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Obsah predmetu

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

Adaptace. Regulace adaptacnich pochodu. Metabolickd charakteristika vykonu (typ zatéze,
trvani vykonu, intenzita zatizeni, metabolické kryti, zdroje energie, energeticky vydej)

Funkcni 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 vlaken,
somaticka charakteristika).

Fyziologické odliSnosti a rizika pfi sportu Zen, déti a senior(

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



1.termin

Dalsi terminy

Zkouska

RVS

pisemny test
* obecnd ¢ast — fyziologie zatéze
* 2 sportovni discipliny

Pouze ustni zk :

4 otazky :

. obecna ( TFVO2max,...)

° typicka poskozeni ve sportu
° reakce a adaptace organismu
. sportovni disciplina

ASAK, TR

pisemny test:
. obecna cast — fyziologie zatéze
. sportovni disciplina

Ustni zkouska

4 otazky :

° obecna ( TFVO2max,...)

° typicka poskozeni ve sportu
° reakce a adaptace organismu
. sportovni disciplina




Doporucena literatura

P.Dobsak, J.Sieglova, H.Svacinova, P.Homolka, L.Dunklerova, M.Sosikova,
Z.Placheta Klinickad fyziologie télesné zatéZe( 1.vyd) Brno 2009

Melichna, Jan. Sval a jeho adaptace ve sportovnim tréninku. [1. vyd.]. Praha :
Ceskoslovensky svaz t&lesné vychovy. Ustfedni vybor. Védeckometodické oddéleni,
1981. 106 s. : i. Metodicky dopis.

Melichna, Jan. Fyziologie télesné zdtéze Il : Specialni cast - 2. dil. 1. vyd. Praha :
Univerzita Karlova - Vydavatelstvi Karolinum, 1995. 162 s. Bibliogr. ISBN 80-7184-
039-4.

Macek, Milos - Mackova, Jifina. Fyziologie télesnych cviceni [Macek, 1997]. 1. vyd.
Brno : Masarykova univerzita v Brné, 1997. 112 s. Obsahuje bibliografii. ISBN 80-
210-1604-3.

Havlickova, Ladislava. Fyziologie télesné zatéze Il : Specidlni ¢ast - 1. dil. 1. vyd.
Praha : Univerzita Karlova - Vydavatelstvi Karolinum, 1993. 238 s. Bibliogr. ISBN 80-
7066-815-6.

Havlickova, Ladislava. Fyziologie télesné zatéze. 1, Obecnd cdst. 2. vyd. dotisk.
Praha : Karolinum, 2003. 203 s. UCebni texty Univerzity Karlovy v Praze. ISBN 80-
7184-875-1.


http://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie_sport/index.html
http://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie_sport/index.html
http://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie_sport/index.html

Charakteristika sportovnich disciplin

podle cile sportovniho tréninku (pohybové
schopnosti )

zimni x letni

olympijska disciplina

energetického kryti ( anaerobni, aerobni)
dynamicka x staticka



Trénink

= proces, jehoz cilem je dosahovani individualné

maximalni sportovni vykonnosti jedince ve

vybraném sportovnim odveétvi na zaklade
organismu




Je komplexni déj umoznujici prizpusobeni
organismu na zmeneneé 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

ceeeeneenansSpOrtovni trénink ( pohybova zatéz)



vnitrni faktory vnéjsi faktory

Stresova reakce

homeostaza




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

* Neni jasné zda nespecificka poplachova reakce (
typicka pro stres ) je nutnou podminkou specifické
adaptacni odpovedi

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



o O

organismus

\_/

e

nespecificka reakce




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

Pri opakovaném pusobeni to vyvola adaptacni (
specifickou odpovéd)

STRESS5 OVER TIME




1

Popsany ,obecny adaptacni syndrom’

1. poplachova reakce

POPLACHL,

2. stadium rezistence
snizeni

3. stadium exhausce, vy€erpani
selhanim adaptacnich obrannych schopnosti




[ CNS — mozkova kura-retikularni formace }

Ukol : udrzeni stalého
objemu tekutin a minerald

[ANS - sympatikus}
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*Mobilizace G
*Rozpad bilkovin

*Mineralkortikoidy
/ | Na t+ K modi/




4 CEREBRAL CORTEX
responds to CORTISOL by
shutting off stress

Adenohypofyza -

ACTH
CORTISOL

w b Srdce reaguje na adrenalin

Klra nadledvin

Dren nadledvin
Too much repeated stress

(even if small) and
cortisol no longer

shuts off brain 5 KIDNEYS
= BURNOUT : ’




