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BAZALNI
METABOLISMUS
(BMR)

= hodnota, ktera udava mnozstvi energie
pro udrzeni vSech vitalnich funkci clovéka

Energeticka hodnota vznikajici nad
ramec této hodnoty — dalsi ¢innost
cloveka

Zvyseni pfi pfijmu zivin a traveni

Pohlavi, vék, télesna konstituce
(predevsim vySka a hmotnost) a
hormonalni regulace

* U mladych muzi priimérného vzriistu
asi 2000 kcal




MERENI BAZALNiI ENERGETICKE SPOTREBY

 télesny a dusevni klid;

= stav nalaéno (pfiblizné 14—16 hod od posledniho jidla, ve
kterém by nemely byt obsazeny bilkoviny);

» termoneutralni prostredi (aby nebyly
namahany termoregulacni mechanismy).

= Jelikoz je BM meren za velice prisnych podminek, tak se spise
pouziva méreni klidové energetické spotreby a idealne se
pohybuje v hodnotach 110 %-115 % BM


https://www.wikiskripta.eu/w/B%C3%ADlkoviny
https://www.wikiskripta.eu/w/Termoregulace
https://www.wikiskripta.eu/w/Termoregulace
https://www.wikiskripta.eu/w/Termoregulace

VYDEJ ENERGIE (KJ)

Spanek 1h Basketbal 1h Videj energie pii

300kJ 2400kJ pohybovych aktivitach
zavisi na:
* intenzite
Krasobrusleni  délce trvani

Béh 10km/h 1h
2520k
1191k)

Jizda na kole
25km/h

2662 kJ



KALORIMETRIE

PRIMA
 Jen cca 40% vyprodukované energie je dale vyuzivano — cca 60% teplo

e meéreni télem vydané energie v podobe tepla

e Zaznamena celkovy energeticky vydej - neni schopen monitorovat
rychlé zmeény pri uvolnovani energie

NEPRIMA
* Rychlejsi a levnéjsi metoda

* meéreni podle spotreby kysliku
* (spotreba O, a intenzita zatéze jsou na sobé primo zavislé)
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RESPIRACNI KVOCIENT = POMER MEZI VYDYCHANYM

OXIDEM UHLICITYM A SPOTREBOVANYM KYSLIKEM

5 VYDAJ ENERGIE (kJ/min)

gl CO, 1 g = 4,1 kcal
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RQ (RER) kel

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 (neprfima energometrie)

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

= nal.BM udava prumeérny energeticky vydej za bazalnich
podminek s prihlédnutim k véku, vysce, hmotnosti a pohlavi



Krokomery a pedometry

Pocita uslé kroky a vzdalenost (km)

Zobrazuje spotrebovanou energii (kcal), mnozstvi tél. tuku
(v gramech)

l1kcal = 4,2 kJ

Pocet krokli se méfi mechanicky podle otresti, které pfi
chuizi ¢i béhu vznikaji

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

Ze zméreného poctu kroktl se pomoci dalSich udaju da
spocitat usla ¢i ubéhnuta vzdalenost, musime si jen
nastavit spravnou priimeérnou délku vlastniho kroku

S mérenym ¢asem zname rychlost, dobu chlize a vlozime-
li i hodnotu nasi vahy, Ize zhruba spocitat i spotfebovanou
energii Ci spalené kalorie

Udaje se ukladaji do paméti, takze vime treba, kolik jsme
celkové naslapali za nékolikadenni cestu



UNAVA - skupinova aktivita

= Co je to unava? Jak vypada unava?
= 100m sprint
= 400m béh
= maraton



TYPY UNAVY

AEROBNI - POMALU NASTUPUJICi UNAVA

» Dostatecna dodavka kysliku pracujicim svalim — kritickym faktorem pokles glykogenu

ANAEROBNI - RYCHLE NASTUPUJICIi UNAVA

* Nadprodukce laktatu — rozvoj metabolické acidozy (nadbytek H)
 zhorseni podminek pro vznik a vedeni svalovych potenciali — zhorseni kontraktility svalstva

