Regenerace ve sportu
— biologicke veliCiny




atokrit a hemoglobin




Faktory ovlivnujici SF

reaguje velmi rychle na
zmeny pri zatizeni




Vek a pohlavi

vegetativniho a
trénovanosti deti a dospelych

Déti o 10 tepu vysSi klidova SF
Zeny vy3si klidovou SF nez
MUZi

Sportovni trénink snizuje
klidovou SR

S pribyvajicim vekem se
nezavisle na tréeninku snizuje
maximalni dosazitelna SF




SFmax= 220 — vék + 15 tepu/ min
Priklady:
30let: SFmax= 190/ min /175 — 205/
40let: SFmax = 180/ min [/ 165-195/
60 let: SFmax= 160/min  / 145-175/

trénink zakladni vytrvalosti probiha pri 70-85%SFmax /
40 lety sportovec rozmezi od 116- 168 tepu za min /




Velikost srdce

Vlivem treninku- zvetseni
srdce/ srdec¢niho objemu /-
pravidelné dele nez 2
mesice s tydennim
objemem vyssim nez 10
hod

Sportovni srdce vykazuje
vySSi objem vytlacenée krve
v klidu, coz se projevi
poklesem SF =bradykardie

VySSi objem krve, proto se
SF nemusi tak zvySovat



Vykonnost

Odpovida obecneé nebo specialni

trénovanosti

K porovnani klidovych SF se
doporucduje mérit rano vleze po i =" ﬁ "'1-...1

probuzeni.

Pomoci denniho mereni klidove
SF Ize ziskat prehled o reakci
organismu na jednotliva
tréninkova zatizeni (bezne
vykyvy 4 -6 tepu ).
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Pokud stoupne o 8 tepu je dobré

hledat pricCinu :

pretizeni, zac¢inajici zdravotni problém




Vykonnost - pokracovani

Predstartovni stav ( 0 20-40 tepu )

Pro trénink vytrvalosti je nutneé znat max SF/ 70 — 80%
SF/. Trénovanost ma vliv na prubéh SF béhem zatéze.

Rozhodujici pro SF je funkcni stav svalstva. Pokud
pretrvava zbytkova unava / nedostatek glykogenu / je
uroven SF pri stupnovitem testu vyssi, ale hladina La
nizsi/ znamka nedostatecne glykolyzy za svalove unavy /



Zdravotni stav

Vzestup SF v tréninkovem
obdobi o vice nez 8 tepu a
sportovec soucasne nema
chut do dalsiho treninku a ma
pocit vyCerpani, jde o znamku
zacinajiciho onemocneni.
nebo unavy z tréninku / rozdil
je ten ze to dalsi den odezniva.

PFri onemocnéni vzrusta SF o vice nez 10
tepl. ZvySeni SF + teplota 38°C '

sportovec by nemél trénovat



v téle se neustale vytvari male mnozstvi La

= klidovy La/ 0,5—1,5 mmol/l

nejvydatnéjsi ziskavani energie anaerobnim zpusobem
pri intenzivnich zatizenich mezi 15-60 s

koncentrace La ve svalech vzdy vyssSi nez v krvi/ do krve
se zpozdénim /- 20 min

organy které odbouravaji La : jatra, nezatezovane
svalstvo, myokard, ledviny

hromadéni nastane u kratkodobych vykonu, u
vytrvalostnich se staCi odbouravat ( rovhovaha )
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rychlost odbouravani La:
netrénovany 0,3 mmol /| za min
trénovany 0,5 mmol / za min
- méfeni- usni lalucek / kapilarni krev /
hodnoceni intenzity zatizeni

aerobni : do 2 mmol /| La ( nektere discipliny, ale
maji daleko vyssi- beh na lyzich )

u vytrvalostnich zatizeni, kde je La pres 7, zcela

potlaceno spalovani tukl- energie zcela ze
sacharidu/

aerobne- anaerobni :3 — 7 mmol/l La
anaerobni : nad 7 mmol /| la



konecny produkt odbouravani bilkovin / jatra /- rychlejSi odbouravani =lepsi
regeneracni schopnosti

dlouhodobé vykony — odbouravani AMK /i 15% potfebné 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 tréninkoveho zatizeni z minulého dne
bézny trénink v Krvi :

stoupne-li koncentrace nad ) = musi se snizit
intenzita tréninku , nebo ho prerusit ( hrozi pretizeni )

