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Doby obnovy energetickych zdroju

doba

minimalni

maximalni

obnova glykogenu

10 h

46 h

kontinualni zatizeni

5h

24 h

Intermitentni zatizeni
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Princip aktivhiho odpocinku

Zachovani krevniho pritoku

g

Zrychleni odstranéni La ze svalli na : 0,5 mmol/I




Aktivni
regenerace

krevni plazma HCO,

(«

HCO, + H* = H,0 + CO,

hyperventilace
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Biologické veli€iny pro fizeni zatizeni

* Pomoci smyslU pozorovatele
e Mérici pristroje ( TF, TK)

* Analyzatory ( G, La)

 Testy ( Wingate test)

Ukazatel odezvy na zatéz — stav fyziologické funkce organismu ) nejednd se o

udaj o absolvované zatézi)




'Odhad intenzity
zatizeni podle
velmi velmi lehké 'vnimaného Usi

/
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Mocovina

» konecny produkt odbouravani bilkovin / jatra /- rychlejsi odbouravani =lepsi
regeneracni schopnosti — organismus pomoci ni vylucuje dusik

 dlouhodobé vykony — odbouravani AMK /i 15% potiebné energie /
* vySSi produkce mocoviny v jatrech az nékolik dni

* v praxi se koncentrace v krvi urcuje brzy rano pred tréninkem a podle hodnoty lze
usoudit na ucinnost tréninkového zatizeni z minulého dne

* bézny trénink v krvi : 5—7 mmol /I

 stoupne-li koncentrace nad 9 (Zzeny 10) vice dn(l za sebou = musi se snizZit intenzita
tréninku , nebo ho prerusit ( hrozi pretizeni )

» dlouhodobé vykony = narust urey, zavisi na trénovanosti / ¢im trénovanéjsi, tim
mensi narlst koncentrace /

 ureu v krvi mohou i ovlivnit extrémy ve vyzivé (zvyseni prijmu bilkovin nad 2g/kg
mUze zvysit hladinu urey o 2 mmol/l)

evelikost odbouravani a premény bilkovin
eschopnost snaset zatizeni

eschopnost regenerace
enedostatek sacharidu




Kreatinkinaza

bunécny enzym zajistujici preménu ADP na ATP( energetického metabolizmu myocyti)

* normalné v nepatrném mnozstvi v krvi

pfi destrukci svalovych bunék nebo pfi nepfiméreném zatizeni v krvi vyssi hladiny / za 6
— 8 hod /- lymfatickymi cestami

* Po zatizeni : vysSi nez 5 ( maraton az 50)
pri rfizeni tréninku hlidat aby dlouhodobé nevzrostla nad 15 — pretizeni

Délka zatizeni neni sama o sobé pric¢inou vzestupu, musi to doprovazet mechanické
zatizeni ( doSlapy na podlozku pri béhu — mikrotraumata )

Ke zvyseni u dlouhych i kratkodobych vykonu

neobvyklé svalové zatizeni
intenzivni svalové zatizeni

dlouhodobé svalové zatizeni

svalova ztuhlost nebo zranéni

nutno snizit objem a intenzitu tréninku




Laktat-dehydrogenaza

*3,9-7,8 umol/I
e zvyseni je znamkou rabdomyolyzy
*Podobny ukazatel jako kreatinkinaza

Rabdomyolyza
zavazné poskozeni kosterniho svalstva vzniklé fyzickou zatézi
dédi¢na predispozice
jiné pfricCiny : kokain, alkohol, tézky uraz
Nasledkem - selhani ledvin, porucha krevni srazlivosti, poruchy iontového
hospodarstvi ( hyperkaliémie, hyperfosfatémie. hypokalcémie)




*Vysoce reaktivni latky ( radikaly)- oxiduji
jiné latky (bilkoviny, lipidy, DNA) —
lipoperoxidy — poskozeni membran,
organel i bunéek

*Neprimé metody méreni : produktl —
lipoperoxidy, hyperlipoproteiny ( krev),
etan, propan ( vydechovany vzduch)

