Fyziologie ASEBS




Pohybova zatéez

—> vyvolava zmény v organismu:

A) Akutni - reakce (odpovéd) na jednorazovou zatéz
— napt. I SF

B) Chronické - adaptace pri opakovani zatézi
- napf.  SF klidové a {, SF pfi stejné zatézi



Pomalé (Cervene) svaloveé viakno (l)

——
Slow Oxidative (SO)

+ vysoka aerobni (oxidativni) kapacita a odolnost vuci
unave

* nizka anaerobni (neoxidativni, glykoliticka) kapacita a
svalova sila

¢ pomala kontrakce (110 ms/svalovy tah) a myozinova
ATPaza

+ 10-180 vlaken v motorické jednotce



Rychlé (Cervené) svalové viakno (lla)

_—
Fast Oxidative-glykolytic (FOG)

¢+ stfedni aerobni (oxidativni) kapacita a odolnost vuci unave

* vysoka anaerobni (neoxidativni, glykoliticka) kapacita a
svalova sila

¢+ rychla kontrakce (50 ms/svalovy stah)
a myozinova ATPaza

+ 300-800 vlaken v motorické jednotce



Rychlé (bile) svalove viakno (lix/lib)

_—
Fast Glykolytic (FG)

* nizka aerobni (oxidativni) kapacita a odolnost vuci unavé

* vysoka anaerobni (neoxidativni, glycolyticka) kapacita s
svalova sila

¢+ rychla kontrakce (50 ms/svalovy stah)
a myozinova ATPaza

+ 300-800 vlaken v motorické jednotce



Zakladni vlastnosti sval. viaken (I, lla, 1Ix)
e

Typ I Typ Ila Typ IIx
pomalé cervené | | rychlé cervené rychlé bilé

Rychlost kontrakce pomala rychla rychla
Sila kontrakce nizka stredni vysoka
Odolnost viii inavé vysoka stredni nizka
Obsah glykogenu nizky vysoky vysoky
Primér maly stredni velky
Hustota mitochodrii vysoka vysoka nizka
Hustota kapilar vysoka vysoka nizka
Aktivita ATP-azy nizka vysoka vysoka
Glykolyticka kapacita nizka vysoka vysoka




METABOLISMUS



Energeticke kryti
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Alaktatovy neoxidativni zpusob
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Laktatovy neoxidativni zpusob
(anaerobni glykolyza, glykoliticka fosforylace)

G + 2P + 2ADP ——2 mol. kys.mlécné + 2ATP

G....glykogen



Oxidativni zpUsob
(aerobni glykolyza, oxidativni fosforylace)

e nedochazi k tvorbé laktatu

G + 34P + 38ADP + 60, — 6CO, + 44H,0 + 34ATP

MK + 130P + 130ADP + 230,— 16CO, + 146H,0 + 130ATP



Pasma energetickeé kryti
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Zdroje energetického kryti pri zvysujici se intenzité

Respiracni kvocient = pomér mezi vydychanym oxidem uhli¢itym a spotfebovanym kyslikem
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METABOLISMUS PRI FYZICKEM
ZATIZENI



INTENZITA

trvani

% nal. BM

zdroje

aerobné-kde
anaerobné%)
anaerobné (%)

aktivity

MAXIMALNI | SUBMAXIMALNI

sekundy desitky sekund
20000 10 000
ATP, CP anaerobni
glykolyza
sval sval
0-5 10- 30
100 - 95 90-70
sprint 400, 800 m

INTENZITA

STREDNI

minuty-desitky
min
5000-1000

aerobni a
anaerobni
glykolyza

sval, krev
50, 60 -90
50,40-10

1,5a 3 km

ZATIZENI

hodiny

500
aerobni
glykolyza,
lipolyza
sval, krev
90 - 100
10-0

maraton



Tabulka 9: Podil energetickych systémii (%) na ¢innosti riizné doby trvani a relativné ma-
ximalni intenzity = po uvedenou dobu co mozn4 nejvyssi (podle Mac Dougall a kol. 1982)

Doba ¢innosti ATP-CP LA O,
58 85 10 5
10 s 50 35 15
30 s 15 65 20
1 min. 8 62 30
2 min. 4 46 50
4 min. 2 28 70
10 min. 1 9 90
30 min. 1 3 95
1 hod. 1 2 98
2 hod. 1 1 ' 99




