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Biologické veli€iny pro fizeni zatizeni

Ukazatel odezvy na zatéz — stav fyziologické funkce organismu ) nejednd se o
udaj o absolvované zatézi)



Pozorovani prostrednictvim smyslu

e Barva klize

* Poceni

* Pocit zatéze

* Mira dusnosti

e Bolest



Odhad intenzity
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* reaguje velmi rychle na zmény pfi — rekreaéni

zatizeni / nejcitlivéji na zvyseni sportovec
—=—vykonnostni

sportovec
vrcholovy

sportovec

intenzity a zvyseni odporu/
 Faktory ovlivnujici SF:
vek a pohlavi
velikost srdce
sportovni vykonnost

zdravotni stav




* Odpovida obecné nebo specialni
trénovanosti

* K porovnani klidovych SF se
doporucuje merit rano vleze po
probuzeni.

* Pomoci denniho méreni klidové SF |ze
ziskat prehled o reakci organismu na
jednotliva tréninkova zatizeni (bézné
vykyvy 4 -6 tepl ).

Pokud stoupne o 8 tepl



Variabilita srdecni frekvence

* Periodické kolisani SR v pribéhu c¢asu

e Zalozeno na méreni casu, ktery ubéhne mezi 2 kmity R-R na EKG (
zkraceni — vyssi SF)

* Hlavni ukazatele : spektralni vykon ( P) a spektrdlni vykonova hustota
(PSD)

Akutni Unava, sympatikotonicka
faze chronické Unavy, onemocnéni



uroven adaptace na tréninkové podnéty
rezistence vuci stresu télesné zatéze

schopnost trénovat

vysoka trénovatelnost
vysokd schopnost adaptace na intenzivni tréninkové podnéty

predpoklad dobré trénovanosti

nizka trénovatelnost
nizka schopnost adaptace na intenzivni tréninkové podnéty

maly predpoklad dobré trénovanosti



HRV = neinvazivneé ziskany ukazatel kardialnich autonomnich funkci

Méreni — sbér nasledujicich R-R intervalti z EKG
24 hodin nebo kratkodoby zaznam (vétSinou 5 minut a zaroven 300 R-R intervalti)

Rada moznosti pro matematickou analyzu HRV

Casova analyza

*Frekvencni analyza
*Nelinedrni analyza
*Poincaré diagramy
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TELESNA PRACE - ZMENY V AKTIVITE ANS

1 srdecni frekvence + 4 systolického objemu + 4 kontraktility myokardu
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Kryti energetickych pozadavkt pracujicich svalt

Nizka intenzita (< 35 — 45 % MTR) = inhibice aktivity vagu
Stredni a vysoka intenzita = zvySovani aktivity sympatiku
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Superkompenzace

Zacatek dalSiho
intenzivniho tréninku

vagus

sympatikus

24 p:] 32
hod.



Aktivita ANS

vede k trvale zvysené aktivite sympatiku
a k redukované aktivite vagu

vagus

Pretrénovani
sympatikus a ztrata sportovni formy

Tréninkové dny
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Sympatovagova rovnovaha

Aktivita vagu
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Sympatovagova rovnovaha

Aktivita vagu




Sympatovagova rovnovaha

| |
*Moznosti zvySeni intenzity
a objemu tréninku
*Optimalni aktivita ANS pri
ladéni sportovni formy

Aktivita vagu

Optimalni intenzita
a objem tréninku

+5



* NeocCekavané snizeni TK pri zatézi — znamka pretizeni myokardu -
schvaceni
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* maximalni spotreba kysliku VO2max = schopnost organismu
kyslik prijimat, transportovat a vyuzivat

* rozvoj VO2max zavisi na intenzité a na objemu zatéze
* Spickové vykony : muzi 78 ml/kg.min
zeny 68ml/kg.min

e pokud dlouhodobého pohledu VO2max klesa je chyba
v celkovém davkovani a ucinnosti tréninku

e dalsi ukazatel je % vyjadreni



* v téle se neustale vytvari malé mnozstvi La=klidovy La/ 0,5—
1,5 mmol/l/, mohou byt stejné jako pfi aerobnim zatizeni

* nejvydatnéjsi ziskavani energie anaerobnim zptsobem pfri
intenzivnich zatizenich mezi 15-60 s, VO2max 70%

* koncentrace La ve svalech vzdy vyssi nez v krvi/ do krve se
zpozdénim /- 2 - 3 min

* organy které odbouravaiji La/ jatra- 50%, nezatéZzované
svalstvo-30%, srdce- 10%, ledviny- 10%/

* hromadéni nastane u kratkodobych vykonu, u vytrvalostnich
se staci odbouravat / rovhovaha /



* rychlost odbouravani La:
netrénovany 0,3 mmol /| za min
trénovany 0,5 mmol / za min
- méreni- usni laltdcéek / kapilarni krev /
* hodnoceni intenzity zatizeni
»aerobni : do 2 mmol /| La ( nékteré discipliny, ale maji

Vv/

daleko vyssi- béh na lyzich )