Volné radikaly poskozuiji ery, leu, myocyty




Imunologicke ukazatele

sedimentace

*\/ysSi u rabdomyolyzy

C-reaktivni protein

*\/ytvaren v jatrech

e Zvysen u akutni infekce
*Snizen — imunosupresivnim nasledkem opakovaného

pretizeni, pretrénovani
2-8 mg/I




Imunologicke ukazatele

Cytokiny

*Prenasi informace mezi bb., vliv na
regulaci rustu, déleni bb.,
obranyschopnost. Regulatory imunitnich
reakci

IL 1 ( prozanétlivy faktor) IL 6 ( sniZzuje zanét, stimuluje apoptdzu)

Béhem tréninku nestoupa, Béhem tréninku stoupa,
max za 2 hod po TJ max ihned po T!



Blood lactate concentration

(millimoles/liter)

Pokles laktatu v zotaveni pfi pasivhim odpocinku a s lehkou zatézi
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FIGURE 4.4 Blood lac-

tate removal following
strenuous exercise. Note
that lactic acid can be
removed more rapidly

l I I | from the blood during

10 20 30 40 recovery if the subject

No exercise
= Light exercise
= (35% VO, max)
¥ Resting baseline
— A
Intense
exercise

engages in continuous
Recovery time (min) light exercise.



priklady

* Hokejista — predpokladand hladina La 16 mmol/I

16- 1,5 ( klidova hodnota) = 14,5 x 2= 29 min

Typ aktivniho odpocinku : vybrusleni

gymnastka — predpokladana hladina La 8
mmol/

8- 1,5 ( klidova hodnota) = 6,5 x 2= 13 min

Typ aktivniho odpocinku : i protazeni




Unava Prepéeti
pretizeni
funkéni nefunkéni

zotaveni trva i déle
(tydny, nékdy mésice).
Negativni prevaii pozitivni.

zotaveni trva az 2 tydny,
vse je soucasti tréninkového
planu

ke zlepseni vykonnosti

(pt. soustiedént)

zotaveni je
rychlé obvykle
do 24-48 hodin

zotaveni trva velmi dlouhou
dobu,
nékdy mnoho mésicd




Projevy fyziologické unavy

Projevy:

objektivni

» hyperémie pokozky

» zménéné psychické reakce ( agresivita, hysteroidni reakce )

» poruchy koordinace, delsi latence, drobny tfes, zpomalené reakce

subjektivni:
» tuhnuti svald : - ’
> slabost Biochemické zmény :

» bolesti ve svalech ( za 24-72 hod) -zrgzgg:‘z’?’é;’gnsaminéza)
>SV‘1|°VY cftOk (48 72 hod po ) - zvysSeni CK( kreatinkinaza)
» snizeni sily ( 0 60%)

» zhorsené vnimani

pokles vykonu




Patologicka unava -akutni

lehdci stupen : pretizeni / prepéti /

zmény mysleni —
nutkava myslenka

< Pocit sucha
v ustech

bledost tfes prstd

poruchy mluvy-
opakovani slov

rychly a
meélky dech
krec sluchové rychly a
mimického halucinace bolesti v mélky tep

svalstva ) epigastriu
zpomalené cefalea

reakce poceni
ocni
e skotomy vertigo

slabost nizsi TK

Nauzea




Patologicka unava -akutni

tézky stupen : schvaceni (az smrt)

iracionalni tetanické
mysleni zaskuby

vomitus , e
akrocyanoza krece

poruchy

nitkovity a £
termoregulace ye cyandza
nehmatny ..
sliznic

tep

kolaps z znamky Soku

poklesu A dugnost zsinalost
TK

palpitace




Patologicka unava-chronicka

_ Priznaky pretrénovani

Vykon Pokles vykonnosti ve srovnani s predchozim obdobim
Prodlouzena doba nutna na odpocinek po zatizeni
Snizena snasenlivost tréninkového zatizeni, neschopnost dokondit tréninky
Snizena svalova sila
Ztrata koordinace, zhorseni pohybovych dovednosti

