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POSKOZENI TELNICH SYSTEMU VLIVEM
SPORTU

Negativni viiv




PRIZNIVE UCINKY POHYBU

Celkovy vliv na organizmus

Kognitivni funkce mozku (kyslik, krev, glu,...)

Rovnovaha autonomniho nervoveho
systemu, neuroendokrinnich funkci (GIT,
KVS, plice...)



PRIZNIVE UCINKY POHYBU

Zlepseni funkce:

svalu (sila, vytrvalost)

Slach a vazu (pruznost,pevnost)
kloubu (stabilita, rozsah pohybu)

srdce a cév (systolicky a minutovy vydej,
pruznost, transportni kapacita pro O2)
plic a prudusek (ventilace)



PRIZNIVE UCINKY POHYBU

Zlepseni funkce:

energetickeho metabolizmu v perifernich
tkanich (svaly, mozek, ...)

vodneho metabolizmu
mineralniho metabolizmu
termoregulace

Imunity

kKrevni tlak

psychika



POZITIVNI VLIV SPORTU NA
POHYBOVY APARAT

Kost

Sval
Vazivo
Chrupavka



POZITIVNI VLIV SPORTU NA POHYBOVY-APARAT

Kost

Staticka zatéz stimuluje mezenchymové bunky k
tvorbé osteoklastu, osteoblastl a osteocytu

Optimalni pro remodelaci kosti je vSak dynamicka
zatéz se statickou slozkou (ukladani mineralnich soli
Vv instersticiu)

V rastu je pohyb dulezity k mineralizaci kosti
(nedostatek ovlivni smér rustu kosti, architektoniku
kosti)




POZITIVNI VLIV SPORTU NA POHYBOVY-APARAT

Osteoporoza = metabolické kostni onemocnéni
charakterizované snizenim kostni hmoty a deterioraci
mikroarchitektoniky kostni tkané, ktera ma za nasledek
zvysenou fragilitu kosti a z toho plynouci riziko
Zlomeniny

Absence PA = az 1,59 vapniku ztrata za tyden z kosti;
2-5% celkove kostni hmoty za rok po 50.roku veku




Prevence: dostatecna a pravidelna aktivita
PRED pubertou!!!

Vytrvalostni aktivity v kombinaci s odporovym
tréninkem zvysi kostni hmotu az o 40%

Cviceni vleze demineralizaci nezastavi!!!




POZITIVNI VLIV SPORTU NA POHYBOVY-APARAT

Sval

Vytrvalostni aktivity (vice jak 20min):
hypertrofie Cervenych svalovych viaken
zvetseni objemu mitochondrii
zvetseni plochy membrany mitochondrii
zvySeni aktivity oxidaénich enzymu
vetsi kapilarita svaloviny
vétSi zasoby glykogenu, TAG
vétSi mnozstvi myoglobinu



POZITIVNI VLIV SPORTU NA POHYBOVY-APARAT

Silove aktivity:
hypertrofie bilych vlaken se zvétSenim plochy prurezu

zveétSeni prurezové plochy myofilament (=rozmnozeni
kontraktilnich bilkovin)

vétSi zasoby makroergnich fosfatu
vetsi mnozstvi glykogenu

schopnost zapojit vétSi mnozstvi svalovych jednotek (vlivy
mimosvalové jako CNS Emoce, motoricka koordinace,
motivace,...)



POZITIVNI VLIV SPORTU NA POHYBOVY APARAT

Rychlostni aktivity:
Spise neuromuskularni interakce
zvétSeni koordinace synergistu a antagonistu
vétSi sprazeni mezi mustky aktinu-myozinu
rychlejSi ¢asovy prubéh mustkovych skok

dulezita je slozka i pfevodu sily svalu na kost
(muskuloskeletalni junkce)

elasticita vazu a Slach (vySsi elasticita = mensSi
rychlost pohybu)

vzdalenost mezi uponu svalu od osy pohybu (rameno
paky)



POZITIVNI VLIV SPORTU NA POHYBOVY APARAT

Obratnostni aktivity:

koordinace centralnich a perifernich ridicich
mechanizmu

souhra agonistu, antagonistu

orientace v Case a prostoru, udrzovani rovnovahy,
rytmu

(vetsi elasticita = mensi rychlost pohybu)
vzdalenost mezi uponu svalu od osy pohybu (rameno
paky)



