moznosti odbouravani, dynamicka
rovnovaha se porusi a pfi déle trvajicim zatizeni dochazi k



progresivnimu hromadéni — kumulaci laktatu s naslednym zvySovanim
jeho koncentraci v krvi

* nahromadény laktat pusobi jako rozhodujici faktor unavy a vede k
vyraznému snizeni intenzity zatizeni, pfipadné k jeho preruseni

* intenzita, pfi které dochazi k naruseni dynamické rovnovahy krevniho
laktatu odpovida ANP (okolo 4mmol/I

Typy svalovych viaken
* FG, bilé vlakno, Il B
unavitelné, rychlé glykolitické vlakno
 FOG, c¢ervené vlakno, Il A
rezistentni k unavtelnosti, rychlé oxidativne-glykolitické vlakno
« SO, Cervené vlakno, |
rezistenti k unavitelnosti, pomalé oxidativni viakno

Pohybovy system

reaktivni zmeny
aktivni- svaly
pasivni — pojivova tkan / kosti, Slachy a klouby /

Aktivni slozka
Zakladni jednotka = svalové vlakno/ myofibrila /
Myofibrila je tvofena : aktin a myozin
Svalova kontrakce — posun vlaken aktinu a myozinu proti sobé — priény
mustek mezi obéma typy filamentd.

Pohybovy systém
adaptacni zmény



zmény vlivem tréninku na strukturalni i biochemické urovni / specifické k typu
zatéze /
— u rychlostnich vykonu

» zvySeni obsahu ATP a CP ve svalové tkani

» zdroj energie ATP / €innost do 20s /

» pokles ATP po 10s Cinnosti

* souvisi to s podilem rychlych viaken ve svalech — geneticky dano
— u silovych vykonu

* souvisi s hypertrofii svalovych vlaken / hlavné rychlého typu /

» zmény silovych schopnosti po dynamickém tréninku az 60% po statickém /
izometricka cvi¢eni / 30%

rychlostné-vytrvalostni vykony

* rozvoj glykolytického metabolického potencionalu kosterniho svalu
 Cinnost okolo 2 min / 92% ATP z anaerobni glykolyzy /- kys. mlé¢né
* kys. mléCna :
jater ze 70% / Coriho cyklus — zpét jako G do
svalu /

svaly : 14%- Krebslv c. H20+CO2

13%-k resyntéze glykogenu
vyuziti glykogenu je 7x vy$Si nez u vytrvalostniho zatizeni

vytrvalostni vykony

» zvySeni aerobniho vykonu / VO2 max/ na drovni systémové / kardiorespiracni/a na urovni
svalovych bunék

» svaly — zvySeni obsahu mitochondrii a vice kapilar okolo svalu

» vyrazné snizeni podilu rychlych glykolytickych viaken

* na molekularni Urovni — zvySeni aktivit mitochondrialnich enzymu Krebsova cyklu, beta-oxidace mastnych

kyselin, dychaciho fetézce

zvySena hladina svalového glykogenu / vystaci asi na 2 hod /

vyuziti tuka jako energet zdroje za 15 az 30 min prace

trénovani- tuky se mobilizuji rychleji / + kofein 60 min pfed zatizenim — pozit. efekt /

i aplikace karnitinu vede ke zvySeni max. aaerobniho vykonu / pfenasi mastné kyseliny do

mitochondrii ve svalech /

* pozor na bezprostiedni prijem glycida !!!! / zvySené sekreci inzulinu, snizeni hladiny mastnych
kyselin v krvi — hypoglykemii /
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Pasivni slozka

Kost,Slachy,vazy a klouby
Kost -tvofena osteoblasty
18% télesné hmotnosti
Funkce : opérna a ochranna
rezervoar CA2+
mistem krvetvorby
cely Zivot je kost metabolicky aktivni:
-béhem rastu se kost modeluje / pfeviada tvorba kosti /
- v dospélosti se remodeluje / rovnovaha mezi tvorbou a odbouravanim kosti /
- ve stafri / hlavné odbouravani- stafecka osteoporéza /
Adaptace :
Pfimérena fyzicka aktivita :
-podporuje rast kosti / parathormon /
- zpevnéni Slach, vazl a kloubu
Neprimérena dlouhodoba vysoka intenzita :




pokles kostni denzity — osteoporézu
poskozeni kloubt / deformace /, zanéty Slach



