Biochemické vySetreni ve sportu
Laktat

« Sl kyseliny mlééné - koneény produkt anaerobniho
metabolismu

e V klidu 0,8 mmol/| (0,5-1,5 mmol/I)

« Tvorba laktdtu = pretizeni aerobniho zplsobu zisku
energie a prestup ha anaerobni zplsob

* krdtkodobé vykony - hromadéni laktdtu
* dlouhodobé vykony - odbourdvani laktatu

« vykonnost sportovce ovliviuje rychlost odbourdvani
laktatu (trénovany jedinec odbourdvad asi 0,5 mmol/I
laktdtu za 1 minutu, netrénovany 0,3 mmol/I.

« Méreni laktatu
« Kapildrni krev usniho laltcku

« Meéreni laktatu: pro Fizeni tréninku - informace o
tréninkovych pdsmech, efektivité tréninku, intenzité
zatizeni

« Aerobni zatiZeni - do 2 mmol/|

 Aerobné-anaerobni - 3 - 7 mmol/I

« Anaerobni nad 7 mmol/I

* Pri vytrvalostnim zatiZeni a hladiné nad 7 mmol/| je
zcela potlac¢eno spalovdni MK a energie se ziskdva pouze
ze sacharidt



Respiracni kvocient

« Se vzristajicim zatiZzenim roste potfeba energie i

kysliku
RQ = C0O,:0,
Respiracni Metabolismus Energeticky
kvocient ekvivalent
10 Sacharidy 5,05 kcal (21,2 kJ)
09 Sacharidy - fuky | 4,93 kcal (20,7 kJ)
0,8 Tuky-sacharidy 4,81 kcal (20,2 kJ)
0,7 Tuky 4,96 kcal (19,7 kJ)

0,85 smiseny metabolismus - rovnomérné spalovani
tukl a sacharidt

« energeticky ekvivalent - energie vyuzitelnd
z prijatého kysliku

* pri spalovdni sacharidli md kyslik nejvy3si EK

11 kysliku doda energii 5 kcal/1 minuté, 60 minut
zatizeni vede pri spotrebé 4 | kysliku za min. ke

spotrebé 1200 kcal (60 x 5 x 4)

e pri zapojeni tukl do metabolismu = 60 x 4,81 x 4 =

1154 4 kcal




Mocovina

* urea - konecny produkt odbouravani bilkovin
« dlouhodobé intenzivni zatizeni => deficit energie v podobé
glykogenu nebo
* nizky prijem sacharidt
= zvySené odbourdvani télesnych bilkovin =
zvySena ¢ mocoviny v krvi (séru)
« vedle télesnych B ¢erpd télo i AMK (pool asi 110 g)

« pri dlouhodobych vykonech se vyuZivaji AMK (Val, leu, isoleu)
pro znovuobnoveni cukrl (glukoneogeneze)

 urluje se rdno pred tréninkem (odrdzi trénink predchoziho
dne)

« pokud koncentrace vzristd organismus je zatizen a neni
schopen se s tim vyrovnat

« bézny trénink 5 - 7 mmol/I
e nad 9 mmol/l u Zen a nad 10 mmol/l u muzi vice dnll za sebou =
snizit intenzitu tréninku, hrozi riziko pretrénovani

m del$i a ndro¢néjsi vykon tim vyssi koncentrace mocoviny
m trénovanéjsi tim méné vzrlstd ¢ mocoviny

 vyrazné zvyseni prijmu bilkovin (nad 150 g/d ¢i vice jak 2 g/kg)
muZe krdtkodobé zvysi koncentraci mooviny v séruo 1 -2
mmol/|

« dle zmén v koncentraci mocoviny lze usuzovat:
» velikost odbourdvani a premény bilkovin
« schopnost sndset zatiZeni
« schopnost regenerace
+ nedostatek sacharidi



