


FYZIOLOGIE TELESNE ZATEZE

disciplina zabyvaijici se
vlivem télesné zatéze na
stavbu a funkci lidského téla
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Vlastnosti

EXCITABILITA - schopnost svalu odpovédét na stimulus
vytvorenim a vedenim ak¢niho potencialu

KONTRAKTILITA - schopnost svalu se stahovat a vyvijet
napeti za souCasneho vydeje energie

EXTENSIBILITA - schopnost svalu byt natazen

ELASTICITA - schopnost svalu se vratit do klidové délky
bud’ po natazeni nebo zkraceni




METABOLISMUS

Souhrn vesSkerych déju, které probihaji uvnitr organismu a
které slouzi k tvorbe ldtek potrebnych pro cinnost organismu

KATABOLISMUS
rozklad latek za souCasného uvoln€ni energie

ANABOLISMUS
tvorba latek za soucasné spotieby energie




ENERGETICKY METABOLISMUS

VYSOKOENERGETICKE FOSFATOVE SLOUCENINY

50321 1J<3101‘ii 10 300 Kalorii
» 43 kI
ATP: adenosin - PO; ~ PO, ~ PO, CrP: kreatin £ PO,
ATP------ean-- ADP+P+energie pro svalovy stah
ZAKLADNI ZIVINY

cukry tuky bilkoviny

(glukoza) (elycerol, (aminokyseliny)
§ volné mastné kyseliny)

DEPOTA ZIVIN GLUKONEOGENEZE
glykogen —jatra, svaly * laktat
neutralni lipidy — tukova tkan * pyruvat

(bilkoviny —— jdtra, svalovina, slezina) aminokyseliny




METABOLISMUS SVALU
- restituce ATP

MYOKINAZOVA REAKCE
ADP + ADP—— ATP + AMP

LOHMANNOVA REAKCE
CrP + ADP + H* Cr + ATP + H,O

GLYKOLYTICKA FOSFORYLACE (anaerobni)

Pt1 odbouravani glukozy bez spotieby kysliku je uvolnéna energie
glukoza — laktat + 2 ATP

OXIDACNI FOSFORYLACE (aerobni)

Pt1 odbouravani latek (glukoza, laktat, volné mastné kys.,
aminokyseliny) za pritomnosti kysliku je uvolnéna energie
glukéoza +6 O, — 6 CO, + 6 H,O + 38 ATP




Transportni
systém
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Transportni system
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ENERGETICKE ZASOBY SVALU

Kosterni ATP

svaly CrP
Glykogen
-anaerobné
-aerobné
TAG
proteiny

Krev glukoza
NEMK
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TYPOLOGIE SVALOVYCH VLAKEN

rezistentni k _ pomalé oxidativni
unavitelnosti Ik viakno Vlakno

(SO)
rezistentni k rychlé oxidativneé-
unavitelnosti Cervene vlakno lykolytlcke vlakno

(FOQG)

rychlé elykolytické
unavitelné bilé vlakno Vya nog TR

(FG)




TYPOLOGIE SVALOVYCH VLAKEN

cervené vlakno pomalé oxidativni
vlakno

* vysoky obsah myoglobinu

rezistentni k
unavitelnosti

L

* bohata na mitochondrie

» obsahuji mene glykogenii

* obsahuji vice triacylglycerolu

*bohata kapilarni sit’

trvani kontrakce po impulsu az 100 ms

VYTRVALOSTNI ZATEZ




TYPOLOGIE SVALOVYCH VLAKEN

unavitelné I IERUEVCNS ?llggleo glykolytické
k * nizky obsah myoglobinu

* nizsi pocet mitochondrii

» bohata na glykogen

 nizky obsah triacylglycerolu
* 7idS1 kapildrni sit

o trvani kontrakce po impulsu 10 - 40 ms

RYCHLOSTNI ZATEZ
rychle silove kontrakce nedlouhého trvani




INICIALNI FAZE ZATEZE
podil energie [*/d]

100— Etépeni ATP
o3 Wiswagy : f.,étépeni CP

Anaerobni alaktatova kapacita.....trvani zateze......... 10-16 s
Anaerobni laktatova kapacita......trvani zateze......... 60-90 s
Aerobni kapacita........... trvani zateze teoreticky neomezené




