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Inovace studijniho oboru
Regenerace a vyziva ve sportu
(CZ.107/2.2.00/15.0209) RVS
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Unava pfinasi zmény:

A,
Omezeni funkce svalu
Poruchy koordinace
Naruseni homeostazy
Metabolicke zmeny
Snizena hormonalni sekrece a sniZzena aktivita enzymu
Naruseni imunity
Zvyseni rizika pro urazy
B,

adaptacnich mechanismu na zakladé
superkompenzace

SUPERKOMPENZACE = podstatou je prechodné navysSeni energetického zdroje ( ATP.
glykogenu) v bunkach po pfedchozim vyCerpani.



Aby mohlo dojit k rozvoji adaptacnich mechanismu :
opakované tréninkove zatizeni ( spravné nacasovane) —
( délka odpovida stupni zatizeni)




superkompenzace

Mira rozvratu homeostazy

Obdobi optimalniho

zahajeni dalSiho tréninku



Intenzita a doba
trvani prace

zotavna faze

zmény vychozich hodnot

kreatinfosfat glykogen bilkovinny dusik
supramaximalni — po praci - 45% - -
10s 4 min - 10% - -
submaximalni po praci - 138 mg% -190 mg% -406 mg %
- 15 min po 15 min -71 mg% -130 mg% -400 mg %
po 30 min -48 mg% -64 mg % - 333 mg %
po 60 min + 23 mg% + 11 mg % - 302 mg %
po 6 hod +97 mg% +143 mg % +37 mg %
po 12 hod +110 mg % + 187 mg% + 361 mg %
po 24 hod - + 141 mg % + 270 mg %
po 48 hod - +15mg % - 26 mg %
mirna po praci - 89 mg% - 400 mg % -25mg %
- 5 hod po 30 min - 57 mg % - 322 mg % -8 mg %
po 60 min + 11 mg % -272 mg % - 25 mg %
po 6 hod -37mg % - 114 mg % - 23 mg %
po 12 hod -14 mg % + 180 mg % + 75 mg %
po 24 hod +13 mg % + 216 mg % + 46 mg %
po 48 hod -2mg % + 267 mg % +29mg %
po 72 hod +17 mg % + 168 mg % + 8 mg %




Casovy pribéh ofs
sportovnim zatizeni

Znovuobnova:
Homeostazy
Spotrebovanych zasob energie
Vycéerpanych bunéénych soucasti
Funkce imunitniho systému
Psychické uvolnéni

do 20min do 15 min 30-60 min

30 min (2 hod ) 30 min -2
hod




minuty ZQ—BO d(? 30 5-30min do 20

( maraton az 2

min min dny) min

( maraton déle
(La pod 2) )

hodiny
3-4den 3-5den

dny

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 triation )



Popsany tfi stadia stresové odpoveédi tvofici ,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
ruznych onemocnéni, patologickym zménam v organismu, eventualné i smrti
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[ nebezpe

*Mobilizace G

*Rozpad bilkovin
*Mineralkortikoidu

/  Na K  modci/




Casta stresova reakce
Bez dostateCneé regenerace

Zbytnéni kury Produkce kortizolu
nadledvinek a kortizonu
Produkce

Snizeni citlivosti
sympatiku hypothalamu

Schazi signal k zastaveni
stresoveé reakce



Dulezité pro regeneraci !

Zvysena citlivost na nasledujici stres, je-li jeho
homeostaza narusena predchazejicim stresem
Stresy se mohou hromadit

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

Silna frekvence silné pusobicich stresu =
( nevhodna adaptace ):

- svaloveé dysbalance

- vySSi TK ( vzpirani )



Vegetativni regulace

- UCinek techto soustav je antagonisticky a ridi
cinnost vnitfnich organu ( pomoci
neurotransmitert ) v ménicich se zZivotnich
podminkach ( zachovani homeostazy )



Cilove tkane - rizeny :

Obema systemy

N\

P ——

parasympatikus

sympatikus

N

Jednim systémem
( sympatikus )

' sympatikus

—



Cinnost vegetativnhino NS

Rizena hierarchicky
Pod vlivem vyssich nervovych center

. mozkovy kmen,
hypothalamus, limbicky system ( silné emoce
radu vegetativnich projevu : Cervenani, plac,... )
Vegetativni funkce jen vyjimecne izolovane

( zuzeni zornice na osvit ), Casteji komplexni
reakce vegetativni a somaticka ( pr. obehove a
respiracni zmeny pri sexu )
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TELESNA PRACE - ZMENY V AKTIVITE ANS

1 srdecni frekvence + 4" systolického objemu + 4 kontraktility myokardu
J

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

Kryti energetickych pozadavkul pracujicich svalu

|

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

S

10

20

Vagovy prah

30 40 50 510) 70 80 90 100

vagus
sympatikus

MTR (%)
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Superkompenza
ce

4/\0 *

Zacatek dalsiho
intenzivniho tréninku

—4—vagus
sympatikus

24 28 32
hod.



Aktivita ANS

a k redukované aktivite vagu

vagus

Pretrénovani

sympatikus a ztrata sportovni formy

Tréninkové dny
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Endorfiny

narkoticko- analgeticky ucinek / morfin /

vznikaji v mozku / nejvice v hypotalamu /

ovliviiuji sekreci hypofyzarnich hormonu

zvysuji chut k jidlu, evokuji pocit nasyceni

zvySuji imunitu / stimuluji lymfocyty /

tvorba siouod oenern zateze [ vice pfi intenzivnim /
extrémni fyzicky vykon inhibuje jejich tvorbu

stav euforie behem zatizeni

sniZzené vnimani bolesti



