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ZvySeni osmotick
Zvyseni viskozity krve
Zvyseni teploty

Stoupa pCO: / pokles pO: /

Stoupa vylu€ovani katabolickych hormont a neni to kompenzovano anabolickymi
hormony / STH / - pokles energet.potencialu

[
»

Drazdéni receptord NS
Regulacni zmény v NS
/ klira mozkova,autonomni systém, motoricky systém /



unava

" Psychicks
Komplex deju,

pri kterém nastava

snizena odpoved
tkani bud na podnéty stejné
Intenzity
nebo nutnosti uziti vetsi intenzity

podnétu pri ziskani
odpovedi stejné
(pokles vykonu)

Chronicks

Patologicki




1.Pomalu vznikajici unava
2.Rychle vznikajici unava



Po

Zatizen

Pokles sfatu pro

-kriticky pokles zasobniho glykogenu (za
aerobnich podminek)

-inhibice mobilizace tukovych rezerv zvysenou

hladinou laktatu (anaerobni podminky)

(za dostatecného pfisunu kysliku a pfi prabézné dodavce cukrd muze
byt jedinec bez poklesu vykonu teoreticky nekonecné dlouho-
zasoby tuku jsou jednorazové nevycerpatelné



N

oxidativni
produkce
ATP

glykogen Resyntéza

ATP,CP




Pasivni odpocinek



imalni

obnova glyko 46 h

nualni zatizeni

5h 24 h

Intermitentni zatizeni







Zatize
Intenzit
Pokles

V 4 o

osfatu

zvySena produkce laktatu (za anaerobnich podminek)-
aciddza- inhibice glykolytickych enzymu

- H* hyperpolarizuji membranu,vytésnuji Ca z vazby na
myozin

(pFi pferuSované zatézi s prubéznym odplavovanim metabolitl je
limitujicim faktorem kriticky pokles glykogenu---pfi vyCerpani i
jaterniho glykogenu hypoglykemie s narusenim metabolizmu CNS)






Aktivni odpocinek
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FIGURE 4.4 Blood lac-
tate removal following
strenuous exercise. Note
that lactic acid can be
removed more rapidly
from the blood during
recovery if the subject
engages in continuous
light exercise.




_‘

odstran mmol/I
aktivni form Za min
odstranéni La | 1 hod 2 hod 0,3 mmol/l
pasivni forma Za min







- s vylouCenim fyzicke aktivity ( aerobni
typ Unavy )= pasivni odpocinek

- vyuziti pohybove aktivity ( anaerobni
typ unavy ) = aktivni odpocinek



pasivni odpocinek | | aktivni odpocCinek



anaerobni

lehky stupen  tezky stupen
[prepeti/ /schvaceni/



Poruchy
Naruseni ho
Metabolické zmeéen )
Snizena hormonalni sekrece a snizena aktivita enzymu
Naruseni imunity

Zvyseni rizika pro urazy

B, pozitivni
Stimul pro rozvoj adaptacnich mechanismu na zakladé

superkompenzace

SUPERKOMPENZACE = biochemicky zaklad tréninkového procesu. Podstatou je
pfechodné navySeni energetického zdroje ( ATP. glykogenu) v burikach po
predchozim vycCerpani.



Nastup fyziol

aerobni) a intenzité
sportovce
| sportovce

( teplote, vlhkosti, zakourenosti,
hlucnosti,...)



Stav sportovce
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tréninkovych me

Pfevaha exentrického cvi
Projevy:

svalova bolest ( za 24-72

hod)

Svalova ztuhlost

Svalovy otok (48 -72 hod po )

snizeni sily ( 0 60%)
Biochemické zmény :
zvysSeni AST
( asparattransaminaza)
- zvySeni CK( kreatinkinaza)

ické reakce (
, hysteroidni reakce )

oruchy koordinace, delSi latence,
drobny tres, zpomalené reakce

subjektivni:

- tuhnuti svalu

- slabost

- bolesti ve svalech
- zhorSené vnimani

Zmeény ve funkénich a biochemickych

parametrech :
Viskozité krve
VyssSi LA
NizSi pH krve
Hypoglykemie
proteinurie



Patologicka unava

ea. ! y a melky
tep, rychly a melky dech, snlzenl systollckeho TK,
zpomaleneé reakce, poruchy mluvy- opakovani slov kreC
mimickéeho svalstva tfes prstu, pocit sucha v ustech
zmény mysSleni — nutkava myélenka,pocenl’,proteinurie/
tézky stupen : schvaceni /az smrt /
Zsinalost, cyanoza sliznic, akrocyanoza, dusnost, nitkovity
a nehmatny tep, kolaps z poklesu TK, palpitace,vomitus,
zmeny svaloveho tonu — krece, tetanicke zaskuby,

poruchy termoregulace, znamky Soku, iracionalni
mysleni, oligurie, proteinurie, hematurie



Zvysena polarizace s

Snizena aktivita Na —K ATPazové pumpy
Vytésnéni Ca iontu

Moc

Proteinurie

Ketonurie

myoglobinurie



Patologicka unava

pokles vyko utenstvi,

tézsi stupenl o
-vznikne pfi dlouhc

trvaly pokles vyka micnosti pohybu,
nejistota a nepresnc viceni, zvySena
apatie, agresivita, neade
nerozhodnost, zmény sexue adavost, egocentrismus
nechutenstvi, neb? vySSi chut k jidlu ol { potravinam / maso, ovoce /,
poruchy spanku / / zazivaci potlze po—t'2|zne pocit unavy, klidové no¢ni poceni,
zvySena nachylnost k nemocem, poruchy menstruacniho cyklu

+ i morfologické patologické zmény /ireversibilni zmény pohybového aparatu- atrofie

svalovych vilaken /



nava ( spavost)
Zvyseny bazalni omaleni reakcni doby

metabolismus Snizena hladina glukozy
Pokles hmotnosti béhem zatizeni

deprese



K se vyhnout patologicke unave ?

Noveé
zatizeni




Stupen
tréninkové
adaptace

Intenzita zateze
Pozatezovy
energ.potencial

Odpadni produkty
metabolismu (
urea ,CK)

Trvani odpocCinku

Metabolismus
bilkovin

Aktivita enzymu

Obnova
energ.potencialu

Maximalni
(optimalni)

maximalni

VycCerpan
adekvatne

Zvysené
adekvatné

adekvatni
Zvysena syntéza (
hypertrofie)
zvysena

zvysena
dlouhodobe i
prechodné

Nedostateény
(zadny)

nizka
nevycerpan

Zvysené
kratkodobé

adekvatni
Beze zmén

Beze zmén
dostateCna

Pretrénovani
(desadaptace)

supramaximalni

vycerpan

Zvysené
dlouhodobé
Prilis kratké
Zvyseny rozpad
shizena

shizena
dlouhodobé




