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Reakce na zatizeni
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Pohybova zatez

vyvolav

A) ok reakce
— napr. T SF

B) ¢ adaptace
- napr. | SF klidove a | SF pri stejne zatezi

Podnet musi byt ale dostatecne silny !!!
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Zmeny v kardiovaskularnim systemu

e Zvyseni TF ( max TF 220 — vek)
Reakce probiha v nekolika fazich
— zvysSeni nékdy i o desitky tepu

— prudky vzestup na pocatku, pak
pozvolnejsi rust

— prudky pokles, pak pozvolngjsi



Prumeérné hodnoty SF max

VEK MUZI ZENY
18 194+10 197+7
25 19149 19448
35 18610 18849

SF__ =220 - vék

max




» Systolicky objem ( klid 60-80ml az 120-
150ml v zatézi)

* Minutovy objem ( klid 4-51 az 20-25| v zatézi)

e Ejekcni frakce ( z 55% na 85%)

(cévy)

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

e Zmeny v prokrveni organu ( mozek, svaly)

Klidovy TK 130/80

Tlak pri zatezi : 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
Staticke kratkodobé zatizeni 140-160 | 80-100




ribuce srdecniho v

klid
5% = 0,25 |/min 5% =1,25 |/min

zat

15% = 0,75 |/min 4% = 1,0 |/min
20% =1,0 |/min 85% =21,25 |/min
‘ravici systéem  25% =1,251/min 5% = 1,25 |/min
4% = 0,2 I/min 1% =0,2

0% =10 I/min 3% =0,7



Autonomni nervovy system

Sympatikus, parasympatikus — neni ovlivhén
nasi vuli

Sympatikus pripravuje organismus na zatez
(psychickou, fyzickou )

Parasympatikus umoznuje regeneraci
organismu

Rovnhovaha obou systémU zajistuje vnitrni
stabilitu organismu



TELESNA PRACE - ZMENY V AKTIVITE ANS
1 srdecni frekvence + 1 systolického objemu + 1 kontraktility
myokardu

Y
Kryti energetickych pozadavku pracujicich svalu

Nizka intenzita (< 35 - 45 % MTR) = inhibice aktivity vagu

Stredni a vysoka intenzita = zvySovani aktivity sympatiku
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Zacatek dalsiho
intenzivniho tréninku




/meny vnitrniho prostredi

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)-



klidova 0,5-1,5 mmol/I
nizka do 3 mmol/I

stredni 3-7 mmol/I

vysoka nad 7 mmol/L




/meny dychaciho systému

e Zvyseni dechoveé frekvence
* Zvyseni prijmu kysliku a vydeje oxidu
uhlicitého ( zpocatku témér linearne)

U 60 -70% VO:2 max ( ventilacni anaerobni prah
— nesoulad v dodavce 02)

e Zmeny mechaniky dychani (zvyseni vyuziti
branice, mezizebernich a brisnich svalu

* Bronchodilatace (rozsireni prudusek )



/meny v cinnosti ledvin

* Privykonu

e Zvysuje se

* Privykonu se zvysuje
- aldosteronu ( zvysuje
vstrebavani sodnych iontu a reabsorbuje se i

voda tzn.



y ve svalech- sv
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Zdroj energie pro vykon ﬁ

Systém, ktery energii X

Pomocnici - Enzymy  [4}




Q SUBSTRATY
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ENERGETICKE KRYTI

e ATP,CP systém
nekolik s, maximalni intenzita
e Glykolyticka fosforylace

dosahuje maxima po 40 — 50 s, submaximalni
Intenzita

* Oxidativni fosforylace
Prevlada u dlouhodobé zateze



1 Stépeni kreatinfosfatu

zasoba:
okolo 25 pmol/g CP
svalu R

SRR

2 anaerobni glykolyza

" krétkodoby
Spickovy vykon
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= cisty vytézek:

5 2 mol ATP/mol glukézy deli

© (3 mol ATP/mol glukézo-6-P) o

= vysoky vykon

nahromadéni kyseliny mlécné —s bokles pH ———}

2 pyrohroznové = 2pyruvat \

3 oxidace glukozy

aerobné
77

citratovy

cyklus dychaci
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celkovy cisty vytézek:
36 mol ATP/mol glukézy

Sportovni disciplina —
energetické kryti

Zalezi na intenzite a
délce vykonu



cni a metabolicka charakteristika vyl

CYKLICKY POHYB (béh)

e z N4 s submaximal maXima

Intenzita vykonu

ACYKLICKY POHYB (odraz a let
nad prekazkou)



eakce na zatizen
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eakce na zatizen
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