POZITIVNI VLIV SPORTU NA POHYBOVY-APARAT

Vazivo
elasticka slozka pohybu
Golgiho teliska informujici o ev. pretizeni

adaptace je znacne omezena (limitujici faktor
vykonu)

omezena je regeneracni schopnost (vyziva
difuzi, ne hyperperfuzi; tvorba abnormalni
muchopolysacharidu, ukladani vapniku,
zmeny v obsahu vody,...)




POZITIVNI VLIV SPORTU NA POHYBOVY APARAT

Vazivo

fibroblasty tvorici kolagen se mohou menit na
osteocyty (mikrotraumata, starnuti = snizeni
elasticity)

studie nevyvraceji tezi odolnosti proti rupture
pri tréninku, mechanizmus vsak neni znam

trenink vede i ke zvyseni tahové odolnosti

neprimerena pohybova aktivita vede k
opotrebeni

absence pohybove aktivity vede ke snizeni
pruznosti a pevnosti v dusledku pfesunu iontu
| prestavby viaken



POZITIVNI VLIV SPORTU NA POHYBOVY-APARAT

Chrupavka
absence cev a nervu

zasobena ze sousednich tkani a
nitrokloubniho moku tlakem

pri neprimereném zatizeni se meni bunky v
bazalnich Castech chrupavky (artroza)



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Nedostatek pohybu = HYPOKINEZE

soucast sedaveho zivotniho stylu

projevuje se ve vSech télesnych systémech,
nejen v pohybovem aparatu!!!



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

CIVILIZACNI NEMOCI



CIVILIZACNI NEMOCI

Civiliza€ni choroby — nemoci vzniklé v dusledku
hypokineze, psychického stresu a zménach zivotniho
prostredi

diabetes mellitus (cukrovka)
kardiovaskularni onemocnéni (ateroskleréza, HT, arytmie)
obezita

poruchy imunity (rakovina, zanétliva revmaticka
onemocneni)

predcasné porody a potraty

deprese, poruchy spanku, neurdza,...
chronicky unavovy syndrom
Alzheimerova a Parkinsonova choroba



Rizikove faktory civilizacnich chorob
Mezi ovlivnitelné priciny vzniku civilizacnich
chorob patfi pfedevsim nezdravy zpusob

stravovani. Nejde jenom o to, co jime, ale
také jakym zpusobem.



Nevhodna strava

tucna jidla

preslazena jidla

pfepalena jidla

piresolena jidla

oFiliS mnoho zivocisnych tuku
Zpusob stravovani
nepravidelneé stravovani
prilis velké porce




PREVENCE

Pravidelna pohybova aktivita je zdrava!

Jednotlive cviceni je spojeno s akutnim
zatizenim kardiovaskularniho systemu —

s vetsim rizikem akutnich komplikaci

Komplexni ovlivneni rizikoveho profilu
zlepSuje pacientum prognozu



ZATEZOVE VYSETRENI - CILE

Diagnostika ICHS

Zjisteni maximalni transportni kapacity pro
02 — VOZ2peak

Preskripce pohybove aktivity



POZITIVNI TEST

Tl

Il'llf'“' V%




PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Hypotrofie svalu
= ubytek objemu svalove tkane

Sarkopenie
= ubytek mnozstvi svaloveé tkané (seniori?)



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Svalova dysbalance

= nerovnhovaha svalové soustavy (pretizeni,
zkraceni, oslabeni jednotlivych skupin
svaloviny)



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Oslabene svaly

= jejich nedostastecné zapojeni do Cinnosti
vede k jejich omezeni (tzv.fazickeé svaly —
svaly pro pohyby koncetin: ,fixatori“
lopatek, hyzd'ové svaly,atd.)



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Zkracene svaly

= nejcastéji flexory kolena (hamstringy),
kycle, prsni svaly, ...



