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Obsah predmeétu

Uvod do Fyziologie sportovnich disciplin, Charakteristika sportovnich disciplin, Faktory
sportovniho vykonu . Reakce na zatizeni

Adaptace. Regulace adaptacnich pochodl. Metabolicka charakteristika vykonu (typ zatéze,
trvani vykonu, intenzita zatiZzeni, metabolické kryti, zdroje energie, energeticky vydej)

Funkéni charakteristika vykonu (SF, VO,, La ad.), Specifické adaptace organismu na zatéz

Charakteristika sportovce (zatéZovy test do maxima: SF max, VO, max, La_,, ad., Wingate test:
Pmax, AC, index unavy). Charakteristika sportovce (podil rychlych a pomalych vldken,
somaticka charakteristika).

Fyziologické odliSnosti a rizika pfi sportu Zen, déti a senioru

Zdravotni rizika. Sport télesné postizenych

Vliv zevniho prostredi na vykonnost. Aklimatizace ( chlad, teplo, vysokohorské

prostredi)

Rychlostni discipliny. Silové discipliny

Rychlostné vytrvalostni discipliny. Rychlostné silové discipliny. Silové vytrvalostni discipliny
Vytrvalostni discipliny

Koordinaéné estetické sporty. Upoly

Sportovni hry



Dalsi terminy

Zkouska

RVS

pisemny test ( obecnd ¢ast — fyziologie
zatéze)
+ Ustni zk ( 2 sportovni discipliny )

Pouze ustni zk :

4 otazky :

° obecna ( TEVO2max,...)

° typicka poskozeni

° specificka ke sportovni discipliné
° sportovni disciplina

ASAK, TR

pisemny test:
. obecna Cast — fyziologie zatéze
° sportovni disciplina

Ustni zkouska

4 otazky :

° obecna ( TEVO2max,...)

° typicka poskozeni

° specificka ke sportovni discipliné
° sportovni disciplina
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Charakteristika sportovnich disciplin

podle cile sportovniho tréninku (pohybové
schopnosti )

zimni x letni
olympijska disciplina
energetického kryti ( anaerobni, aerobni)



Trénink

= proces, jehoz cilem je dosahovani individualné
maximalni sportovni vvkonnosti jedince ve

vybraném sportovnim odvetvi na zaklade
organismu

pohybova zatéez




Co) ]2 zlelzgiz)gay

Je komplexni déj umoznujici prizpusobeni
organismu na zmeneéneé vnejsi a vnitrni
podminky a tim jeho preziti v ramci jedince
nebo druhu

/ biologického hlediska se jedna o jakykoli vliv
narusujici homeostazu organismu, s kterym
se organismus v zajmu preziti musi vyrovnat

...sportovni trénink ( pohybova zatez)



vnitini faktory vné;jsi faktory

Stresova reakce

homeostaza




vyvolava zmeny v organismu:

A) okamzité - reakce (odpovéd) na jednorazovou zatez

B) po nejaké dobe - adaptace pri opakovani zatezi

Podnet musi byt ale dostatecne silny



PORYLISIS UHESOVAAPOUNET

(L‘
L’

Hans Selye definuje stres jako nespecifickou
reakci organismu na vnejsi nebo vnitrni
faktory narusujici homeostazu.

Pri opakovaném pusobeni to vyvola adaptacni
( specifickou odpovéed)

STRESS OVER TIME




1. poplachova reakce

POPLACHL,

2. stadium rezistence
snizeni

3. stadium exhausce, vycerpani
selhanim adaptacnich obrannych schopnosti




nebezpeci

CNS
a )
sympatikus
_
[dfeﬁ nadledvinek} D—— hypothalamus}
e
-Zrychleni TF adenohypofyza}
\

«Zvyseni TK
«Zrychleni dychani

«ZvySeni hladiny G
*Rozpad glykogenu
*Redistribuce krve

kUra nadledvinek

*Mobilizace G
*Rozpad bilkovin

*MineralkortikoidU
/ Na K  modi/




STRESS RESPON

4 CEREBRAL CORTEX
responds to CORTISOL by
shutting off stress

1 HYPOTHALAMUS in stress

CORTISOL

stimulates pituitary ACTH release

PITUITARY GLAND
releases ACTH to blood
3 HEART responds to
epinephrine and autonomic nerves

]