ALAKTATOVY ANAEROBNI ZPUSOB

e zdroje energie: makroergni fosfaty (ATP, CP)
e zajiStuje max. kratkodobé aktivity (do 5-15 s)

ZOTAVENI
e zpetné doplnéni zasob pri uplném vycerpani je
za 2-3 min, u trénovanych drive




LAKTATOVY ANAEROBNI ZPUSOB

e zdroje energie: svalovy glykogen
e zajiStuje submaximalni aktivity (do 90 s)

ZOTAVENI
e LA v krvi se normalizuje

za 30-80 min (pri mirném cviceni, aktivnim
odpocinku)

za 60-120 min (v klidu, pri pasivnim
odpocinku)




AEROBNI ZPUSOB

e zdroje energie:
ze svalu: glykogen, triacylglyceroly
z krve: glukdza, MK

e zajistuje stfedni a mirné aktivity

ZOTAVENI
e nahrada glykogenu v SO vlaknech pri uplném
vycerpani nastava az po 46 h




Intenzita vykonu Trvani vykonu Obdobi superkompenzace
Maximalni do 10 sec. okolo 4 min
Submaximalni do 2 min okolo 20 min
Stredni do 15 min okolo 60 min
Mirna do 5 hod. 12—-24 hod.
Doba
minimalni maximalni
Obnova fosfagenu 2 min 3 min
Obnova svalového glykogenu 10 hod. 46 hod.

Kontinualni zatizeni

5 hod. 24 hod.

Intermitentni zatizeni

Odstraneni laktatu (aktivni obnova) 30 min 1 hod.

Odstranéni laktatu (pasivni obnova) 1 hod. 2 hod.




METABOLICKA PASMA VE VZTAHU KE
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LIMITUJICI FAKTORY ANAEROBNI KAPACITY

o ALAKTATOVA NEOXIDATIVNI KAPACITA mUze byt
limitovana:
- mnozstvim fosfatu a jeho obratu (biopsie,
MR)

e LAKTATOVA KAPACITA m{ize byt limitovana:
- mnozstvim glykogenu rozstépitelného na
LA (stanovuje se pomoci LA max)




LIMITUJICI FAKTORY AEROBNI KAPACITY

e AEROBNI KAPACITA mUze byt limitovana na
nékolika urovnich:

- ventilaci (napf. snizenym obsahem O,)

- plicni difuzi (poruchou prenosu O,)

- krevni kapacitou (snizenim mnozstvi
hemoglobinu — anemii)

- transportem O, krevnhim obéhem (nizkou
obéhovou zdatnosti)

- oxidativnimi bunécénymi déji (nizkou

aktivitou, kapacitou mitochondrialnich enzymu)




METODY VYSETRENI LATKOVEHO METABOLISMU

e biochemické vysetreni metabolitu v krvi, v moci
e vysSetreni enzymu ve travicich stavach, v krvi

e radioimunologické vysetreni hormonu
zasahujicich do metabolismu

e vysSetreni acidobazické rovnhovahy




NEJZNAMEJSI VYSETRENI METABOLISMU

e cukru (stanoveni glykémie, glykemické krivky)

e tuku (stanoveni cholesterolu, HDL, LDL,
triacylglyceroll, vysetreni leptinu)

e bilkovin (stanoveni ruznych globulind,
mocoviny, kys. mocoveé, kreatinu, troponinu,
enzymu)

e mineralu (stanoveni plazmatickych hodnot Na,
K, Ca, Mg, Fe, Zn) Ci vitaminu (A, B, C, D, E, K)




METODY STANOVENI ENERGETICKEHO VYDEJE
(ENERGOMETRIE = méreni energetického vydeje)

e PRIMA (mé&Fi energii, vyzafované teplo v
uzavrenych boxech)

e NEPRIMA (KALORIMETRIE)
- vyuziva vypoctu z VO, (spotreba O, a
intenzita zatéze jsou na sobé primo zavislé)

- vypocet z jiného naméreného parametru:
SF, ventilace

- vypocet z tabulek pro urcité cinnosti udané
v kl.min, kJ, MET, % nal. BM apod.
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MERENI ANALYZATOREM PLYNU




