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Regenerace ve sportu — stres
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Inovace studijniho oboru Regenerace a
vyziva ve sportu
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Unava prinasi zmeny:
A,
Omezeni funkce svalu
Poruchy koordinace
Naruseni homeostazy
Metabolicke zmeny
Snizena hormonalni sekrece a snizena aktivita enzymu
Naruseni imunity
Zvyseni rizika pro urazy
B,

adaptacnich mechanismu na zakladé
superkompenzace

SUPERKOMPENZACE = podstatou je pfechodné navySeni energetického zdroje ( ATP.
glykogenu) v buiikach po pfedchozim vyCerpani.



Aby mohlo dojit k rozvoji adaptacnich mechanismu :
opakované tréninkove zatizeni ( spravné nacasovane) —
( déelka odpovida stupni zatizeni)




superkompenzace

Mira rozvratu homeostazy

Obdobi optimalniho

zahajeni dalSiho tréninku



Intenzita a doba
trvani prace

zotavna faze

zmény vychozich hodnot

kreatinfosfat glykogen bilkovinny dusik
supramaximalni — po praci - 45% - -
10s 4 min - 10% - -
submaximalni PO praci - 138 mg% -190 mg% -406 mg %
- 15 min 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 %
mirna PO praci - 89 mg% - 400 mg % - 25 mg %
-5 hod po 30 min - 57 mg % -322 mg % -8 mg %
po 60 min + 11 mg % -272 mg % - 25 mg %
po 6 hod - 37 mg % -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 -2 mg % + 267 mg % +29 mg %
po 72 hod +17 mg % + 168 mg % +8 mg %




Casovy pribéh ofe
sportovnim zatizeni

Znovuobnova:
Homeostazy
Spotrebovanych zasob energie
Vycéerpanych bunéénych soucasti
Funkce imunitniho systému
Psychické uvolnéni

do 20min do 15 min 30— 60 min

30 min (2 hod) 30 min—-2
hod




minuty 20-30  do30 I

min min dny) min

( maraton déle
(La pod 2) )

hodiny

dny 3-4den 3-5den

3.-10. den : regenerace funkéné porusenych kontraktilnich bilkovin ( aktin, myosin )

7.-14. den : vystavba struktury narusenych mitochondrii — normalizace svalové vykonnosti

1.- 3.tyden: psychicky odpocinek, znovuobnoveni zavodni vykonnosti ve vytrvalostnich sportech
4.-6.tyden: regenerace po extrémné vytrvalostnich vykonech ( maraton, béh na 100 km, dlouhy triatlon )



vnitini faktory vnéjsSi faktory




Stresory

\

Infekce
Uraz
Chlad nebo teplo

Zareni

Hluk ’
Svétlo i

Sok ' m

=2~ L.’ Y

Psychicka zatez



Popsany tfi stadia stresové odpoveédi tvofici ,obecny adaptacni syndrom"

poplachova reakce — okamzita reakce
- sympato-adrenalniho systemu POPLA
- hypotalamo-hypofyzo-nadledvinova cesta

o

H

stadium rezistence ( adaptace)
Nastava opakovanym pUsobenim stresoru, vede ke snizeni adrenokortikalni
odpoveédi

stadium vycerpani (exhausce)- je charakterizovana celkovym vycCerpanim
a selhanim adaptacnich obrannych schopnosti organismu, coz vede k rozvoji
ruznych onemocnéni, patologickym zménam v organismu, eventualné i smrti
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[ nebezpe

*Mobilizace G

*Rozpad bilkovin
*Mineralkortikoidu

/  Na K  modi/




STRESS RESPON 4 CEREBRAL CORTEX
simplified) responds to CORTISOL by

shutting off stress
1 HYPOTHALAMUS in stress
stimulates pituitary ACTH release
PITUITARY GLAND

“—— releases ACTH to blood
CORTISOL 3 HEART responds to

epinephrine and autonomic nerves

L 4AUTONOMIC SYMPATHETIC

ERVE TO ADRENAL MEDULLA

//—/3ADRENAL CORTEX

stimulated by ACTH

& to release CORTISOL
. 2 ADRENAL MEDULLA
' stimulated by auto-
Too much repeated stress nomic nerves to re-
(even if small) and lease EPINEPHRINE
cortisol no longer

shuts off brain s KIDNEYS
= BURNOUT A '




Pohyb- zvySené prokrveni svalu

Myslet- zvysene prokrveni mozku
Stacit s dechem- bronchodilatace
RychlejSi dodavka kysliku- tachykardie,
glykogenolyza

Kuze, travici trakt, ledviny jsou vedlejSi-
vasokonstrikce (zpomaleni motility a
sekrece traviciho systemu )



Uginky katecholamin®
Polocas asi 2 min

Pusobi na ruzné receptory:

a- cevy- konstrikce

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

-vyplavovani pfi intenzivnich nez pfi aerobnich
-u pfi stejném zatizeni katecholaminu

