Zakladni pojmy, reakce na zatéz a adaptace

Respiracni system
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’ s inspiracni rezervni objem
* Dodavka O2 tka (aduch, e e vece
VR . 2.000-3 000 mi

* 1 dechovy cyklu

2,6

2,1

rezervni
(vzduch, se vydechne
celkové kapadita pmlupﬁmolﬁn 1000 mi

rezidualni objem cca 1 100 ml

(vzduch, ktery zdstava v plicich
i po maximalnim vydechu)

cas



DF = pocet dechl za minutu

DF v klidu cca 16/min (vytrvalostné

Dechova frekvence (D trénovani cca 10)

Breathing frequency

Nizkd intenzita zatizeni 20-30/min

Stredni intenzita zatizeni 30-40/min

(BF)

Submaximalni/maximalni intenzita
zatizeni 50-60/min




* DO(v litrech) je objem vzduchu, ktery
nadechneme (vydechneme) pri jednom
nadechu (vydechu)

DEChOV\'I objem (DO) e DOklid=0,51(1u vytrvalostné
trénovanych)

Tidal volume (VT)

* Nizka intenzita zatizeni = 1-1,5 |
e Stredni intenzita zatizeni = 1,5-2 |

e Submaximalni — max. intenzita zatizeni = 2-3 |




* V. je objem vzduchu, ktery prodychame
béhem 1 min (VE=DO*DF)

* Vc klid =81
Minutova ventilace * V; lehka intenzita zatizeni = 40 |
(VE) * V, stredni intenzita zatizeni = 80 |

* V¢ max. intenzita zatizeni = 1201 (180l u
vytrvalostné trénovanych)
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Spotreba kysliku (VO,)

Objem kysliku spotrebovaného pri
PA za minutu na 1 kg hmotnosti

* VO,max = maximalni spotreba
kysliku (ml/kg/min)

e Ovlivnéno geneticky, vékem a
vytrvalostnim tréninkem

 Primérné VO,max muzu cca 40 a
zen 35 ml/kg/min

* Vytrvalci az 80-90 ml/kg/min




* Mnozstvi O, vypumpovaného behem 1
systoly

e Ovlivnéno velikosti postavy, pohlavim a
vytrvalostni zdatnosti

Tepovy kySI Ik * Maximalni hodnoty casto v submaximu
VO,/TF nebo maximu

* Muzi nejvyssi prumeérné kolem 16-18 ml,
zeny 14-16 ml

* Trénovani (vytrvalostné) az 25-30 ml




1 molekula Hb na sebe vaze 4 molekuly O,
Saturace v klidu >98 %

1 g Hb obsahuje 1,34 ml O,

100 ml krve obsahuje cca 14-18 g Hb (muzi)

* S rostouci acidozou a teplotou klesa

saturace O, v krvi

transport O,

S pribyvajici intenzitou klesa saturace O, ve
svalu (prevaha anaerobni glykolyzy)

* Nedostatek Zeleza -> anémie -> snizeni
transportni kapacity O,
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Transport CO,

- Navazany na hemoglobin
(karbaminohemoglobin)

- Rozpustény v plasmé

- Jako bikarbonové ionty (60-70 % CO,
v krvi) — vysledek katalyzy CO, a H,0
na kys. uhli¢itou (H,CO3 — velmi
nestabilni) a ztraty vodikového iontu
(HCO3)



* Pomeér mezi prijatym O, a vydechnutym
CO;

, v * V klidu kolem 0,75-0,85
vymeny (RER) e Zvysuje se behem rostouci zateze

* V maximu vyssi jak 1,15 (az 1,3)

Pomeér respiracni




* VO; linearné narusta béhem zvysuijici se

intenzity
VOzmax VsS. * Pokud testovany nedosahne tzv. Plateau
VOZpeak stavu (steady state) a RER neni alespon 1,1

nejedna se o maximalni spotrebu kysliku,
ale jde o VO,peak




* VT1 - bod, kdy organismus nedokaze
metabolicky zajistit dostatek E pouze
aerobneé a zapojuje se i anaerobni systém —

Ventilacni prahy

* VT2 —bod, od kdy je energie pro svaly
(VTl d VT2) prevazné z glukézy, prevazné anaerobnim
zpUusobem

* Bod, kde se porusuje linearita O, a spotreba roste
exponencialné, ale CO, se dal nezvysuje
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Zvyseni plicni ventilace pfi zatizeni
Zvyseni plicni difuze béhem zatizeni

iracni ZvyZeni spotFeby kysliku béh imalni zat&3e
Resp|racn| vyseni spotreby kysliku béhem maximalni zatéz

a d a pta Ce Snizeni spotreby kysliku do relativné submaximalniho

zatizeni (zlepSeni ekonomiky pohybu)

Klidova spotfeba kysliku se neméni

eV .

Klidova DF se snizuje




* VT1

* Vytrvalostni trénink na nizké a stredni
intenzité (neprevysujici VT2) posouva
VT1 smérem nahoru (napf. ze 140 t/min
na 150 t/min, pfipadné z 60 % maxima

Posun prahﬁ na 70 % maxima)
* VT2

* Trénink submaximalni — maximalni
intenzity (kolem VT2 a vyssi) posouva
VT2 také nahoru (napr. z 80 % maxima
na 90-95 % maxima)




Ekonomika
pohybu

Urcuje se pri konstantni
rychlosti ze spotreby kysliku

Cim nizsSi spotreba na dané
rychlosti, tim lepsi
ekonomika

Vhodné porovnani
intraindividualné




Otazky k diskuzi

. Jaky je rozdil mezi vnitfnim (internim) a vnéjsim (externim)
dychanim?
. Jak je kyslik a oxid uhliCity transportovan?

. Jaka je saturace krve za béznych podminek a ¢im se muze ménit?

. Jak je fizeno dychani?

., NECO NAVIC” — jak se ligila pFi¢ina umrti ve stfedovéku obé%enim
pokud byl uzel opratky vzadu nebo vepredu?



Dlouhodoby ukol

Myty a fakta (vysvétlit na cem je mytus zalozen a jak je to
doopravdy)

Popularné naucné weby, socialni sité,... (fyziologie, trénink,...)



