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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

- metabolicka acidoza
- hladina LA v krvi



Oxidativni zpusob
(oxidativni fosforylace)

e nedochazi k tvorbé laktatu

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

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

Bezecky zavod (délka v metrech)
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OBRAZEK 7.5 Anaerobni

a aerobni zdroje energie vzta-
zené k délce a trvani béhu.
Kratsi zdvody, napriklad béh
na 400 m, jsou prevazné
anaerobni (60 %), kdezto béh
na 800 m je z 60 % aerobni.
Pro vzddlenosti presahuijici
1500 m (trvéni del3i nez

4 minuty) by se trénink mél
soustredit na aerobni zdatnost.
Pfevzato a upraveno se svolenim z B.J

Sharkey, 2002, Fitness & health, 5th ed
(Champaign, IL: Human Kinetics), 372.

Sharkey, Gaskill 2006



Hladina laktatu v krvi (nM)

—
N

—l
o
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OBRAZEK 7.4  Laktatové prahy
Kdyz intenzita cviéeni roste,
aktivujeme nejprve pomald oxi-
dativni (SO) vidkna, poté rychld
oxidativné glykolyticka (FOG)
a nakonec rychld glykolytickd
(FO). Nad aerobnim prahem
se zacind v krvi hromadit v&tsi
mnozstvi laktdtu, protoze produ-
kujeme vice kyseliny mlécné, ne:
dokdzeme odstranovat z krev-
niho obé&hu. Nad anaerobnim
prahem se hromadéni laktaty
v krvi zrychluje kvili zvysené
aktivaci FG vldken (ta produkuii
vice laktdtu) a celkové vyssimu
octu aktivovanych vldken,
terd tak nemohou vstrebdvat
a odstrafovat laktdt.

Sharkey, Gaskill 2006



Dostupné zdroje energie
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Svolovy glykogen 20 g/kg svalu T éOO kcol

Jaterni glykogen 80 g ' 320 kcal

Krevm glukozo 4 g 16 kcal

TUK

Omezené, zAavisi na 1 500 24.14
tréninku

Tukove tkane Ruzne 30 OOO-—7O OOO kcof 483 1 127

*Za predpokludu spo’rreby prlbllzne 62kcql/km a spofrebovom veskere energie pracujicimi svuly
**Zavisi na hmotnosti téla a procentu télesného tuku. Pi hmotnosti 68 kg a 10% tuku (tedy 6,8 kg tuku) obsahuje pfiblizng 52 500 ke

PCr = kreatinfosfét

Upraveno se svolenim z B.J. Sharkey, 1990, Training for cross-country skiing racing (Champaign, IL: Human Kinetics), 425. Adafhidckey;Gaskilh2006
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Pasma enerqgetické krvti

intenzita zatizeni
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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 5 95
1 hod. 1 2 98
2 hod. 1 1 ' 99
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DBRAZEK 8.1

I

I

90%

Boby
Skoky do vody
Americky fotbal
Skeleton
Skoky na lyzich
Plavani
50-100 m
Béh
100-200 m
100 m pfe-
kazek
Atletika
Vzpirani

80%

Sjezdové
lyZovani
Baseball
Kriket
Serm
Gymnastika
Hokej
brankat
Lakros
brankaf
Fotbal
brankaf
Softball
Rychlobrusleni
400 m
Surfovani
Béh
400-800 m
400 m pie-
kazek
Plavani
200 m

70%

Box
Krasobrusleni
Hokej
Judo
Karate
Jizda

na kolec¢kovych

bruslich

Plavani

400 m
Synchronizované

plavani
Taekwondo
Béh

1500 m
Volejbal
Zapas

60%

Badminton
Rugby
Plachténi
Stolni tenis
Hazena
Tenis
Vodni pélo

50%

Basketbal
Pozemni hokej
Frisbee
Lakros
Motokros
Racquetball
Fotbal
Squash
Plavani
800 m
Béh
3000m

40%

Kanoistika
Kajakafrstvi
Kayaking
Horolezectvi
Veslovani

30%

Rychlobrusleni
10000 m
Plavani
1500 m
Béh
5000 m

20%
Orientacni béh
Béh

10 000 m

10%

Biatlon

Béh na lyzich
Jizda na kole
Jizda na koni
Maraton
Triatlon

100

=190

- 80

-130

= @

Anaerobni a aerobni pozadavky rozdilnych sportd.

fevzato se svoleni z B.J. Sharkey, 1986, Coaches guide to sport physiology [Champaign, IL: Human Kinetics), 100.