W‘P

1AUTONOMIC SYMPATHETIC
ERVE TO ADRENAL MEDULLA

ADRENAL CORTEX

stimulated by ACTH

L4

Too much repeated stress
(even if small) and

cortisol no longer

shuts off brain S
-BURNOUT |

to release CORTISOL

2 ADRENAL MEDULLA
stimulated by auto-
nomic nerves to re-
lease EPINEPHRINE

KIDNEYS




Pohyb- zvysené prokrveni svalu
Myslet- zvysené prokrveni mozku
Stacit s dechem- bronchodilatace
Rychlejsi dodavka kysliku- tachykardie,
glykogenolyza

Kuze, travici trakt, ledviny jsou vedlejsi-
vasokonstrikce (zpomaleni motility a sekrece
traviciho systéemu )



U¢inky katecholamin
PolocCas asi 2 min

PlUsobi na ruzné receptory:

o- cévy- konstrikce

B1- srdce ( zvysuje kontraktilitu a frekvenci )
B2- bronchy, cévy - dilatace

Stimulace glykogenolyzy ve svalech a jatrech
Stimulace lipolyzy v tukové tkani

Blokada vydeje inzulinu

Zvyseni srdecniho vydeje

Zvysena ventilace — dilatace bronch

Redistribuce krve ( vazokonstrikce v kGzi, GIT, vazodilatace koronarnich cév, v
mozku, kosterni svaloviné)



parasympatikus

se adrenokortikotropni hormon ( ACTH)
kury nadledvinek
kortizolu, aldosteronu

et o ]

'y}
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Cortisol
. g

BACaiatEn Ghaans [ Nasd sager | devaly
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U¢inky kortizolu

Uéinek nastava za 1-2 hodiny

1, glukoneogeneze
2, proteokatabolismus ( inhibice proteosyntézy)

3, protizanétlivé ucinky,imunosupresivni vliv
(snizuje se pocet lymfocytu, eozinofilu )



Ucinek aldosteronu

e Zvysuje resorpci Na a exkreci K v ledvinach
e Zvysuje ECT — zvysuje TK



dodavan cholesterol
krev se zahustuje

krev odchazi ze zaludku a pokozky
zornice se rozsSiruje
sluch ostrejsSim

hmat

roztahuji se pruduchy
endorfiny,

srdce bije rychleji




Podminky adaptace organismu na
télesnou zatez

* Frekvence zatéeze -pravidelné opakovani zatéze

* Intenzita podnétu : (yperires

hyperstres
(prekracCuje hranici adaptability ) .

hypostres

(nedosahuje toleranci stresu)

(hypostress)

* Doba trvani ( u silovych nemusi byt dlouha



znacny adaptacni vyznam




negativnimi ucCinky

Pokud jste jeho vlivu vystaveni delSi dobu,
dojde k poskozeni vaseho zdravi. Zvysujici
se napéti muze skoncit syndromem vyhoreni
a depresi.




zmeny v nheurohumoralnim systému

zmeény v kardiovaskularnim systému ( srdce,
cévy )

Zmeny ve vnitrnim prostredi ( pH )
Zzmeny ve svalech

zmeny v cinnosti ledvin

zmeény metabolismu



Autonomni nervovy systém

Sympatikus, parasympatikus — neni ovlivhén
nasi vuli

Sympatikus

(psychickou, fyzickou )

Parasympatikus umoznuje regeneraci
organismu

Rovhovaha obou systému zajistuje vnitrni
stabilitu organismu



/meny v kardiovaskularnim
systému

Centralni
Zvyseni TF
Systolicky objem ( klid 60-80ml az 120-
150ml v zatezi)
Minutovy objem ( klid 4-51 az 20-25I v zatezi)
Periferni (cévy)

redistribuce krve: V pracujicim
svalu, v obl. splanchnicke,
renalni, kozni a cévy nepracujicich svalu

Zmeény v prokrveni organu ( mozek, svaly)
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systérn  25%=1,251/min 5% = 1,25 |/min

4% = 0,2 |/min 1% = 0,25 |/min

20% =1,0 I/min 3% =0,75 |/min



/meny krevniho tlaku a tepové
frekvence

* Klidovy TK 130/80

e Tlak pri zatézi : systola az 230, diastola vyssi o
10-20 mmHg

e TF pri zatézi rovhomeérne stoupa ( 220-vek ) je
tzv. maximalni tepova frekvence



