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Nazev a kod: FYZIOLOGIE ZATEZE (bk2080)

Garant/vyuéujici: VUDr. Katerina Kapounkova (garant + prednaska +/ZK)
Martina Bernacikova (seminare + ZK)

Konzultacni Bernacikova: Ut: 13.00 - 15.00, P4: po domluvé
hodiny:

E-mail: bernacikova@fsps.muni.cz

Rozsah:

kombinovani: 3x pr./3x sem.

Sem. 9.3. 13.15-14.45, 6.4. 12.30-14.00, 4.5. 12.30-14.45 (LABORATOR)

Podminky dochazka: max. 1 absence, chodit piipraveny do hodin, aktivni
seminare. — »race v hodinach (pracovni listy)

Ukonéeni: ZK—1.termin: ustni, 2. termin: ustni




SYLABUS -

Uvod do Fyziologie sportovnich disciplin, CHarKBafika
sport. disciplin

Faktory sportovniho vykonu

Metabolicka charakteristika vykonu
Funkcni charakteristika vykonu
Specifické adaptace organismu na zatez
Charakteristika sportovce

Zdravotni rizika

Uvod do kineziologie
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RYCHLOSTNE- RYCHLOSTNI ATLETIKA-SPRINTY | 100-400m
SILOVE
DRAHOVA 200m-1km
CYKLISTIKA
PLAVANI 50m-100m
RYCHLOBRUSLENI |500m-1km (1,5km)
IN-LINE BRUSLENI | 100m-1km
BOBY
SILOVE VZPIRANI
SILOVY TROJBOJ
RYCHLOSTNE- ATLETIKA-SKOKY | dalka, trojskok, vyska, tycka
SILOVE
ATLETIKA-VRHY, koule, disk, ostép, kladivo
HODY
ALPSKE LYZOVANI
SKOKY NA LYZICH

SNOWBOARDING




VYTRVALOSTNI

RYCHLOSTNE-
VYTRVALOSTNI

ATLETIKA-STREDNI
TRATE

800m-1500m

DRAHOVA CYKLISTIKA

stihaci zavod

PLAVANI

200m-400m

RYCHLOBRUSLENI

1500m

IN-LINE BRUSLENI

1500m-3km

RYCHLOSTNI
KANOISTIK A

SILOVE-
VYTRVALOSTNI

KANOISTIKA-DIVOKA
VODA

VESLOVANI

VYTRVALOSTNI

ATLETIKA-BEHY

3km (5km)-maraton

ATELTIKA-SPORTOVNI
CHUZE

ORIENTACNI BEH

DRAHOVA CYKLISTIKA

bodovaci zavod

SILNICNI CYKLISTIKA

MTB CYKLISTIKA

PLAVANI 800m a vice
DALKOVE PLAVANI

RYCHLOBRUSLENTI 3-10km
IN-LINE BRUSLENT{ 5km-maraton
BEZECKE LYZOVANI

BIATLON







ESTETICKO-
KOORDINACNI

SPORTOVNI
GYMNASTIKA

MODERNI
GYMNASTIKA

AKROBATICKA
GYMNASTIKA

SKOKY NA
TRAMPOLINE

AEROBIK

TEAMGYM

AKROBATICKY
ROCK AND ROLL

KRASOBRUSLENI

SYNCHRONIZOVAN
E PLAVANI

SKOKY DO VODY

KULTURISTIKA A
FITNESS




UPOLOVE SPORTY

AIKIDO

BOX

JUDO

KARATE

KICK-BOX

KUNG-FU

SUMO

SERM

TAEKWON-DO

THAJSKY BOX

ZAPAS

KOMBINOVANE -
VICEBOJE

MODERNI PETIBOJ

TRIATLON

VYKONY SPOJENE
S OVLADANIM......