DRUHY SVALOVE CINNOSTI

CINNOST STATICKA
prevazuje svalova sila ve vydrzi s minimdalni zménou
svalove delky

CINNOST DYNAMICKA
rytmicke stridani kontrakce a relaxace se zmeénou

svalove delky, s ruznou ucasti svalového pusobeni




DRUHY DYNAMICKE SVALOVE CINNOSTI

CINNOST SILOVA

pohybova ¢innost se zduraznénymi silovymi naroky,
kdy trvani kontrakce je delsSi nez trvani relaxace

CINNOST RYCHLOSTNI
pohybova CcCinnost s velmi rychlym stiidanim
kontrakci a relaxaci

CINNOST OBRATNOSTNI

pohybova ¢innost, kde je dulezita jemna koordinace
svalove Cinnosti

CINNOST VYTRVALOSTNI

pohybova Cinnost, kde se klade duraz na
dlouhodobou svalovou C¢innost




Trvani Vyuziti Tvorba Typy sval
vwkonu substratu kys. mlécné  vidken
Rychlostni do 15s ATP, CrP sttedni ~ Prevazné
(maximalni) IIB
Rychlostné 15s - 50s ATP, CrP, max. I1B
- vytrvalostni glykogen ATl A
(submaximalni) (glykolyza)
Vytrvalostni
- kratkodoba  do 120s glykogen velmi 1B
(glykolyza vysoka all A
a oxidace)
- stfedni do 11 mi glykogen stiedni
oL (oxidace) - mald ITA
- dlouhodoba ~ nad 1hod glykogen, lipidy  velmi [A
(oxidace), mala

extracelularni zdroje




STATICKA SVALOVA CINNOST

kontrakce malé sily , pbrevazne
do 15% max. kontrakcni sily oxidacni fosforylace
kontrakce stredni sily , L oxidaéni fosforylace

15% - 60% max. kontrakcni sily 1 glykolyticka fosforylace

pouze

kontrakce velké sil
Y > glykolyticka fosforylace

nad 60% max. kontrakcni sily




1-RM- (one repetition maximum)
metoda , jednou opakovatelného
maxima“

i N ﬂ | maximalni zatez v kg,
il 18 L,_i kterou je jedinec

-1 schopen pouze
jedenkrat u kazdého
cviku bez dopomoci
prekonat

s 30-60% 1-RM
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ANAEROBNI PRAH

kratky usek v
prubéhu stupniujici
se dynamicke
zateze, kdy se k
prevazné aerobnimu
kryti energetickych
pozadavku
organismu pridava
zpusob anaerobni




METABOLICKA ACIDOZA:
H*+HCO> H,CO,>CO,+H,O

» Vzestup a kumulace .+ |INVAZIVNI

krevniho laktatu URCENI
ANAEROBNIHO
» Pokles pH krve PRAHU
« laktatovy*
 Hyperventilace . -BE prah“

 Pokles bikarbonatu




Dusledky rozvoje kompenzacnich
mechanismu:

Zvyseni VE/ VO2 -ventilacniho ekvivalentu pro
kyslik (mnozstvi vzduchu proventilované plicemi v
litrech z néhoz si organismus odebere 1102)

Zvyseni RER-poméru respiracni vymeny (pomer
vydeje CO2 k priimu O2)

Zvyseni VCO2-objem vydychaného CO2
Zvyseni PETO2 -parcialni tlak O2 na konci vydechu.




PETO2 VE/VO2

LCHZ2 [en
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Respiracni kvocient (RQ) a
pomer respiracni vymeny (RER)
RQ- pri bunecném dychani je spotreba O, provazena

produkci CO, v poméeru danem zastoupenim
energetickych substratu (CO,/0,)

glycidy...................................RQ=1,0
tuky..................co . RQ= 0,7
bilkoviny.................................RQ= 0,8

RER-(respiratory exchange ratio) v rovhovaznem stavu
pri aerobnim kryti energie odpovida RQ. Pri prekroCeni
anaerobniho prahu (zvysena produkce CO, pri
neutralizaci kys. mlecné bikarbonatovym systemem) je
>R a intenzite zateze blizke individualnimu maximu >1




unava

Komplex déju,
pri kterem nastava
snizena odpoved
tkani bud na podnety stejne
iIntenzity
nebo nutnosti uziti vetsi intenzity
podnéetu pri ziskani
odpovedi stejne
(pokles vykonu)
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Pomalu vznikajici unava