Hodnoty TK pri zatizeni ruzné intenzity

a délky trvani

sTK dTK
Kratkodobe zatizeni max. intenzity 150-190 | 80-110
Zatizeni submaximalni intenzity 180-240 | 40-100
Dlouhodobé zatizeni stredni intenzity | 130-170 | 80
Staticke kratkodobé zatizeni 140-160 | 80-100




Primeérné hodnoty SF max

VEK MUZI ZENY
18 194410 19747
25 19149 19448
35 186+10 18849

SF .. =220 - vek

max



/meny slozeni krve

vznika z 90-95% v ledvinach
* Reguluje tvorbu cervenych krvinek

e Stimulem pro zvysenou tvorbu erytropoetinu
je pokles parcialniho tlaku kysliku protékajici
ledvinou ( v zatezi)-



/meny dychaciho systemu

Zvyseni dechoveé frekvence

Zvyseni prijmu kysliku a vydeje oxidu
uhlicitého

/mény mechaniky dychani (zvyseni vyuziti
branice, mezizebernich a brisnich svalu

Bronchodilatace (rozsireni prudusek )



/meny vnitrniho prostredi

pH krve :
- pH se nemeéni
- zvyseni LA - snizeni pH

Objem plazmy
* snizeni objemu plasmy



/meny ve svalech

 Svalova kontrakce



/meny v cinnosti ledvin

* Privykonu klesa prokrveni ledvin
e Zvysuje se tvorba erytropoetinu

* Privykonu se zvysuje vylucovani
mineralokortikoidU- aldosteronu ( zvysuje
vstrebavani sodnych iontu a reabsorbuje se i
voda tzn. snizi se diuréza



Adaptace

= biologicky deéj, predstavujici soubor zmeén :
* morfologickych

* biochemickych

* funkcnich

e psychologickych

- v organismu jako celku i v jednotlivych organech



Adaptace

prizpusobeni organismu na zmeény prostredi

lisSi se od reakce na jednorazovy podneét :

- ma pomalejsi prubéh

- muze byt vyvolana pouze dlouhodobym
kontinualnim nebo prerusovanym tréninkem

- jedna se o biologicky vyhodné zmény organismu /
zachovani homeostazy /



Regulace adaptacnich pochodu

* CNS
 Hormonalni vlivy

Podnét musi byt :
A, nadprahové intenzity
B, pusobit dostatecné dlouho

Individualni adaptace : se uskutecCni v ramci
. Adaptacni proces rozSiruje vyuziti genetickeé

vybavy

Adaptace mohou nastat na Urovni :



Regulace adaptacnich pochodu

* CNS
 Hormonalni vlivy

Podnét musi byt :
A, nadprahové intenzity
B, pusobit dostatecné dlouho

Individualni adaptace : se uskutecCni v ramci genetického
vybaveni bunky. Adaptacni proces rozsiruje vyuziti geneticke
vybavy




Adaptace mohou nastat na urovni :

 metabolismu jako celku
e organu
* bunék

receptor efektor

zpétna vazba
regulator




e Meazi / snad specifickou na
urcity typ podnétu / a / reakce odolnosti
organismu / nelze vést ostrou hranici

* Neni jasné zda nespecifickd poplachova reakce /
typicka pro stres je nutnou podminkou specifickeé
adaptacni odpovédi

* Prizpusobovani organismu na opakovanou télesnou
aktivitu probiha pri zvyseném pouzivani organu k
jeho hypertrofii / opak atrofie /



Posloupnost v déjich adaptace organismu :

1. Aktivuji se procesy souvisici s hromadénim energie
v bunkdach / zakon superkompenzace /-zasoby

2. Tvori se mDNA, nutna pro tvorbu enzymu
metabolickych cykll / pt. ve svalech dojde ke
zvyseneé produkci mDNA specifickych pro syntézu
oxidativnich enzym( / = zlepsené vyuzivani rezerv v
bunce

3. Akumulace bilkovin za uc¢elem hypertrofie organu /
myokard /



Charakter podnéetu

* Podnéty z vnéjSiho prostiedi — adaptacni Cinitelé / stresory /
* Dostatecné silny podnét

* PUsobici po dostatecné dlouhou dobu

e Opakujici se v urcité frekvenci

Slabé podnéty - nevedou k adaptaci
Silne podneéety — nevedou k adaptaci, unava,
prepeéti, pretrénovani