MOBILNICH ZARIZENI

SANE

BOBY

SKELETON

RAFTING

MOBILNICH STROJU

LETANI A PARASUTISMUS

PARAGLAIDING

MOTORISMUS

JACHTING

JACHTING

WINDSURFING

KITESURFING

ZVIRAT

JEZDECTVI

DOSTIHOVE ZAVODY

SENZOMOTORICKE

SPORTOVNI STRELBA

LUKOSTRELBA

KUZELKY

BOWLING

GOLF

CURLING

BILIARD

TECHNICKE

SPORTOVNI LEZEN{

lezeni na obtiznost, lezeni na
rychlost, bouldering

HOROLEZECTVI

EXTREMNI




‘ CHARAKTERISTIKA \
PORT. DISCIPLIN
CiL SPORTOVNIHO VYKONU
SPECIFIKACE POHYBOVEHO VYKONU
DISCIPLINY

ZAKLADNI PRAVIDLA

ZAJIMAVOSTI (rekordy, rychlosti apod.)



‘ CHARAKTERISTIKA \
PORI. DISCIPLIN

Rychlostné- | Vytrvalostni | Sportovni hry Ostatni
silovy
Sprinty Bezecke lyz. | Badminton Curling

Cil vykonu

Specifikace

Discipliny

Pravidla

Zajimavosti




FAKTORY SPORTOVNIHO

VYKONU

SOMATICKE FAKTORY (somatotyp, pomé&r sv. vliaken)
KONDICNI (pohybové schopnosti)

TECHNIKA

TAKTIKA

PSYCHIKA

OSTATNI



FAKTORY SPORTOVNIHO VYKONU

PSYCHIKA
e motivace
® emoce
e adaptace

TAKTIKA
e analyticke
schopnosti
e taktické mysleni |
e predvidavost

. n , - '-f' b *l ‘ o 'T"j{: ‘I‘ ﬂ
KONDICNI %
e rychlost (maximalni, reakcni...) « ANP
e sila (maximalni, vytrvalostni...) .
’ I::> VO,MAX
e vytrvalost (dlouhodoba, rychlostni ...) . ekoznomika

e koordinace
o flexibilta




FAKTORY SPORTOVNIHO

Rychlostne- Vytrvalostn%y Ostatni
silovy
Sprinty Bezecke lyz. | Badminton Curling
Somaticke
KondicCni
Technika
Taktika
Psychika
Ostatni




METABOLICKA
CHARAKTERISTIKA VYKONU

TYP ZATEZE

« KONTINUALNI

« INTERVALOVA se stfidanim intenzity zatizeni



METABOLICKA

CHARAKTERISTIKA VYKONU

TRVANI VYKONU

« TRVANI VYKONU (napt. 10s. , 1 hod. apod.)

« ZAPASU (napf. 3x 2min)

« UTKANI (napf. 2x 45min)




METABOLICKA

CHARAKTERISTIKA VYKONU
INTENZITA ZATIZENI

NIZKA — hodiny (10-20 h)

STREDNI — kratkého trvani — minuty (3-7min) 10-30/40min
— dlouhého trvani — minuty-hodiny (7min — 3h)
30/40-80/90min
90-360min

SUBMAXIMALNI — desitky sekund (40-60s)
— minuty (1-3min) 2-10min

MAXIMALNI (SUPRAMAXIMALNI) — sekundy (5-10s) 0-2min



Energeticke kryti

.= adenosin — energie — ® — energie — ® — energie — ®




Liver

Glycogen

Deaminated §
amino acid

Muscle tissue Adipose tissue

Intramuscular
energy stores
«ATP
«PCr
«Triacylglycerols
«Glycogen
«Carbon skeletons

from amino acids

-

Bloodstream

Mitochondrion

Electron
transport



Anaerobni procesy Aerobni procesy

Glykogen Glykogen
(jaterni)
i , ,..
4,4 3,0 1,0 0,4
Mnozstvi uvoliiovaného ATP v mmol/min
Kreatin i | o S 4 " CO,
/ , ADP + Kreatin
ATP SVALOVA KONTRAKCE

e 5 00




Alaktatovy neoxidativni zpusob

2 ADP . ATP + AMP
ATP ° . ADP + P + energie pro sval. stah
adenosin—@—@—@&madenosin—®—®+®+ energie
aTP)
CP+ADP —— C+ATP

roatin kreatin
@ ~ { > energie > )% > .
(P)