Premeéna energie-energeticky vydej

* BM = bazalni metabolismu

KM = klidovy metabolismus
(110 - 120% BM)

* PM = pracovni metabolismus
(130 — 30 000%BM)



Vydej energie pri pohybovych aktivitach
zavisi na:
* intenziteé

e délce trvani

110, = 20 kJ = 5 kcal



Vydej energie (kJ)

jizda na kole 17 km/h 1773
jizda na kole 21 km/h 2217
jizda na kole 25 km/h 2662
jizda na kole nad 28 km/h 3658

béeh 7 km/h 1995
béh 10 km/h 2520 volejbal h
béh 14 km/h 3658

chiize 6 km/h 1000 basketbal h

spanek h 300

-

Moderni gymnastika

Krasobrusleni

1191

3096



| Jitting for more 30
" minutes at a time.

:.-\ Watching TV, talk-
jf ing on phone, play-
g COmpiter games.

Leisure Activities ; 2-3 Times a week Strength Training
Golf, Laft weights. & Flexibility
bowl, stretch, :

. Garden. | E ; S I yoga, tai

3-5 Times a Week
Accumulate a fotal of 30 minutes.

Lo

Walk, bike. skate, starr climb, swim, tenms, dance. hike, row, ski.

Aerobic Exercise Recreational

Every Day
Take extra steps in the day.

Take the stairs instead of the elevator, mow the lawn, walk the dog, park
the car and walk, get up and change the TV (don’t use the remote contral).




Krokomery a pedometry

e pocita uslé kroky a vzdalenost (km)

e zobrazuje spotfebovanou energii (kcal), tél.tuku (v gramech)

1kcal = 4,2 kJ




ENERGETICKY VYDEJ pouZivané jednotky

J+kJ
1kJ = 0,24 kcal 1kcal = 4,19 kJ

Cal +kcal

MET

110, = 20 kJ = 5 kcal



MET — metabolicky ekvivalent

* vyjadruje kolikanasobné je vydej energie vyssi jak
bazalni metabolismus

1 MET = mnozstvi kysliku, které

Clovék spotrebuje v klidu AKTIVITY MET
za 1 min/1 kg hmotnosti

Cteni, sledovani TV 1.3

DASES S MUY  [Omyveni nadoni, | 23-25

zehleni, vareni

Chuze 2-4
Béh 7-9
Kolo 4 —-10

Plavani 6-10




Prumérny vydej energie za den

ZENY (v&k 20 — 30 let)

vyska | hmotnost | aktivita zadna | stredni aktivita | vysoka aktivita
160 50 7500 8600 9100
60 8200 9200 10100
170 60 8200 9200 10100
70 8900 10000 11100
180 70 8900 10000 11000
80 9600 10800 12100




Prumérny vydej energie za den

MUZI (vék 20 — 30 let)

vyska | hmotnost | aktivita zadna | stredni aktivita | vysoka aktivita
170 60 9800 10800 11800
70 10500 11500 12500
180 70 10500 11500 12500
80 11300 12400 13500
190 80 11300 12400 13500
90 12200 13000 14100




Doporucené hodnoty prijmu energie

ZENY

Vékova kategorie | 19-34 let 35-54 let nad 55 let
Energie (kJ) 9 000-11 000 | 8 500-10 000 | 8 000
Bilkoviny (Q) 70-80 6575 65

Tuky (9) 65—-85 60-75 55
Sacharidy (g) 321-385 308-353 289

MUZI

Vékova kategorie | 19-34 let 35-54 let nad 55 let
Energie (kJ) 11 000—-14 000 | 10 000-13 000 | 9 000
Bilkoviny (Q) 80-100 75-95 70
Tuky (9) 75-105 70-100 60
Sacharidy (g) 408—499 364-457 333




Odkazy na internet

* Energetické hodnoty potravin:

http://www.merrylinka.cz/oldver/ehodnoty.htm

e http://jidelnicky.merrylinka.cz/ - seznam potravin

e Total energy expanditure:
http://www.health-calc.com/



http://www.merrylinka.cz/oldver/ehodnoty.htm
http://jidelnicky.merrylinka.cz/
http://www.health-calc.com/
http://www.health-calc.com/
http://www.health-calc.com/