Pohyb- zvySené prokrveni svalu
Myslet- zvysené prokrveni mozku
Stacit s dechem- bronchodilatace
Rychlejsi dodavka kysliku- tachykardie
Energie - 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 ( G pro mozkovou bunku)
Zvyseni srdecniho vydeje a intenzity srdecni kontrakce
Zvysenad ventilace — dilatace bronchu

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

Zvysuji napéti stén arterii ( brani poklesu TK)



se adrenokortikotropni
hormon ( ACTH) |

kury nadledvinek
kortizolu, aldosteronu

B il § I il | Pt i e | Sl 0

L v b iy 15
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U&inky kortizolu

U&inek nastava za 1-2 hodiny

1, glukoneogeneze, glykogenolyza, lipolyza
2, proteokatabolismus ( inhibice proteosyntézy)

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



Udinek aldosteronu

e Zvysuje resorpci Na a exkreci K v ledvinach (
JERIRCINUIERY

e Zvysuje ECT — zvysuje TK
* R-A-A



Vyplaveni dalSich hormonu

testosteron kratky anaerobni trénink

- produkce pritomna u obou pohlavi ( Zeny10% hodnot muzu)
- anabolicky hormon ( rust télesné hmoty)
- zvySeny tonus a svalova sila
hormony stitné zlazy
- zvySuji metabolicky obrat ve vsech bunkach
- zvySeni urovneé bazalniho metabolismu az 4x
Inzulin, glukagon

-  béhem zatéze produkce inzulinu klesa ( jiz po 10 min aerobni ho tréninku),
nicméneé efektivita vyuziti stoupa — citlivéjsi receptory

- produkce glukagonu stoupd — glykogenolyza v jatrech ( udrzeni euglykemie)

adipocytarni hormony — leptin, adiponektin

- regulace prijmu potravy ( vyssi hladina leptinu u obéznich) a metabolizace
substratd



dodavan cholesterol
krev se zahustuje

krev odchazi ze zaludku a pokozky
zornice se rozsiruje
sluch ostrejsim

hmat

roztahuji se pruduchy
endorfiny,

srdce bije rychleji



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.




vyvolava zmeny v organismu:

A) okamzité - reakce (odpovéd) na jednorazovou zatéz

B) po néjaké dobé - adaptace pri opakovani zatéezi

Podnet musi byt ale dostatecne silny !!!




zmeny v kardiovaskularnim systému ( srdce,

cévy )

/meny v dychacim systemu

Zzmeny v neurohumoralnim systému
zmeny ve vnitrnim prostredi ( pH )
Zmeny ve svalech

zmeny v cinnosti ledvin

zmeny metabolismu

preziti



Reakce na zatez

e Centralni

e Zvyseni (maxTF 220 — vek)

Reakce probiha v nekolika fazich

Faze Uvodni — zvySeni nékdy i o desitky tepu
Faze pruvodni — prudky vzestup na pocatku, pak
pozvolnéjsi rust

Faze nasledna — prudky pokles, pak pozvolné;jsi



Priumeérné hodnoty SF max

VEK \YLOVA | ZENY
18 194 10 197 7
25 191 9 194 8
35 186 10 188 9

SF, ., = 220 - vek

max



( klid 60-80ml az 120-
150ml v zatézi)
( klid 4-51 az 20-25I v zatézi)
(z 55% na 85%)

e Periferni (cévy)

* redistribuce krve: VvV pracujicim svalu,
v obl. splanchnické, renalni, kozni a
cévy nepracujicich svall

e Zmeény v prokrveni organu ( mozek, svaly)

. Klidovy  130/80

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



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

Dlouhodobe zatizeni stredni intenzity | 130-170 | 80

Statické kratkodobé zatizeni 140-160 | 80-100




= 0,25 |/min =1,25 |/min
15% = 0,75 1/min 4% = 1,0 |/min
20% =1,0 I/min =21,25 |/min
25% =1,25 |/min 5% = 1,25 |/min
4% = 0,2 |/min 1% = 0,25 |/min

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



Autonomni nervovy system

Sympatikus, parasympatikus — neni ovlivnén
nasi vuli

Sympatikus

(psychickou, fyzickou )

Parasympatikus umoznuje regeneraci
organismu

Rovhovaha obou systému zajistuje vnitrni
stabilitu organismu



/meny vnitrniho prostredi

pH krve :

nizka intenzita- pH se neméni
submaximalni i.- zvyseni LA - snizeni pH

e Stoupa ovlivnéni hemodynamiky

vznika z 90-95% v ledvinach

reguluje tvorbu Cervenych krvinek

stimulem pro zvySenou tvorbu erytropoetinu je pokles parcialniho tlaku
kysliku protékajici ledvinou ( v zatézi)-