Laktatovy neoxidativni zpusob
(anaerobni glykolyza, glykoliticka fosforylace)

G + 2P + 2ADP — 2 mol. kys.mlécneé + 2ATP
G....glykogen

- metabolicka acid6za
- hladina LA v Kkrvi



Oxidativni zpusob
(aerobni glykolyza, oxidativni fosforylace)

* hedochazi k tvorbé laktatu

G + 34P + 38ADP + 60, 6CO, + 44H,0 + 34ATP

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



anaerobni glykolyza

krevni n
glykogen &— jatra
kéé glukézo-6-P ) & J( .

/

- > . i
v
J/ nahromadéni kyseliny mié¢né —> pokles pH J

2 pyrohroznova = 2 pyruvét'-l-)% @mlééné —2H"* + 2laktat

anaerobné

oxidace glukozy

2 acetyl-CoA

-

\% '\ 7 \j
citratovy ,l [N

cyklus }/(dychaci I

\ /

retézec

aerobné




100 —

ATP-CP Aerobni fosfarylace

80 —

60 — r_
Glykalyza

20 —
—
0 | | | | |
0 A0 100 150 200 250
Trvani zatéze (s)
ATP-CP
AN

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150



Pasma energeticke kryti

intenzita zatizeni

trvani prevainé vyuziti

vykonu

rychlostni (max.)

rychlostné-vytr.

(submaximalni)

kratkodoba

tvorba

laktatu

svalova

vlakna

1B

[IBall A

[IBall A

stredni

dlouhodoba

ITA

I




Tabulka 9: Podil energetickych systémii (%) na ¢innosti riizné doby trvani a relativné ma-
ximalni intenzity = po uvedenou dobu co mozn4 nejvyssi (podle Mac Dougall a kol. 1982)

Doba ¢innosti ATP-CP LA O,
58 85 10 5
10 s 50 35 15
30 s 15 65 20
1 min. 8 62 30
2 min. 4 46 50
4 min. 2 28 70
10 min. 1 9 90
30 min. 1 3 95
1 hod. 1 2 98
2 hod. 1 1 ' 99




METABOLICKA
CHARAKTERISTIKA VYKONU

METABOLICKE KRYTI
ATP-CP systém

ANAEROBNI GLYKOLYZA (glykoliticka fosforylace)

AEROBNI GLYKOLYZA, OXIDATIVNI FOSFORYLACE

PODIL AEROBNIHO a ANAEROBNIHO KRYTI




METABOLICKA

CHARAKTERISTIKA VYKONU

« ATPaCP
« GLYKOGEN (svalovy, jaterni)

« VOLNE MASTNE KYSELINY

ZDROJE ENERGIE




Energeticky vydej

 BM = bazalni metabolismu

KM = klidovy metabolismus
(110 - 120% BM)

 PM = pracovni metabolismus
(130 — 30 000%BM)



Vydej energie (kJ)

jizda na kole 17 km/h 1773
jizda na kole 21 km/h 2217
jizda na kole 25 km/h 2662
jizda na kole nad 28 km/h 3658

béh 7 km/h 1995
béh 10 km/h 2520 volejbal h
béh 14 km/h 3658

chize 6 km/h 1000 basketbal h

spanekh 300

—

Moderni gymnastika

Krasobrusleni

1191

3096



Kalorimetrie

PRIMA

* mereni telem vydané energie v podobe
tepla (jen u lab. zvirat)

NEPRIMA

* mereni podle spotreby kysliku
(spotreba O, a intenzita zateze jsou na
sobe primo zavislé)
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Zdroje energetického kryti pri zvysujici se intenzite

Respiracni kvocient = pomér mezi vydychanym oxidem uhliCitym a spotfebovanym kyslikem

5 VYDAJ ENERGIE (kJ/min)

RQ sacharidu =1

CoO, 19=4,1 kcal

Bl R+ 1 .
RQ tuku = 0,7 P :
19 9,3 keay i

) WOB—~

GLYKOGEN

*
pjrtbnabt]hplil

HWWWﬂwlmHNWJJNi ------- iﬂGLUKQ;Q

40 60 80 100
INTENZITA ZATAZENIA (% VO2max) (Hamar & Lipkova, 2001)