Uéinna intenzita adaptaénich podnétd :

Pro rozvoj adaptace je nutné zintenzivhovat podnéty se stupném
trénovanosti jedince / pridatné zatizeni : teplo , hypoxie,.../



* |ntenzita podnétu je dulezitéjsi nez objem-
rychlost, sila / vysoka intenzita /

* Frekvence tréninkovych podnétu — Casta
- vSseobecna zdatnost : 3 — 4 x tydné
- trénovanost : 4 — 6 x tydne, denné, i
nékolikrat za den

V prestavkach mezi vykony musi dojit k uplnému
odstranéni nasledku akutni Unavy

Prestavka musi byt tak dlouha, aby doslo k dalsimu
zatizeni ve fazi superkompenzace



superkompenzace

Mira rozvratu homeostazy

Obdobi optimalniho

zahajeni dalSiho tréninku



1) Pokud neprijde dalsi podnét (stresor, zatizeni)
2) Pokud prijde dalsi podnét v optimalni Cas




intenzita a doba
trvani prace

supramaximalni —
10s

submaximalni
- 15 min

mirna
- 5 hod

zotavna faze

zmény vychozich hodnot

kreatinfosfat glykogen bilkovinny dusik
po praci - 45% - -
4 min - 10% - -
PO praci - 138 mg% -190 mg% -406 mg %
po 15 min -71 mg% -130 mg% -400 mg %
po 30 min -48 mg% -64 mg % - 333 mg %
po 60 min + 23 mg% + 11 mg % - 302 mg %
po 6 hod +97 mg% +143 mg % +37 mg %
po 12 hod +110 mg % + 187 mg% + 361 mg %
po 24 hod - + 141 mg % + 270 mg %
po 48 hod - +15mg % -26 mg %
PO praci - 89 mg% - 400 mg % - 25 mg %
po 30 min -57mg % - 322 mg % -8 mg %
po 60 min +11 mg % -272 mg % - 25 mg %
po 6 hod -37mg % - 114 mg % -23 mg %
po 12 hod -14 mg % + 180 mg % + 75 mg %
po 24 hod +13 mg % + 216 mg % + 46 mg %
po 48 hod -2mg % + 267 mg % + 29 mg %
po 72 hod + 17 mg % + 168 mg % + 8 mg %




Prirdstek % vykonnosti | T 45 0y T+ 10 %
vzhledem k vychozim
stavu T a NT NT+12 % NT + 25%
Doba potfebnak |7 —8tydni |8 — 12 tydn
max.rozvoji
energet. systemu
Charakter pasivni / aktivni / mirné
odpocinku aktivni / zatizeni /
Intenzita zatizeni | maximalni submaximalni az
maximalni

Odpocinek :zatizeni 1:3—-6 1.2 -3

zavisi na

trénovanosti
Pocet tréeninkovych | 1 - 3 2

jednotek tydné

PocCet opakovani
zatizeni v TJ

Az 50 x v sérii po
8 — 10 zatizenich

4 — 25 x podle doby
zatizeni ve 4 — 6 sériich

Doba zatizeni 10-20s 30-120s
Energeticky systém | rychlost/ ATP — rychlostné — vytrvalostni
CP systém / / LA systém + O2

systém /




e Zakladem tréninkovych metod je
— podkladem pro maximalizaci
adaptace metabolického potencialu potrebného pro
rozvoj pohybové schopnosti

e Zakladem vsech metod je
- stridavy trénink / zatizeni rdzné
intenzity, rzného trvani
- intervalovy trénink / stejnd intenzita i
trvani /
- kontinualni trénink / déletrvajici zatizeni /



Racionalni trénink ma 4 komponenty fyziologickych
UEEERIN

Intenzivni aktivita po nékolik sekund — rozvoj sily
nebo rychlosti

aktivita po dobu 60 s a opakovana v
intervalu okolo 5 min/ organismus je v mirné aktivité
/ — rozvoj anaerobnich procesl

Aktivita po dobu 3 —-5mins
intervaly odpocinku / aktivniho / po stejnou dobu —
rozvoj maximalniho aerobniho vykonu

Aktivita po dobu 30 minut a vice —
rozvoj vytrvalosti



Psychické faktory

Socialni faktory
/ Somatickeé faktory
\ ' 4 % /

Kondiéni faktory

Regenerace / Metabolismus