Stimulace glykogenolyzy ve svalech a jatrech
Stimulace lipolyzy v tukové tkani

Blokada vydeje inzulinu

Zvyseni srdecniho vydeje

ZvySena ventilace — dilatace bronchu

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



«Aktivuje parasympatikus
*Uvolnuje se adrenokortikotropni hormon ( ACTH) z hypofyzy
«Stimulace kury nadledvinek ;

Meips ln Cotand (he 3udy apsiwl vdobon
Melpt 110 Loy reapaad 1o sl din




Uginky kortizolu
Uginek nastava za 1-2 hodiny

1, glukoneogeneze

2, proteokatabolismus ( inhibice
proteosyntezy)

3, protizanetlive ucCinky,imunosupresivni vliv
(snizuje se pocet lymfocytu, eozinofilu )



Ucinek aldosteronu

Zvysuje resorpci Na a exkreci K v
ledvinach

Zvysuje ECT — zvysuje TK



Dulezité pro regeneraci !

Zvysena citlivost na nasledujici stres, je-li jeho
homeostaza narusena predchazejicim stresem
Stresy se mohou hromadit

Déle trvajici absolutni klid vede po urcite dobe k rozvoji
stresove situace — NUTNE EUSTRESY

Silna frekvence silné pusobicich stresu =
/ nevhodna adaptace /.

- svalove dysbalance
- vySSi TK / vzpirani /
Vyplavovani endorfinu



- nemusi mit skodlivé dusledky, ma znacny adaptacni vyznam
- zvysuje kvalitu zivota




- stres s negativnimi ucCinky na Cloveka
- Je chapan jako nadlimitni psych. zatez, které je
nad urovni zatezi obvyklych a nezvladatelnych

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




Vegetativni regulace

- UCinek techto soustav je antagonisticky a ridi
cinnost vnitfnich organu ( pomoci
neurotransmitert ) v ménicich se zivotnich
podminkach ( zachovani homeostazy )



Cilove tkane - rizeny :

Obema systemy

NS

P ———

parasympatikus

sympatikus

N

Jednim systéemem
( sympatikus )

sympatikus

—



Cinnost vegetativnhiho NS

Rizena hierarchicky
Pod vlivem vyssich nervovych center

. mozkovy kmen,
hypothalamus, limbicky system ( silné emoce
radu vegetativnich projevu : Cervenani, plac,... )
Vegetativni funkce jen vyjimecne izolovanée

( zuzeni zornice na osvit ), Casteji komplexni
reakce vegetativni a somaticka ( pr obehové a
respiracni zmeny pri sexu )



Zmeny
TF,TK,dychani, pfijmu jidla
a tekutin,termoregulace




Predstartovni stavy

Stoupa aktivita sympatoadrenalni soustavy
Prevazuje
Zvyseneé vyplaveni katecholaminu / dfen nadledvin /

Mobilizace organismu pro prvotni stresovou pudovou
komplexni pohybovou reakci / utok, utek /

Vyplaveni energetickych zasob ze zasobaren

Zvyseni urovne prace kardiorespirace / zejména vykon
srdecni /

Prevazuji katabolické reakce / resynteza ATP /
Stimuluje se glykogenolyza, lipolyza a proteolyza



Zatezove regulace

redistribuce krve — pfisun ke svalum a srdci /
vazodilatace /, omezeno prokrveni ostatnich
oblasti / vazokonstrikce /

Zvysena tonizace hladkeho svalstva cev
nepracujicich oblasti / dostateCcna vyse TK pri
klesajicim perifernim odporu cevniho reciste v
oblastech pracujiciho kosterniho svalstva
Stoupa spolu s intenzitou zatizeni i aktivita
sympatoadrenalni



Snizeni renalniho prokrveni/ pokles
diurézy /- snizeni ztrat vody

Vetsi tepelné ztraty / zamezi se prehrati /
Treninkovy proces vede ke snizeni tonu
sympatiku v klidu

Vede take ke snizeni vyplavovani
katecholaminu pfi konstantni zatézi




Obdobi regenerace

Vystridano aktivitou
Urychluje regeneracni procesy

Zpusobuje vazodilataci v oblasti
gastrointestinalni / zvysi se vstrebavani
Zivin /- obnova energetickych rezerv

Ekonomizace prace kardiorespirace

Stimuluje anabolicke deje/ tvorba a
ukladani glykogenu a tuku /

Zpomaluje srdecni Cinnost/ vagotonie /



L O & & &0 B & B E

Endorfiny

narkoticko- analgeticky ucinek / morfin /

vznikaji v mozku / nejvice v hypotalamu /

ovliviluji sekreci hypofyzarnich hormonu

zvysuji chut k jidlu, evokuji pocit nasyceni

zvySuji imunitu / stimuluji lymfocyty /

tvorba siouof benern zaieze [ vice pfi intenzivnim /
extrémni fyzicky vykon inhibuje jejich tvorbu

stav euforie béhem zatizeni

snizené vnimani bolesti