—




RQ (RER) | % kcal _
sacharidy lipidy
0,71 0,0 100,0
0,75 15,6 84,4
0,80 33,4 66,6
0,85 90,7 49,3
0,90 67,5 32,5
0,95 84,0 16,0
1,00 100,0 0,0




Vypocet BM
Kalorimetrie (nepfima energometrie)

* pro praxi se pouzivaji tabulkove hodnoty,
tzv. nalezité hodnoty bazalniho
metabolismu (nal. BM)

» nal.BM udava prumérny energeticky vyde;j
za bazalnich podminek s prihlednutim k
veku, vysce, hmotnosti a pohlavi



Vydej energie pri pohybovych
aktivitach zavisi na:

e Intenzité
e délce trvani

110, = 20 kJ = 5 kcal



Krokomery a pedometry

* pocita usleé kroky a vzdalenost (km)

« zobrazuje spotrebovanou energii (kcal), tél.tuku (v
gramech)

1kcal = 4,2 kJ




ENERGETICKY VYDEJ
pouzivanée jednotky

J + kd
1kJ = 0,24 kcal 1kcal = 4,19 kJ

Cal +kcal

MET

110, = 20 kJ = 5 kcal



MET — metabolicky ekvivalent

 vyjadruje kolikanasobne je vydej energie vyssi jak
bazalni metabolismus

1 MET = mnozstvi kysliku, které

Clovek spotrebuje v klidu AKTIVITY MET

za 1 min/1 kg hmotnosti —— —
Cteni, sledovani TV 1,3

asi 3,5 ml/kg/min Umyvani nadobi, | 2,3-2,5
zehleni, vareni

Chuze 2-4
Béh 7-9
Kolo 4 —-10

Plavani 6-10




Prumeérny vydej energie za den

ZENY (vék 20 — 30 let)

vysSka | hmotnost | aktivita zadna | stfedni aktivita | vysoka aktivita
160 50 7500 8600 9100
60 8200 9200 10100
170 60 8200 9200 10100
70 8900 10000 11100
180 70 8900 10000 11000
80 9600 10800 12100




Prumeérny vydej energie za den

MUZI (vék 20 — 30 let)

vysSka | hmotnost | aktivita zadna | stfedni aktivita | vysoka aktivita
170 60 9800 10800 11800
70 10500 11500 12500
180 70 10500 11500 12500
80 11300 12400 13500
190 80 11300 12400 13500
90 12200 13000 14100




Doporucené hodnoty prijmu energie

ZENY

Vékova kategorie | 19-34 let 35-54 let nad 55 let
Energie (kJ) 9 000-11 000 | 8 500-10 000 | 8 000
Bilkoviny (g) 70-80 6575 65

Tuky (g9) 65—-85 6075 95
Sacharidy (g) 321-385 308-353 289

MUZI

Vékova kategorie | 19-34 let 35-54 let nad 55 let
Energie (kJ) 11 000-14 000 | 10 000-13 000 | 9 000
Bilkoviny (g) 80-100 75-95 70
Tuky (9) 75-105 70-100 60
Sacharidy (g) 408-499 364-457 333




METABOLICKA
CHARAKTERISTIKA VYKONU

ENERGETICKY VYDEJ

« kJ, kCal, MET

« kJ/hod, kd/min/kg

o kJ/utkani

* % z nal. BM

e apod.



stredni

max. |submax.| kratka | dlouha mirna
trvani S do 1min | minuty | do 1Thod | hodiny
%nal.BM| 20000 | 10000 | 5000 1 000 500
zdroje E | ATP,CP | Ana g. Aerobni fosforylace
E (kde) sval sval, krev Krev Krev, zasobarny
Aer.E 0-5% | 10-30% 50% 60-90% |90-100%
Anaer.E | 100-95% | 90-70% 50% 40-10% | 10-0%