»aerobné- anaerobni :3 — 7 mmol/| La
»anaerobni : nad 7 mmol /I |a

Maximalni koncentrace La jsou 16 — 24 mmol/I. — projev unavy (
soucast syndromu pretrénovani)



konecny produkt odbourdvani bilkovin / jatra /- rKchIejél' odbouravani =lepsi regeneracni

s’

schopnosti —organismus pomoci ni vylucuje dusi
dlouhodobé vykony — odbourdvani AMK /i 15% potiebné energie /
vyssi produkce mocoviny v jatrech az nekolik dni

v praxi se koncentrace v krvi urcuje brzy rano pred tréninkem a podle hodnoty Ize usoudit
na ucinnost tréninkového zatizeni z minulého dne

bézny trénink v krvi :
stoupne-li koncentrace nad 1y 10, vice = musi se sniZit intenzita
tréninku, nebo ho prerusit ( hrozi pretizeni)

dlouhodobé vykony = narust urey, zavisi na trénovanosti / ¢im trénovanéjsi, tim mensi
narlst koncentrace /

podle vztahu hladiny urey a vytrvalostniho zatizeni lze hodnotit i
regeneracni schopnosti sportovce

ureu v krvi mohou i ovlivnit extrémy ve vyzivé (zvySeni prijmu bilkovin nad 2g/kg muze
zvysit hladinu urey o 2 mmol/I)

velikost odbouravani a premény bilkovin

schopnost snaset zatizeni

schopnost regenerace

nedostatek sacharid(



bunécny enzym zajistujici preménu ADP na ATP( energetického metabolizmu myocytl)

normalné v nepatrném mnozstvi v krvi
v klidu : Zeny 2,0 umol/I
muzi 3,4 umol/I

pfi destrukci svalovych bunék nebo pfi nepfiméreném zatizeni v krvi vyssi hladiny / za 6
— 8 hod /- lymfatickymi cestami

Po zatizeni :
pri rfizeni tréninku hlidat aby nevzrostla

Délka zatizeni neni sama o sobé pricinou vzestupu, musi to doprovazet
( doslapy na podlozku pri béhu —

neobvyklé svalové zatizeni
intenzivni svalové zatizeni
dlouhodobé svalové zatizeni
svalova ztuhlost nebo zranéni



Rabdomyolyza
zavazné poskozeni kosterniho svalstva vzniklé fyzickou zatézi
dédi¢na predispozice

jiné priciny : kokain, alkohol, tézky uraz
Nasledkem - selhani ledvin, porucha krevni srazlivosti, poruchy iontového
hospodarstvi ( hyperkaliémie, hyperfosfatémie. hypokalcémie)




* meziprodukt latkove vymeny vznikajici pri nedostatku
energie

*vznika pri intenzivnich kratkodobych zatizenich, kdy se
glykolytickou cestou nemuze tvorit dostatek ATP (

)

*vznika u zatizeni, kde se objevuje La
* po zatizeni se odbourava rychleji nez laktat

* rychla svalova vlakna produkuji vice amoniaku nez
pomala



Vztah mezi nardstem amoniaku a laktatu pri rostouci
intenzité zatizeni



* \lysoce reaktivni latky ( radikaly)- oxiduiji jiné latky (bilkoviny, lipidy,
DNA) — poskozeni membran, organel i bunék

* Neprimé metody méreni : produktl — lipoperoxidy, hyperlipoproteiny
( krev), etan, propan ( vydechovany vzduch)
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Volné radikaly poskozuiji ery, leu,
myocyty




- dlouhodobé vykony
* muze vést k odhaleni nedostatku tekutin

* do popredi od zneuzivani erytropoetinu jako dopingu

vyrazny narust hemoglobinu nebo hematokritu —
/ krevni odbér Zilni pred zavodem/



Adaptace na zatizeni

* DelSi dobu trvajici vytrvalostni aerobni
trénink vede ke zvétSeni mnozstvi krve :

1. nejprve objem plazmy
2.po 2 az 3 tydnech erytrocyty a
1emoglobin

Zvyseni objemu plazmy je vSak vyrazneéjsi ( to se projevi
snizenim hematokritu a snizenim viskozity krve (cirkulace)

e Za adaptacni zménu povazujeme i zvyseni
mnozstvi Cervenych krvinek, pri pobytu ve
vysokohorském prostredi ( 2300 m 4 tydny,
po 8 tydnl)

» ZvySovani poctu erytrocytl zlepsSuje
podminky pro transport kysliku z plic
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Celkovy objem
Krve = SL
Hematoknt = 449

Pred tréninkem

Celkovy objem
krve = 5.7L
Hematoknt = 42%
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je fizena hormonalné
* pri zatiZzeni vzrista potreba G ve svalech
kolisa hladina

* intenzivni vykony do 60 min — narust hladiny G( adrenalin )-
bezprostredneé po

* pri nedostateCcném mnozstvi glykogenu se pri zatizeni hladina
dostane pod 3,5 mmol /I - zhorseni motoriky



* Cetné funkce zavislé na dodavce mineralu
* béhem tréninku nékteré ve vyssi mire vylucovany ( Fe, Mg)

- Ctvrty nejCastéjsi kationt ( 60% skelet, 30% svaly, 1% ECT)
- pod 0,75 — doplnit
- svalové krece, ztuhlost, chvéni svall, Unava, snizeni vykonnosti

- hladina v krvi / odbéry nedélat bezprostifedné po vykonu/
- Optimalni hladina

nutno doplnit- denné po nékolik tydnu, koncentrace Fe Casto
klesa po infekci, toto neni divod ke zvySenému prijmu Zeleza, télo se
takto brani infekci — snizeni Fe vede k zabranéni mnozeni bakterii /



* \/yssSi u rabdomyolyzy
2-8 mg/I

 VVytvaren v jatrech
e ZvySen u akutni infekce

— imunosupresivnim nasledkem opakovaného pretizeni,
pretrénovani

IL 1:béhem tréninku nestoupa, max za 2 hod po TJ
IL 6 : zvySovani béhem cviceni, max ihned po TJ