* Prerusovana zatéz — kyselé katabolity jsou krvi odplavovany a nedochazi k atlumu glykolyzy — pokles
glykogenovych zasob a nasledujici hypoglykemie

FYZICKA (TELESNA, SVALOVA) UNAVA

* jako tihu, slabost, prfipadné bolest nebo ztuhnuti kosternich svali
 pokles svalové sily, ztrata rychlosti a jemné koordinace pohybu, svalové krece

PSYCHICKA (DUSEVNI) UNAVA

* jako pocit vy€erpani, ztratu koncentrace, zhorseni pameéti nebo ospalost

* nedisciplinovanost, chybi odhad vlastnich schopnosti a dochazi ke snizeni adaptability na nové vznikajici
situace




TYPY UNAVY

FYZIOLOGICKA (PRIROZENA) UNAVA

 Mistni Gnava - bolest/ pokles sily svalu nebo malé skupiny

 Celkova Unava - bolest velkych svalovych skupin/ ¢asti téla, snizeni schopnosti koordinace
a snizeni kvality pohybovych navykl

PATOLOGICKA UNAVA

e Akutni inava
 Leh¢i stupen = pretizeni — prohloubeni priznaku fyziologické tinavy - kreCe, nauzea,
bledost, rychly a mélky dech i tep, poceni, bilkovina v moci (proteinurie)
» Tézky stupen = schvaceni — muze skoncit selhanim krevniho obéhu a smrti
» Chronicka unava- dlouhodoby pokles vykonu, snizeni hmotnosti, obranyschopnosti
organismu, porucham traveni, nechutenstvi, porucham spanku, podrazdénosti nebo apatii
. Prohlogbem’m — pretrénovani - tézsi stupen - dlouhodobé nerespektovani regeneracnich
procesu




DUVODY VZNIKU UNAVY

= Vycerpani energetickeého systému
= Akumulace metabolickych produktu
= Nervovy systém

= Selhani mechanizmu svalové kontrakce



VYCERPANI ENERGETICKEHO SYSTEMU

= Kreatinfosfat (CP) 1903
= Resyntéza zasob ATP pfi anaerobnich procesech — \
doplnéni télesnych zasob 0 80 7
= Pfi opakované maximalné silové zatéz — vycerpani [ == ATP
kreatinfosfatovych zasob dfive nez zasob ATP — > 60 - PCr |
naruseni moznosti resyntézy ATP — vycerpani zasob = |
ATP a CP o 40 -
'S
E Glykogen = o Exhaustion
Hladina ATP doplnovana také anaerobni/aerobni
glykolyzou __
= Svalovy glykogen - primarni zdroj ATP po nékolika 0 2 4 6 8 10 12 14
vterinach vykonu Time (s)

= Hladina zavisla na intenzité zatéze - sptint 35-40x
rychIeJS| spotreba nez chuze

[ &l |

= Nedostatek typicky ovlivhuje zatéz cca 30m|n avic - do
té doby metabolity



Akumulace metabolickych produktu

= Aktivity kratkého trvani a vysoké intenzity — vznik Changes in Muscle pH During Sprint

laktatu a H* — sniZzeni pH — naruseni svalové Exercise and Recovery
kontrakce 71
7.0
= pH 6,4 — preruseni glykolyzy — vycerpani zasob 69
ATP 35 o2
% 6.7
= Nahrazovani Ca* H* — naruseni aktinomiozinové .

kontrakce — snizeni svalové sily & L2

0O 5 10 15 20 25 30 35

= Hlavni limit u vykonti nad 20-30 sec Recovery (i)



UNAVA NEUROMUSKULARNIHO SYSTEMU

= Nervovy impuls zplisobi uvolnéni Ca* ze sarkoplazmatického
retikula — navazani Ca* na troponin — svalova kontrakce

= Naruseni dvéma zpusoby:
= Naruseni nervového impulzu - snizeni syntézy acetylcholaminu,
haruseni vhimavosti ACh receptoru

= CNS - naruseni kvality neuromuskularniho prenosu - ochranné
opatreni - neochota pokracovat v ¢innosti - psychicka zatéz



