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Biologicke veliCiny pro rizeni

y

zatizeni

'omoci smyslu pozorovatele
rici pristroje
ator

Ukazatel odezvy na zatéz — stav fyziologickeé funkce organismu )
nejedna se o0 Udaj o absolvované zatézi)
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Srdecni frekvence

juje velmi rychle na zmeny pri — rekreaéni
eni / nejcitlivéji na zvyseni sportovec

, B —=—vykonnostni
y a zvyseni odporu/ sportovec

ovliviujici SF: vrchr:)Iovy
sportovec




o Klidova SF

)Jdpovida obecné nebo specialni
ovanosti

yrovnani klidovych SF se
cuje
probuze

nniho mereni klidove
J
organismu na

. ' e ' Pri onemocnéni vzrusta SF o vice nez 10
tréninkova zatizeni tepl. ZvySeni SF + teplota 38°C

sportovec by nemél trénovat

pretizeni, zac€inajici zdravotni problém




ariabilita srdecni frekvence

Periodické kolisani SR v prubéhu ¢asu
alozeno na meéreni ¢asu, ktery ubeh
z1 2 kmity R-R na EKG ( zkraceni

)

atele : spektralni

Analyza aktivity AN :
alyza a y ANS T sympatikus
Akutnl" Unava, symPa'tikotonické

ronické unavy,




TRENOVANOST

uroven adaptace na tréninkové podnéty
rezistence vUci stresu télesné zatéze

TRENOVATELNOST

schopnost trénovat

Vysoka aktivita ANS

l

vysoka trénovatelnost

|

chopnost adaptace na intenzivni tréninkové podn



azivné ziskany ukazatel kardialnich autono

— sbhér nasledujicich R-R intervali
doby zaznam (vétSinou 5 mir
intervala)




SYMPATIKUS (SY)

f =0,3Hz
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ARASYMPATIKUS (PA)
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Sympaticka stimulace <«

Vagova stimulace
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ESNA PRACE - ZMENY V AKTIVITE ANS
1 srdecni frekvence + 4 systolického objemu + 4 kontraktility myokardu

Kryti energetickych pozadavku pracujicich svalt

Nizka intenzita (< 35 — 45 % MTR) = inhibice aktivity vagu
Stredni a vysoka intenzita = zvySovani aktivity sympatiku




Prubéh zotaveni po intenzivnim tréninku

Superkompenza
ce

Zacatek dalsiho
intenzivniho tréninku




Nedostatecné zotaveni
(vzhledem k objemu a intenzité tréninku)

(Cili predcasny zacatek tréninku)

vede k trvale zvysené aktivitée sympatiku
a k redukované aktivité vagu




Aktivita vagu
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Sympatovagova rovnovaha
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Sympatovagova rovnovaha
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Syndrom pietrénovani (vagovy typ)
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atecna regenerace
izka celkova aktivita
ANS

Sympatovagova rovnovaha

Optimalni regenerac

Aktivita vagu

Nedostatecna regenerace
S prevazujicim
katabolismem

Optimalni intenzivni
trénink
s adekvatni regene




Sympatovagova rovnovaha

B N —
*‘Moznosti zvysSeni
ateéna regenerace | [ALSUEAYY

a nizka celkova aktivita a objemu tréninku
ANS *Optimalni aktivita ANS

B

- Optimalni intenzita
Nedostatecna regenerace % objem tréninku

S prevazujicim
katabolismem
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ekavane snizeni TK pri zatezi
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NeoCekavané snizeni nebo zvySeni muze byt znamkou
pretrénovani




Spotreba kysliku

aximalni spotreba kysliku VO2max = schopnost
ganismu kyslik prijimat, transportovat a vyuzivat

voj VO2max zavisi na intenzité a na objemu zats
Ve vykony : muzi 78 ml/kg.min
zeny 68ml/kg.min

dobeho pohledu VO2ma

r ry v
Nl a UCINNQ

NeocCekavané snizeni muze byt znamkou pretrénovani




Biochemické ukazatele krve

Laktat

Vv tele se neustale vytvari malé mnozstvi La=klidovy La

dbouravaji La/ jatra- 50%
- (Y0 I\/1



netrenovany 0,3 mmol /| za min
trenovany 0,5 mmol / za min
ni- usni lalucek / kapilarni krev /
oceni intenzity zatizeni
i: ( néktere discipli
0 VYSSi- béh na lyzich )

u vytrvalostnich zatizeni, kde je La pres 7, zcela
potlaceno spalovani tuku- energie zcela ze
sacharidu/

3 — 7 mmol/l La
nad 7 mmol /I la

Maximalni koncentrace La jsou 16 — 24 mmol/l. VVyrazné snizeni — projev
unavy ( sou€ast syndromu pretrénovani)