Fyzické Zvysena SF v klidu i béhem zatéze, snizend hladina La v krvi béhem submaximalni zatéze ( tam kde
ocekdvame vysokou hladinu)

Poruchy spanku
Ztrata chuti k jidlu, poruchy traveni
Chronicka bolest svall
Zvysena nachylnost k nachlazeni, alergiim
Otok lymfatickych Zlaz
Psychické Apatie, letargie
Nedostatecna koncentrace
Zmény nalad

SniZzené sebevédomi, strach se zavodu



Sympatikotonicka forma Parasympatikotonicka forma

Neklid, podrazdénost Unava, deprese, apatie
Naruseny spanek Normalni spanek

Hubnuti Normalni hmotnost
Zvysena klidova SF Snizena klidova SF
Zvyseny klidovy krevni tlak Snizeny klidovy krevni tlak

Snizena predpokladana hladina LA u submaximalniho zatizeni

Snizena citlivost periferie na adrenalin a noradrenalin

Zménéna funkce osy hypotalamo-hypofyzo-nadledvinové

Nedostatecna priprava organismu

Chronicky nepomér mezi intenzitou a dobou zatizeni

Nedostatecné zotaveni ( malo spanku, nevyuziti regenerace, rehabilitace)
Nedostatek vitaminQ

Stereotypicnost

PriCiny :
*  Fokalni infekce




ZOTAVENI

Doporuceny Cas pro zotaveni po vy¢erpavajicim cvi¢eni (Upraveno dle Foxe, 1984)

MINIMUM MAXIMUM
PROCES ZOTAVENI
Obnova ATP — CP ve svalu 2 minuty 3-5 minut
Nahrada alaktatového O, dluhu 3 minuty 5 minut
Nahrada O, - myoglobinu 1 minuta 2 minuty
Nahrada laktatového O, dluhu 30 minut 60 minut

Resyntéza zasob sval. glykogenu

2 hodiny pro resyntézu 40%
5 hodin pro resyntézu 55%
24 hodin pro resyntézu 100%

a) po intervalové metodé

b) po kontinualni aktivité 10 hodin pro resyntézu 60%
48 hodin pro resyntézu 100%

10 minut pro odstranéni 25%
Odstranéni laktatu ze svali @ 20 - 25 minut pro odstranéni 50%

krve 1 - 1% hodiny pro odstranéni 95%



Detrénink
je casteCna nebo uplna ztrata fyziologickych a morfologickych
mechanizmu, které vlastni trénink vyvolava ve smyslu zvySeni
vykonnosti organizmu

Desadaptace
regresivni zmeény nastavajici v organizmu pri vypadku nebo
snizeni zatéze /nemoc, Uraz, jiné preruseni aktivity/
Doba 4.tydnU je predélem mezi kratkodobym a dlouhodobym
prerusenim tréninku




Adaptace na cviceni nebo trénink je prechodny proces jehoz
Uroven vyzaduje pokracovani podnetu,ktery ji vyvolal.

progrese x regrese

/akon reverzibility znamena,ze pfi vypadku zatéze nebo
jejim vyrazném snizeni nastava celkovy pokles vvkonnosti:

’ ’

rozdily u vysoce trénovanych sportovct a osob cvicicich pro zdravi

-individualni rozdily

-vlivy dédi¢nosti/metabolicky model/
-soubézna psychosocialni zatéz
-preruseni treninku volni nebo nucene



organizmu na télesnou zatéz /trénink/
za podstatné pri
detréninku, ktera je vyraznéjsi u vysoce trénovanych osob

s radou priznaku rozlady ANS-vice u
vykonnostnich sportovcu

Priznaky: dusnost, fyzicka slabost, Unavnost, palpitace, vertigo, cefalea,

poruchy spanku

jako zaklad civiliza¢nich chorob
(Maladaptace na pohyb)

Uéelné omezeni tréninku-u vysoce trénovanych osob lze

udrzet uroven adaptaci pri snizeni zatéze na 60-90% v
prechodném obdobi




