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Unava

=komplex déju, pfi kterém
nastava snizena odpoved tkani
bud na podnety stejné intenzity
nebo nutnosti uziti vetsi intenzity
podnetu pri ziskani odpovedi
stejné (pokles vykonu)
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Deleni

— Fyziologicka unava
— PfFirozeny stav organismu -> vyvolava adaptacni mechanismy na podkladé

superkompenzace
— Projevy:
Pokles vykonu Pichani v boku
NaruSeni koordinace Nouze o dech
Pokles svaloveé sily Pocit napéti a bolesti ve svalech
Zmeny biologickych veliCin Zpomaleni vnimani
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Fyziologicka — zakladni metabolické priciny
unavy.
— 1. typ — pomalu vznikajici — 2. typ — rychle vznikajici

(aerobni typ) (anaerobni typ)

— za 1 a 1,5 se zhruba vyCerpa — submaximalni intenzita,
glykogen, ox. fosforylace, intervalovy charakter (40 s), -
vytrvalostni vykony — kriticky odstepovani vodikovych iontu,

o , nahromadéni kyselych metabolitu
pokles energetickych zasob > to vede k poklesu resyntézy
ATP, CP

— Muze byt i kombinovany typ
‘ unavy
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Pomalu vznikajici unava

— Zatizeni stfedni az mirné intenzity
— kriticky pokles zasobniho glykogenu (za aerobnich podminek), nevyrazné zmény ATP
— inhibice mobilizace tukovych rezerv zvySenou hladinou laktatu (anaerobni podminky)
— za dostatecného prisunu kysliku a pfi pribéziné dodavce cukrd muze byt jedinec bez poklesu
vykonu teoreticky nekonecné dlouho — zasoby tuku jsou jednordzové nevycerpatelné

— vzdycky odstranujeme pficCinu (doplnime en. zdroje, hlavné vyziva)

— zvySuje se teplota télesného jadro (zapojeni termoregulace — poceni,
doplnéni i tekutin, rehydratace)

— pasivni odpocCinek
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Pomalu vznikajici unava

obnova minimalni maximalni
glykogenu
10 h 46 h
kontinualni zatizeni
5h 24 h

intermitentni zatizeni (preruSovaneé)
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Rychle vznikajici unava

— zatizeni submaximalni az maximalni intenzity
— pokles resyntézy makroergnich fosfatu

— zvySena produkce laktatu (za anaerobnich podminek) — acidoza -

> inhibice glykolytickych enzymu

7  Zapati prezentace
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Rychle vznikajici unava

H+ -> kyselost a |pH -> méni se struktura
bilkovin, snizi se aktivita enzymu -> |snizi se
resyntéza ATP, CP

meéni se polarizace sarkolemy -> propustnost
membrany pro sacharidy (ziviny) a odchod
metabolitu -> zpomalen pfenos na nervosvaloveé
ploténce

H+ (vysokou afinitu k vazbam na tropomyozinu)
vytésni Ca z vazby na myozin, brani tomu a
nedochazi k uhnuti tropomyozinu mezi
aktinovyma vlakny a myozin se nemuze nalepit
na aktin a vytvofit aktin-myozinové mustky
projevi se to poruchou koordinace, ztratou
svalové sily, bolestivosti svalu
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— Aktivni odpocCinek

— zotaveni:

— resyntéza CP rychla
— resyntéza svaloveho glykogenu pomérné rychla
— resyntéza jaterniho glykogenu je do 48 hodin (hlavnim substratem je LA)

— Rychlost odstranéni La po zatizeni (klidova hodnota 0,5 — 1,5
mmol/l)