Pokles resyntézy makroergnich fosfatu pro

-kriticky pokles zasobniho glykogenu (za
aerobnich podminek)

-inhibice mobilizace tukovych rezerv zvysenou
hladinou laktatu (anaerobni podminky)

(za dostateéného pfisunu kysliku a pfi prubézné dodavce cukru muze
byt jedinec bez poklesu vykonu teoreticky nekonecne dlouho-
zasoby tuku jsou jednorazové nevycerpatelné)




Zakladni metabolicke priciny
unavy
1. Kriticky pokles energetickych rezerv
2. Nahromadéni kyselych metabolitu

Druhy fyzickeé unavy

1.Pomalu vznikajici unava
2.Rychle vznikajici unava




Rychle vznikajici unava

Pokles resyntézy makroergnich fosfatu

- zvysena produkce laktatu (za anaerobnich podminek)-
acidéza- 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)
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Pomalu vznikajici unava

Pokles resyntézy makroergnich fosfatu pro

-kriticky pokles zasobniho glykogenu (za
aerobnich podminek)

-inhibice mobilizace tukovych rezerv zvysenou
hladinou laktatu (anaerobni podminky)

(za dostateéného pfisunu kysliku a pfi prubézné dodavce cukru muze
byt jedinec bez poklesu vykonu teoreticky nekonecne dlouho-
zasoby tuku jsou jednorazové nevycerpatelné




zotaveni

Biologicky proces obnovy
prechodného poklesu funkcnich
schopnosti organizmu




Zotaveni z pomalu vznikajici
unavy (aerobniho typu)

Trva dele, mél by prevladat pasivni odpocCinek.
Resyntéza svalového glykogenu muze trvat az 2 dny,
Jaternino az 3 dny.......zadouci vysoce glycidova dieta

Zotaveni z rychle vznikajici
unavy (anaerobniho typu)

Mela by previadat aktivni forma odpocCinku - rychlejsi
odstraneni laktatu




Doby obnovy energetickych

zdroj

obnova makroergnich fosfatu .......... 2min......... 3 min

obnova svaloveho glykogenu
po kontinualni zatezi.............. 10 h............46 h
po intermitentni zatézi...........5h............. 24 h

odstraneni laktatu
pri aktivnim odpocCinku............30min........ 1 hod
pri pasivhim odpocCinku.............1Th........... 2 hod




ZOTAVENI PO ZATEZI
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REAKCE A ADAPTACE

Reakce - bezprostfedni odpovéd na zevni
podnét, vzdy stejna, geneticky zakotvena

Adaptace - schopnost Zivé hmoty prizpusobovat se
ruznym vlivim prostiedi pifi opakovani stejnych
stimulu

- biologicky vyhodné funkCni zmény
organismu sméfujici k udrZzeni homeostatické
rovhovahy v danych podminkach

- po oslabeni podnétu postupné mizi




ADAPTACNI SYNDROM
- soubor adaptacnich mechanismii

1. Etapa - poplachova reakce - bezprostiedni reakce
pr1 prvnim setkani se stresorem, organismus reaguje
neprimeérene, veétSinou ve vetsSim rozsahu, nez je ucelné

2. Etapa - stadium adaptace - pii opakovaném
pusobeni stejného stresoru se reakce omezuje na
systémy vyznamné pro ucelnou odpovéd’ na danou
situaci

3. Etapa - stadium destrukce - intenzivni pusobeni
stresoru za nepriznivych  podminek, nestaci-li

organismus pusobeni stresoru potlacit, nastupuje selhani
a organismus hyne




ADAPTACE NA ZATEZ

CINNOST SILOVA ADP + ADP—ATP + AMP

- -V
-
-
e
-

CINNOST RYCHLOSTNI
fobsahu a utilizace ATP a CP, hypertrofie vlaken II B

CINNOST RYCHLOSTNE-VYTRVALOSTNI (~2min)
T aktivita glykolytického systému, Tutilizace glykogenu,
fpufrovaci kapacity

CINNOST VYTRVALOSTNI

T mitochondrii, T aktivita enzymid dychaciho fetézce,
1 kapilarizace, hypertrofie I, mozna konverze z II — I(?),
1 hladiny svalového glykogenu o 100%, { aktivita lipazy




