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Na co je regenerace ?

erpanim zasob
nadénim katabolitu

tni Unava vznika: \




1.Pomalu vznikajici unava
2.Rychle vznikajici unava
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Pasivni odpocinek



imalni

obnova glyko 46 h

nualni zatizeni

5h 24 h

Intermitentni zatizeni
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Aktivni odpocinek



Cyklicky pohyb — zatizené svaly
Intenzita do 60% SFmax

Délka odpocinku ( dle hladiny La — pouze
ukazatel)



Aktivni
regenerace
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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.
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gymnastka — predpokladana hladina La 8
mmol/|




- 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/



Syndrom
pretrenovani

Do

. zotaveni trva i déle
zotaveni je zotavenitrva az 2 tydny, tydny, nékdy mésice).
rychlé obvykle vse je soucasti tréninkoveho Negativni prevazi pozitivni.

do 24-48 hodin planu D
ke zlepseni vykonnosti zotaveni trva velmi dlouhou

(pr. soustredéni) dobu,
nékdy mnoho mésict
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Projevy fyziologické unavy

.istni (malé svalové skupiny) celkova (Castejsi) .

pokles vykonu




Patologicka unava -akutni

prohloubeni pfiznaku fyziologické unavy -




Patologicka unava -akutni




Patologicka unava-chronicka
 [Pamagprerenovan

Vykon Pokles vykonnosti ve srovnani s predchozim obdobim
ProdlouZena doba nutna na odpocinek po zatizeni
Snizena snasenlivost tréninkového zatizeni, neschopnost dokoncit tréninky
Snizena svalova sila

Ztrata koordinace, zhorseni pohybovych dovednosti

Fyzicke ZvySena SF v klidu i béhem zatézZe, snizena hladina La v krvi béhem submaximalni zatéze (
tam kde ocekavame vysokou hladinu)

Poruchy spanku
Ztrata chuti k jidlu, poruchy traveni
Chronicka bolest svalt
Zvysena nachylnost k nachlazeni, alergiim
Otok lymfatickych Zlaz
Psychické Apatie, letargie
NedostateCna koncentrace
Zmény nalad

Snizené sebevédomi, strach se zavodu




sympatikus

parasympatikus

Neklid, podrazdénost Unava, deprese, apatie

Naruseny spanek Normalni spanek

Hubnuti Normalni hmotnost

ZvySena klidova SF Snizena klidova SF

ZvySeny klidovy krevni tlak Snizeny klidovy krevni tlak
Snizena pfedpokladana hladina LA u submaximalniho
zatizeni
Snizena citlivost periferie na adrenalin a noradrenalin
Zmenéna funkce osy hypotalamo-hypofyzo-nadledvinové

Chronicky nepomér mezi intenzitou a dobou zatizeni

Nedostate¢né zotaveni ( malo spanku, nevyuziti regenerace, rehabilitace)
Nedostatek vitamint

Stereotypi€nost

Fokalni infekce




K se vyhnout patologicke unave ?

Noveé
zatizeni

superkompenzace



ZOTAVENI

Cas nut ven:

a) resynte

@leén
rychlejsi faze
b) remetabolizace 60% laktatu na g yogn a zbytek je pouzit jako
energeticky zdroj L

—
pomala faze < 30 min

¢c) Kkrevni tlak < 15min
srdecni frekvence po intenzivni PA, obnova homeostatickeé
koncentrace H* a organického P < 60min



Obnova ATP

Nahrada alaktatové

Nihrada O, - myoglobinu J 2 minuty

Nihrada laktatového O, dluhu 30 60 minut

Resyntéza zasob sval. glykogenu

2 hodiny pro resyntézu 40%
5 hodin pro resyntézu 55%
24 hodin pro resyntézu 100%

a) po intervalové metodé

b) po kontinualni aktivité 10 hodin pro resyntézu 60%

48 hodin pro resyntézu 100%

10 minut pro odstranéni 25%
Odstranéni laktatu ze svali a 20 - 25 minut pro odstranéni 50%

krve 1 - 1% hodiny pro odstranéni 95%




Casovy p

Spo

zeni

erace po

ATP,CP

Glykemie || a

( hyperglykemie)

30 min (2 hod)

hod

| Svalovy | TF

glykogen

30 min -2

TK
max

do 15 min

TK
submax
30— 60 min

Glykemie
hypoglykemie La

20-30 do 30
min min

(La pod 2)

Svalovy
glykogen

Jaterni
glykogen

TK
stredni

5—30 min
( maraton az 2
dny )

TF imunita

do 20
min

( maraton déle )

Tukové
zasoby ve
svalech

(triglyceridy)




ZOTA

Vykonnostni
aroven

:

Tréninkové zatizeni
(adapta&ni podnét)

SK = superkompenzace

cim vetsi je naruseni homeostazy, tim je vetsi a delsi superkompenzace




Faktory ovlivnujici rychlost
syntéezy glykogenu

% strava
¢ pro resynte 151 fruktoza

¢ dilezity faktor je takeé ry aveni laktatu a H* ze
svall a jeho metabolizace (zotavny O,)

¢ zvySeni pH a zrychleni aktivity enzymu




PRIRO TAVENI

Pasivni forma odpo

» Je spanek, ktery je spojen s generalizovanym utlumem aktivity
CNS.
» Za optimalni dobu spanku u sportovci je povazovano 9 —10 h!!!

Jak dlouho byste meéli spat?
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