/meny dychaciho systému

e Zvyseni
e Zvyseni
( zpocCatku témer linearneé)

U 60 -70% VO2 max ( ventilacni anaerobni prah
— nesoulad v dodavce O2)

* Zmeny mechaniky dychani (zvyseni vyuziti
branice, mezizebernich a brisnich svall

(rozsireni prudusek )



5 longitudinalni
“tubuly

/meny ve svalech

klidovg poloha

 Svalova kontrakce il

<ipmol.l”

. &
.zmékéuijici 1. Vazba
Gginek' ATP & aktin-myozin,
i stépeni ATP

4. Napfimeni
myozinovych hlavic,
uvolnéni vazby
aktin-myozin

2a. Sklopeni
myozinovych
hlavic
odevzdanim P;

45° -~ 50°

3. Vazba ATP

stabilni , rigor. kom- 2b. Koneéné postaveni hlavic
plex" zlGstava trvaly: zplsobené odevzdanim ADP

rigor mortis




/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



/meny metabolismu

e Zdroje energie pro pohyb tvori energie
chemickych vazeb zivin prijimanych potravou
makroergre===——— |, kyseliny fosforecné (ATP)

* Energetické naroky pohybove zateze —
variabilni

* Energetrické substraty : sacharidy, tuky (
bilkoviny)



Krebslv cyklus
dychaci retézec
Laktat 36 ATP
2 ATP



ENERGETICKE KRYTI

nekolik s, maximalni intenzita

dosahuje maxima po 40 — 50 s, submaximalni
Intenzita



Adaptace

= biologicky dej, predstavujici soubor zmeén :
* morfologickych

* biochemickych

* funkcnich

* psychologickych

- v organismu jako celku i v jednotlivych organech



Adaptace

prizpusobeni organismu na zmény prostredi

lisi se od reakce na jednorazovy podnét :

- ma pomalejsi pribéh

- 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 uskutecni v ramci
. Adaptacni proces rozsSiruje vyuziti genetické

vybavy



Adaptace mohou nastat na urovni :

* metabolismu jako celku
e organu
* bunék

receptor efektor

prenasec I

zpétna vazba

regulator




Posloupnost v déjich adaptace organismu :

1. Aktivuji se procesy souvisici s hromadénim energie
v bunkach / zakon superkompenzace /-zdsoby

2. tvorba enzymU metabolickych cyklt / pr. ve svalech
dojde ke zvysené produkci mDNA specifickych pro
syntézu oxidativnich enzyma / = zlepsené vyuzivani
rezerv v bunce

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



Podminky adaptace organismu na
télesnou zatez

* |ntenzita podnétu :

hyperstres
(prekracuje hranici adaptability ) |

hypostres

(nedosahuje toleranci stresu)

Linulemdrms

(hypostress)

* Doba trvani ( u silovych nemusi byt dlouha



Charakter podnéetu

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

* PUsobici po dostatecné dlouhou dobu

* Opakujici se v urcité frekvenci

Slabé podneéety - nevedou k adaptaci
Silne podnéty — nevedou k adaptaci, unava,
prepeti, 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
- vSeobecna zdatnost : 3 -4 x tydné
- trénovanost : 4 — 6 x tydné, denng, 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

zmeny 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 % -25mg %
po 30 min - 57 mg % - 322 mg % -8 mg %
po 60 min +11 mg % -272 mg % -25mg %
po 6 hod - 37 mg % - 114 mg % -23 mg %
po 12 hod - 14 mg % + 180 mg % +75mg %
po 24 hod +13 mg % + 216 mg % + 46 mg %
po 48 hod -2mg % + 267 mg % +29mg %
po 72 hod +17 mg % + 168 mg % +8 mg %




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

Odpocinek :zatizeni 1:3—-6 1.2 -3

zavisi na

trénovanosti
Pocet tréninkovych | 1 - 3 2

jednotek tydné

Pocet opakovani
zatizeniv 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

system/




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

e Zakladem vsech metod je
- stridavy trénink ( zatizeni rizné
intenzity, rizného trvani)
- intervalovy trénink ( stejna intenzita i
trvani )
- kontinualni trénink ( déletrvajici zatizeni )



Racionalni trénink ma 4 komponenty fyziologickych
UEELERIN

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 procesu

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

Aktivita po dobu 30 minut a vice —
rozvoj vytrvalosti



Prehled adaptaci

Kardiovaskularni systém
Dychaci systém
Energeticky metabolismus
Pohybovy systéem