Anepezod gxonabiaus Jugolay

Sharkey, Gaskill 2006



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.




Stres z tréninku, sociélnich vazeb, prace, zdravi, vyzivy, spanku, osobnosti, zptisobt zotavovani...
LN 5]

Chronické pretrénovani

Pfiznaky pretrénovani (pfiliSna zatéz)

Tréninkové stimuly

'‘Uroveri stresu

Schopnost vyrovnat se {E’
se stresem

DBRAZEK 9.7 ,Sud stresu.” Stres se u sportovcd hromadi v mnoha podobdch a kazdy jedinec mé také rozdilnou schop-
nost se stresu zbavovat (zndzornéno kohoutem sudu). Pokud se stres hromadi rychleji, nez ho sportovec stihd odstrafovat,

sud se zadind plnit.
“renink nutné zahrnuje podstoupenti takové fyzické zatéZe (a s ni souvisejiciho stresu), kterd vyvold pozadovany tréninkovy
=ekt. Néktefi odbornici tvrdi, ze z4t&Z musi pfed zotavovénim krétce dosdhnout az Grovné mirného pretrénovdni. Tento

model viak ukazuje, Ze prilisné nahromadéni stresu mize vyustit do stavu chronického pretrénovdni, z néhoz je obtizné
Sharkey, Gaskill 2006

s rychle zotavit.
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Potreba energie pro udrzeni vsech
vitalnich funkci

<&>




BAZALNI METABOLISMUS
(BMR)

U MLADYCH MUZU PRUMERNEHO VZRUSTU ASI 2000 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

béh 7 km/h 1995
beh 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



Kalorimetrie
PRIMA
* méreni télem vydané energie v podobé tepla (jen u
lab. zvirat)

NEPRIMA
* méreni podle spotreby kysliku

(spotfeba O, a intenzita zatéze jsou na sobé primo
zavislé)
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Females

D 10720 30" 4D B0 €D 70 80°F %0
Maximal oxygen consumption (mL - kg-1 . min-1)

Swimmers
Rowers
M sedentary




Zdroje energetického kryti pri zvysujici se intenzité

Respiracni kvocient = pomeér mezi vydychanym oxidem uhliCitym a spotfebovanym kyslikem

5 VYDAJ ENERGIE (kJ/min)

RQ sacharidu = 1

CO, 19=4,1 kcal

RQ tuku = 0,7 : o :

1g=9,3keal S
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40 60 80 100
INTENZITA ZATAZENIA (% VO2max) (Hamar & Lipkova, 2001)
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RQ (RER) rokeal

sacharidy lipidy
0,71 0,0 100,0
0,75 15,6 84,4
0,80 33,4 66,6
0,85 50,7 49,3
0,90 67,5 32,5
0,95 84,0 16,0
1,00 100,0 0,0




Vypocet BM

Kalorimetrie (nepfima energometrie)

* pro praxi se pouzivaji tabulkové hodnoty, tzv. nalezité
hodnoty bazalniho metabolismu (nal. BM)

* nal.BM udava prumérny energeticky vydej za
bazalnich podminek s prihlédnutim k veku, vysce,
hmotnosti a pohlavi



Vydej energie pri pohybovych aktivitach
Zzavisi na:
* intenzité

e délce trvani

110, = 20 kJ = 5 kcal



Krokomery a pedometry

* pocita uslé kroky a vzdalenost (km)

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

1kcal = 4,2 kJ




Pocet krokl se méri mechanicky podle otresU, které pri chuzi ¢i béhu vznikaiji.

Krokomér nejcastéji umistuje v oblasti pasu, ky€elnich kloubt, kde jsou otresy asi

nejméné télem utlumeny.

Ze zméreného poctu krokl se pomoci dalsich udaji da spocitat usla ¢i ubéhnuta

vzdalenost, musime si jen nastavit spravnou primeérnou délku vlastniho kroku.

S mérenym ¢asem zname rychlost, dobu chize a vloZzime-li i hodnotu nasi vahy, Ize

zhruba spocitat i spotfebovanou energii Ci spalené kalorie.

Udaje se ukladaji do paméti, takZe vime tfeba, kolik jsme celkové naslapali za

nékolikadenni cestu.