Mocovina

/ jatra /- rychlejSi odbouravani =
organismus pomoci ni vylucuje dusik
Ihodobé vykony — odbouravani AMK /i 15% potifebné energie /

| se koncentrace v krvi urCuje brzy rano pfed tréninkem a podle
v Ize usoudit na ucinnost tréninkového zatizeni z minulého dne

r

anink v krvi : 5 — 7 mmol /I

concentrace nad 9 (Zeny 10) vice dnu za sebou = musi se sn
ninku , nebo ho prerusit ( )

ony = narust urey, zavisi na trénovanosti / ¢im tré
oncentrace /

podle vztahu hladiny urey a vytrvalostniho zatizeni Ize hodnotit
I regeneracni schopnosti sportovce

extremy ve vyzivé

velikost odbouravani a premény bilkovin
schopnost snaset zatizeni

schopnost regenerace

nedostatek sacharidu



Kreatinkinaza

zajistujici ( energetického metat
myocytu)
normain€ v nepatrném mnozstvi v krvi - [y klidu : Zeny 2,0 pmol/l
muzi 3,4 umol/l

destrukci svalovych bunék nebo pfi nepfimereném zatizeni v
/ /- lymfatickymi cestami

zeni : vysSi nez 5 ( maraton az 50 )
eninku hlidat aby dlouhodobé nevzrostla nad

eni sama o sobe pricinou vzestupu, 1
ni ( doSlapy na podlozku pfri bé

r
()C10)I) [ ]

nutno snizit objem a intenzitu tréninku



Laktat-dehydrogenaza

mol/|
kou rabdomyc

Rabdomyolyza
zavazné poskozeni kosterniho svalstva vzniklé fyzickou zatézi
dedicna predispozice
jiné priciny : kokain, alkohol, tézky uraz
Nasledkem - selhani ledvin, porucha krevni srazlivosti, poruchy

iontového hospodafrstvi ( hyperkaliémie, hyperfosfatémie.
hypokalcémie)




vznikajici pri

vznika u zatize




Vztah mezi narustem amoniaku a laktatu pfi
rostouci intenzite zatizeni




Krevni plyny

Parcialni tlak kysliku — snizen ve
vysokohorskem prostredi ( 10 — 13 kPa)

cialni tlak oxidu uhlicitého — rels
ni v hypoxickem prostredi ( 4,7







Hematokrit a hemoglobin

dlouhod
st k odhaleni nedostatku tekutin
0d zneuzivani jako dopi

TL,

obinu nebo hemato

prekroCeni hodnot hemoglobinu nad 18,5 g/dl muzi a 16,5g/dl zeny
= zakaz startu na 14 dni

Snizeni hemoglobinu = znamka dlouhodobé unavy, anémie, krvaceni




ytace na zatizeni

jici vytrvalostni aerobni

Celkovy objem Celkovy objem

erytrocyty a krve = SL krve = 5,7L
Hematoknt = 44% Hematoknt = 42%

& ::l

snizenim hematokritu a snizenim viskozity
QY

OBJEM (L)

———

o trénink



entrace v krvi je rizena hormonalne

eni vzrusta potreba G ve svalech
olisa hladina 4 — 5,5 mmol/I

ykony do 60 min — narust hladiny G(
prostrednée po az 10 mmol /I

pozatézova hyperglykémie
e

hypoglykémie



Mineraly

cetné funkce zavislé na dodavce minerall
)ehem tréeninku nékteré ve vySsi mife vyluCovany ( Fe, Mg)

Mg : 0,75 -1,1 pmol/l
nejCastéjSi kationt ( 60% skelet, 30% svaly, 1% ECT

doplnit
e, ztuhlost, chvéni svall, unava, snizeni




Imunologicke ukazatele

sedimentace

SI U rabdomyolyzy

C-reaktivni protein




Sportovni zatéz

PRETRENOVANI

Hypotalamo-hypofyzarni dysfunkce

porucha
periodicity LH

|T3,T4

PTH

Poruchy reprodukénich
funkei
muzi: | pocet spermii a

IIHEHEHII

Porucha anabolicko-
katabolické rovnovahy
libido | hmotnosti, svalti, syntézy
zeny: poruchy menses glykogenu

1 unava,

osteoporozy
| SFaTK

Poruchy
riziko imunity

Jiné zatéze: Skolni, pracovni, spole¢enska, rodinna ..

1 Stresové hormony

| senzitivita a
denzita [3-
adrenergnich
receptord

F_’,brucha regulace metabolizmu

dysregulace glykémie,
| mobilizace glykolytické
energie, dysregulace FFA

1 nachylnost k
infekci