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

podle vztahu hladiny urey a vytrvalostniho zatizeni Ize hodnotit

I regeneracni schopnosti sportovce

ureu v krvi mohou i ovlivnit extremy ve vyzive (zvySeni prijmu bilkovin nad
2g/kg muze zvysit hladinu urey o 2 mmol/l)

velikost odbouravani a premény bilkovin
schopnost snaset zatizeni

schopnost regenerace

nedostatek sacharidu



bunécny enzym zajistujici premenu ADP na ATP
normalné v nepatrném mnozstvi v krvi
v klidu : Zeny 2,0 ymol/l

muzi 3,4 umol/l
pfi destrukci svalovych bunék nebo pfi nepfimereném zatizeni v krvi vyssi
hladiny / za 6 — 8 hod /- lymfatickymi cestami
Po zatizeni : vy$Si nez 5 ( maraton az 50 )
pfi fFizeni tréninku hlidat aby dlouhodobe nevzrostla nad 15

Délka zatizeni neni sama o sobeé pricinou vzestupu, musi to doprovazet
( doSlapy na podlozku pfi béhu — )

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

» nutno sniZit objem a intenzitu tréninku



meziprodukt latkove vymeny vznikajici pri
nedostatku energie

vznika pri intenzivnich kratkodobych zatizenich,
kdy se glykolytickou cestou nemuze tvorit
dostatek ATP ( AMP se meni na amoniak)

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

rychla svalova vlakna produkuji vice amoniaku
nez pomala



- dlouhodobe vykony
muze vést k odhaleni nedostatku tekutin
do popredi od zneuzivani erytropoetinu jako dopingu

$ $ .

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

prekroeni hodnot hemoglobinu nad 18,5 g/dl muzi a 16,5g/dl Zeny

= zakaz startu na 14 dni
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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
hemoglobin
ZvySeni objemu plazmy je vSak vyraznéjsi ( to se

projevi snizenim hematokritu a snizenim viskozity
krve (cirkulace)

Za adaptaCni zménu povazujeme |
zvySeni mnozstvi Cervenych krvinek, pri
pobytu ve vysokohorském prostredi (
2300 m 4 tydny, po 8 tydnu)

Zvysovani poctu erytrocytu zlepsSuje
podminky pro transport kysliku z plic

=
o
==
]
ot

Celkovy ohjpom Celkovy objem
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je rizena hormonalné
pfi zatizeni vzrusta potfeba G ve svalech
kolisa hladina
intenzivni vykony do 60 min — narust hladiny G(
adrenalin )- bezprostredne po

nozatézova hyperqglyvykémie

pokud po vykonu hladina G nestoupa , znamena to, ze
zasoby glykogenu jsou vycerpany / po 90 min /

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



Cetné funkce zavislé na dodavce mineralu
béhem tréninku néktere ve vysSSi mirfe vyluCovany ( Fe, Mg)

Mg : 0,75 - 1,1 umol/l

pod 0,75 — doplnit
svalové krecCe, ztuhlost, chvéni svalu, unava, snizeni vykonnosti

hladina v krvi / odbéry nedélat bezprostredné po vykonu/
Optimalni hladina

nutno doplnit- denné po nekolik tydnu, koncentrace Fe Casto
klesa po infekci, toto neni divod ke zvySenému prijmu Zeleza, télo

se takto brani |nfek0| — snizeni Fe vede k zabranéni mnozeni
bakterii /