Kreatinkinaza

« bunéény enzym zajist'ujici zpétnou preménu ADP na
ATP

 nepatrné mnozstvi je v krvi

* pri pretizeni svall se zvysuje c v krvi

* nejvyssi koncentrace po 6 - 8 hod. po zatiZeni

* shiZuje se postupné

« sportovci v klidu vyssi hodnoty nez nesportovci

* nhorma pro sporfovce
«Zeny 2,0 pmol/s.| (120 U/I)
emuzi 3,4 pmol/s.l (200 U/I)

 po tréninku pres 5 pmol/s.l (300 U/I)

« bézci po maratonu az 50 pmol/s.I (3000 U/I)

* pPi tréninku by neméla hodnota vzrist na delsi dobu nad
15 pmol/s.l

« zatiZeni by mélo vést jen k malému ndristu

e extrémni ndrist hodnot po maraténu = naruseni
svalovych struktur pri lokdlnim pretiZzeni a nedostatku
energie

« ZvySeni kreatinkindzy
*  Neobvyklé ¢i intenzivni svalové zatiZeni
e  Dlouhodobé svalové zatizeni
e  Svalova ztuhlost a zranéni

« Spolehliva veli¢ina pro posouzeni svalové adaptace pri
specifickém zatizeni daného sportu



Hematokrit (Ht) a hemoglobin (Hb)

Pri¢ina sniZeni u sportovci - zfedéni krve (hemodiluce)
v dusledku zvétdeni objemu krevni plazmy (hypervolémie)
Hypervolémie -typickd pro dlouhodobé vytrvalostni vykony pro
lepsi prenos kysliku do tkani
Pseudoanémie u trénovaného jedince tedy neznamenad deficit
Zeleza
Hemodiluce snizuje Ht
EPO (erytropoetin) - hormon, ktery pri nedostatku kysliku
stimuluje zvySenou tvorbu cervenych krvinek = zvyseni hladiny
Hb
Béh na lyZzich

« PFili$ Hb nad 18,5 g/dl u muzi a 16,5 u Zen = zdkaz

startu na 14 dni

Prilis nizké hl. Hb = deficit Zeleza

Glukoza

¢ glukézy udrzovdna hormondlné

Pri fyzickém zatiZeni vzristad jeji potfeba ve svalech

V klidu 4 - 5,5 mmol/I

Bezprostredné po zatizeni c gly az 10 mmol/I

Pokud hedojde po vykonu k ndrtstu = nedostatek glu

v metabolismu a jsou vyCerpdny jeji zasoby (glykogen)
(glykogen se vyCerpd asi po 90ti min a pri nedostatecném
prijmu sacharidd)

Nedostatek sacharidli béhem zatiZeni = sniZeni gly pod 3,5
mmol/|

Pokud nedoplriuje sacharidy - musi snizit tempo, protoze
spalovani MK doddva méné energie za jednotku ¢asu nez
sacharidy

Prijem 50 - 70 g sacharidl béhem vykonu = vzrist gly (asi ha 1
hod.)



Minerdly

« Elektrolyty - elektricky nabité castice (Na+, K+, CA2+,
Mg2+)

* Minerdly - Fe, Zn, Cu, Cr

 Elektrolyty a minerdly jsou béhem tréninku nadmérné
vyluCovdny, predevsim potem a moci

* Fe

» Reprezentativni ukazatel metabolismu Zeleza neni
jeho koncentrace v krvi nybrz Feritin (hodnoti

zdsoby)

* PFi ndroéné zatézi mize byt zvysen (bilkovina
akutni fdze), proto nebrat krev hned po intenzivnim
vykonu

* Norma Zeny: 25 - 150 pg/l, muzi: 30 - 400 pg/|

« Ve svalech 40 % zdasob horciku

 Soucdst 300 enzymil, podili se na prenosu energie, krevnim
obéhu, 4¢inku hormont ...

e ¢ Mgv krev. séru 0,75 - 1,10 mmol/I

* Pokles pod 0,74 mmol/| - doplnit horcik

» Priznaky nedostatku: krece, svalovd ztuhlost,chvéni svald,
Unava, pokles vykonnosti

« U sportovcl v tréninku je potreba hor¢iku vy3si, po
maraténu ztraty az 3 g za tyden, zvysit prijem na 300 -
500 mg denné