T

odstranéni La 30 min 1 hod 0,5 mmol/l za
aktivni forma min

odstranéni La 1 hod 2 hod 0,3 mmol/l za
pasivni forma min
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potfebujeme vodikové ionty neutralizovat a dostat do krve (svaly v klidu pratok 18-20 %, ale
v zatézi az 80%) -> proto je potrfeba zajistit prokrveni regeneraci pohybem, masaze,
hydroterapie, kryoterapie, ultrazvukem...
pohyb

musi byt cilen na zatizené svaly,

cyklicky pohyb,

intenzita do 60 % max SF (50 % VO2max, tepoveé rezervy),

doba (vypocita se podle ukazatele — laktatu

pohyb nejlépe zachova pritok a nejrychleji se dostavaji vodikové ionty k bikarbonatu
aktivni odpocinek, ale |ze zaradit i pasivni odpocinek (jako masaze, fyzikalni terapie —
hydroterapie, kryoterapie, masaze prostrednictvim ultrazvuku — vSechny které maji ucinek
prokrveni)
pfi pferuSované zatézi s prubéznym odplavovanim metabolitl je limitujicim faktorem kriticky
pokles glykogenu — pfi vyCerpani i jaterniho glykogenu hypoglykémie s narusenim
metabolizmu CNS
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Patologicka unava

— nepriméreny trénink muze vyvolat bud pfimé poskozeni
organismu, nebo patologicky stav, ktery narusi proces

adaptace

— Akutni — pretizeni, schvaceni
— Chronicka — pretrénovani
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Akutni unava (aspon 3 priznaky)

— Pretizeni

prohloubeni pfiznaku fyziologické unavy

slabost, cefalea (bolest hlavy), vertigo (zavrat), bolesti
v epigastriu (v Zzaludku), o€ni skotomy (Cast zrakového
pole je Cerné, vypadky zorného pole, mzitky, sluchové
halucinace, kfeCe, nauzea (pocit na zvraceni), bledost,
rychly a mélky tep, rychly a mélky dech, snizeni
systolického TK, zpomalené reakce, poruchy mluvy —
opakovani slov, kfe¢ mimického svalstva, tfes prstu,
pocit sucha v ustech, zmény mysleni — nutkava
mysSlenka, poceni proteinurie

normalné zvysovani krevniho tlaku, ale jakmile se
dostaneme do patologického stavu — dochazi

k selhani kardiovaskularniho systému a projevi se to
na tepoveé frekvenci a tlak klesa

— Schvaceni

tep az nitkovity a nehmatny

cyandza (modrani) sliznic, akrocyandza,
dusnost, kolaps z poklesu TK, palpitace,
vomitus, zmeény svalového tonu — kiece,
tetanické zaskuby, poruchy termoregulace,
znamky Soku, iracionalni mysleni, oligurie,
proteinurie, hematurie

jakmile se prestane potit je zle a mldze dojit
k selhani termoregulace
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Chronicka (pomalu se objevuje)

— LehCi stupen

pokles vykonnosti, zména chovani
Casty pfiznak nechutenstvi na maso,
unavovy syndrom

nevysvétlitelny pokles vykonnosti
snizeni hmotnosti, snizeni
obranyschopnosti, poruchy traveni,
poruchy spanku, podrazdénost nebo
apatie

— Teézsi stupen

— vznikne pfi dlouhodobém nerespektovani
regeneracnich procesu v organismu

— trvaly pokles vykonnosti, nejistota pfi nacviku
novych prvku, porucha rytmi¢nosti pohybu, nejistota
a nepresnost v prvcich, strach ze zavodu, ztrata
zajmu o cviceni, zvySena apatie, agresivita,
neadekvatni psychické reakce (litostivost, euforie),
deprese, nerozhodnost, zmény sexuality (1)),
zmeény charakteru — hadavost, egocentrismus,
nechutenstvi, nebo vyssi chut k jidlu, odpor k
nékterym potravinam (maso, ovoce), poruchy
spanku (1)), zaZivaci potize, pocit Zizné, pocit
unavy, klidové noc¢ni poceni, zvySena nachylnost k
nemocem, poruchy menstruacniho cyklu

— + i morfologické patologické zmény (ireversibilni
zmény pohyboveého aparatu — atrofie svalovych
viaken

— i rhabdomyolyza |\l|
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Jakeé jsou priciny chronické unavy?
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nedostateCna priprava organismu

chronicky nepomeér mezi intenzitou a dobou zatizeni
nedostatecné zotaveni (malo spanku, nevyuziti regenerace,
rehabilitace)

nedostatek vitaminu

stereotypicnost
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Jak se vyhnout patologickée unave?

— Zatizeni
— Intenzita
— Délka zatéze
— Pocet opakovani
— Odpocinek
— Nacasovani

16 Zapati prezentace
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