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Casovy prubéh pasivni regenerace po
sportovnim zatizeni

Znovuobnova :
Homeostazy
Spotiebovanych zasob energie
Vycéerpanych bunéénych soucasti
Funkce imunitniho systému
Psychické uvolnéni
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3.-10. den : regenerace funkéné porusenych kontraktilnich bilkovin ( aktin, myosin )

7.-14. den : vystavba struktury narusenych mitochondrii — normalizace svalové vykonnosti

1.- 3.tyden: psychicky odpocinek, znovuobnoveni zavodni vykonnosti ve vytrvalostnich sportech
4.-6.tyden: regenerace po extrémné vytrvalostnich vykonech ( maraton, béh na 100 km, dlouhy triatlon )
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Stresory

Infekce
Uraz
Chlad nebo teplo
Zareni

Hluk

Svetlo

Sok

Psychicka zatez




Popsany tri stadia stresove odpovedi tvorici ,obecny adaptacni syndrom"

poplachova reakce — okamzita reakce
- sympato-adrenalniho systemu POPLA
- hypotalamo-hypofyzo-nadledvinova cesta

o

H

stadium rezistence ( adaptace)
Nastava opakovanym pusobenim stresoru, vede ke sniZeni adrenokortikalni
odpoveédi

stadium vycerpani (exhausce)- je charakterizovana celkovym vycCerpanim
a selhanim adaptacnich obrannych schopnosti organismu, coz vede k rozvoji
riznych onemocnéni, patologickym zménam v organismu, eventualné i smrti




*Mobilizace G

*Rozpad bilkovin
*Mineralkortikoidu

/  Na K  modi/




Pohyb- zvySené prokrveni svalu

Myslet- zvysené prokrveni mozku
Stacit s dechem- bronchodilatace
Rychlejsi dodavka kysliku- tachykardie,
glykogenolyza

Kuze, travici trakt, ledviny jsou vedlejSi-
vasokonstrikce (zpomaleni motility a
sekrece traviciho systemu )



Katecholaminy / KA/
vyplavuji se pri drazdeni sympatiku

Nejprve se vylucuje noradrenalin a pak
adrenalin / jeSte v predstartovnim stavu /

Vyplavovani pri intenzivnich
nez pri aerobnich
u pri stejnem zatizeni

katecholaminu

Adaptace na trénink- nizsi klidove hodnoty
KA | pri standardnim zatizeni



Stres

Slouzi k uvolnéni ohromného mnozstvi energie,
je zcela

Jedna se o automatickou stereotypni reakci
zakodovanou béhem milionu let vyvoje

Pripravuje Cloveka k telesné aktivite

Stupen rozsahu odpovedi a intenzity obranne
reakce je ovlivneén adaptaci organismu



Dulezité pro regeneraci !

Zvysena citlivost na nasleduijici stres, je-li jeho
homeostaza narusena predchazejicim stresem

Stresy se mohou hromadit

Déle trvajici absolutni klid vede po urcite dobe k rozvoji
stresové situace — NUTNE EUSTRESY

Silna frekvence silné pusobicich stresu =
/ nevhodna adaptace /-

- svalove dysbalance
- vySSi TK / vzpirani /
Vyplavovani endorfinu



Vegetativni regulace

- UCinek téchto soustav je antagonisticky a ridi
cinnost vnitfnich organu ( pomoci
neurotransmiteru ) v ménicich se zivotnich
podminkach ( zachovani homeostazy )



Cilove tkane - rizeny
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Predstartovni stavy

Stoupa aktivita sympatoadrenalni soustavy
Prevazuje
Zvysené vyplaveni katecholaminu / dfen nadledvin /

Mobilizace organismu pro prvotni stresovou pudovou
komplexni pohybovou reakci / utok, uték /

Vyplaveni energetickych zasob ze zasobaren

Zvyseni urovné prace kardiorespirace / zejména vykon
srdecni /

Prevazuji katabolicke reakce / resyntéza ATP /
Stimuluje se glykogenolyza, lipolyza a proteolyza



Zatezove regulace

redistribuce krve — pfisun ke svalum a srdci /
vazodilatace /, omezeno prokrveni ostatnich
oblasti / vazokonstrikce /

Stoupa spolu s intenzitou zatizeni i aktivita
sympatoadrenalni

Vetsi tepelne ztraty / zamezi se prehrati /



Obdobi regenerace

Vystridano aktivitou
Urychluje regeneracni procesy

Zpusobuje vazodilataci v oblasti
gastrointestinalni / zvysi se vstrebavani
Zivin /- obnova energetickych rezerv

Ekonomizace prace kardiorespirace

Stimuluje anabolicke deje/ tvorba a
ukladani glykogenu a tuku /

Zpomaluje srdecni Cinnost/ vagotonie /



Endorfiny

narkoticko- analgeticky ucinek / morfin /

vznikaji v mozku / nejvice v hypotalamu /

ovlivauji sekreci hypofyzarnich hormonu

zvysuji chut k jidlu, evokuji pocit nasyceni

zvysuji imunitu / stimuluji lymfocyty /

tvorba [ vice pfi intenzivhim /
extremni fyzicky vykon inhibuje jejich tvorbu

stav euforie béhem zatizeni

snizeneé vnimani bolesti