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Zkracene svaly

= ,,horni zkrizeny syndrom* = zkraceni v
oblasti ramenniho pletence (oslabené
fixatory lopatek, zkracené prsni svaly)

= ,,dolni zkrizeny syndrom® = zkraceni v
oblasti kyCelniho pletence (oslabené
hyzd'oveé svaly a brisni svaly, zkraceni
ohybacu kycle)



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Porucha statiky a dynamiky
patere
= dusledek vySe uvedeného



PORUCHY ZDRAVI Z NEDOSTATKU POHYBU
Dusledky HYPOKINEZE

Desadaptace

= dusledek preruseni dostateéné pohybové
aktivity

= funkcni a morfologické zmeny clovéeka
jako vyraz snizené odolnosti vuci zevnim
podnétim




PORUCHY ZDRAVI Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Desadaptace —
neuroendokrinni

= dojde ke zvyseni sekrece A i NA
(podrazdénost, unavenost), pokles
sekrece endorfinu (snizeni prahu bolesti,
deprese), pokles parasympatikotonie
(zvysena TF v klidu), snizena ucinnost
inzulinu,...



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Desadaptace — transportni
system

= snizeni kapacity transportniho systému
(snizeni dechového objemu, zvyseni
dech.frekvence, nizsi prijem kysliku, nizsi
syceni krve kysliku, nizsi stazlivost
srdecniho svalu



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Desadaptace — metabolizmus

= nizSi kapacita, horsi vyuziti tuku jako
zdroje energie, vyssi vyuziti anaerobnich
zdroju energie, ...



PORUCHY ZDRAVi Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Desadaptace — pohybovy
system

= snizeni svalové sily i stavby, oslabeni
struktury a odolnosti Slach, vazu, kosti,
omezeni pohyboveé vykonnosti



PORUCHY ZDRAVI Z NEDOSTATKU POHYBU
Dusledky HYPOKINEZE

Detrénink

= dusledek preruseni tréninku

= ztrata funkcnich a morfologickych zmen,
které se rozvinuly jako adaptace na
fyzicky trénink




PORUCHY ZDRAViI Z NEDOSTATKU POHYBU

Dusledky HYPOKINEZE

Detrénink

pokles vykonnosti

pokles transportniho systému pro O2
(snizeni objemu plazmy, zvyseni TF,
zmenseni tep.objemu srdce, zmena tloust’ky
stény levé srdec¢ni komory, pokles maximalni
ventilace,...)

vySSi vyuziti cukru jako zdroj energie, mensi
vyuziti tuku

nizsi citlivost inzulinovych receptoru,...



PORUCHY ZDRAViI Z NEDOSTATKU POHYBU
Dusledky HYPOKINEZE

Abstinencni syndrom

= soubor zdravotné nepfriznivych projevu
psychického stavu a vegetativni
nestability po nahlém preruseni
intenzivniho treninku (nevolnost, poceni,
slabost, palpitace, nechutenstvi, cefalgie,
deprese, nespavost,...)

= delSi trvani muze vyustit v morfologické
zmeny v pohybovém aparatu, funkci krve,
metabolizmu. ...



OPTIMALNI POHYBOVY REZIM

Kombinace:

kazdodenni PA

aerobni (vytrvalostni) cviceni
silovy trenink

protahovaci cviky

dechova a psychorelaxacni cviceni



OPTIMALNI POHYBOVY REZIM

Doporuceni pohybu:

Vyber vhodné pohybove aktivity (dle
moznosti osobnich, spoleCcenskych, zevni
prostredi)

Individualni primerene davkovani (dle
zdravotniho stavu, urovne zdatnosti)
Postupne zatezovani (po odezneni unavy)

Pravidelnost a soustavnost!!!



OPTIMALNI POHYBOVY REZIM

Doporuceni pohybu:

Prevence urazu

Spravné oblecCeni (termoregulace)
Spravna obuv

Vyzivove doplnky a napoje (hydratace)



OPTIMALNI POHYBOVY REZIM

|dealni stav:

Kombinace vytrvalostni aktivity se silovym
treninkem doplnene o protahovaci a
kompenzacni cviky alespon 3-4x tydne na
intenzite dle tepove rezervy, VO2 max Ci
Borgovy skaly unavy 20min (lepe 30-
45minut)
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