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Obecné

Kazda zatéz zpusobuje zvySeni en.naroku
Vzdy, pri telesne zatezi, vznikne unava
Zalezi na schopnosti Cloveka doplnovat
energii

Pri zatezi neni intenzita konstantni



Obecné

ATP — E
ATP — ADP—uvolnéni skupiny PO4

Vyznam tzv. iontova pumpa — iontovy gradient
na membrané svalovych bunek

ATP zasoba mala — ve svalu 5 mmol/kg — 70 g
ATP

ATP nelze povazovat za zasobu E

CP — 3-4 x vice

Resyntéza ADP na ATP — prenos P sk. z CP —
enzym kreatinkinaza



Glykogen

Glykogenolyza — velka a variabilni zasoba

Oxidace pyruvatu — pres cyklickou
K.trikarboxylovou, vznika CO2 a H20 —
mnohem vice ATP

Zasoba gyl v jatrech a ve svalech — 300-
400 g

Kratkodobé lacneni — bez cviceni — maly
vliv na obsah gly ve sv

12 h lacneni — vede ke | gly.jaterniho



glykogen

* Enzym glukozo -6-fosfatdehydrognaza —
odstepuje volnou glu

* Netvori se ve svalu — uvolnuji se pouze
fosforylované S — jsou vychytavany

« Zmeny zasob glykogenu — z jater —
glykogenolyza a glukoneogeneze —
dlouhodoba zatez



Laktat

* Glukoneogeneze

 Oxidace laktatu — b.srdce, vlakna
kosternich svalu



Oxidace tuku

VMK — stepeni TAG

Vazany na albumin

E ziskana oxidaci T je méne nez ox.S
T19,7kdu 1102

S 21,4 kJ/ 1102

Sice vyssi spotreba 02, ale na gram
mame vice kJ



Fyziologické faktory ovliviujici
metabolismus pzi fyz. zatezi

Tyto faktory rozlisuji schopnost zvladat zatez

Pr.sprinter — velké mnozstvi sv.hmoty se silne
vyvinutou kapacitou an.pr.

Vytrvalec — nejsou objemné, ale maji kapacitu,
pri aer.met.

Zasobovani O2 neni vyvinuté
Fyziol a vioch zatéz — trenovanost
Technika dulezita

Odliseni svalovych viaken




Vyuziti zivin v zatezi s vysokou
intenzitou

Z klidu do max.zatéze se muze en.obrat 1 1000x
zasobovani svalu O2 se 1 pomalu

Max.mnozstvi E, ktereé je sval schopny dodavat,
neni dostatecne

Max.aktivita enzymu kreatinkinazy — z CP na
ADP za tvorby ATP je vetsi nez aktivita ATPazy,
ktera katalyzuje preméenu ATP na ADP

Po 5-10 s — dojde ke snizeni CP — neni zdrojem
E

Sv.vlakna typu Il — vysoka kaacita pro
glykogenolyzu — nenimozné sprintovat



Sprint — 1-2 s ATP z CP, pak uz nestaci,
iIhned se zvysuje glykogenolyza, alemax.
Mnozstvi E je nizsi

Hry — sprinty — E z CP — glykolyza v
pripade, ze je beh delsi

S prodluzujici se dobou trvani zateze se 1
podil glykolyzy na celkove produkci E
Cviceni 10 s — 3 min — hl.zdroj e
anaerobni gylkolyza



* Po 2-3 min. — aerobni pochody pokryvaji
vice nez 50% celkove produkce E

* pH — laktat odbouravan

* Snizeni pH — snizi se i mnozstvi E
vytvareneé glykolyzou, dochazi k inhibici
klicového enzymu fosfofruktokinasy



FA - Dlouhodoba zatéez

Stala intenzita — oxidativni metabolismus —
prvni minuty — anaerobni met —

Pri soutezi — vzdy prechazi ox.met. Na
an.met

Resyntéza — ATP a CP a odstranéni
laktatu — en.z oxidativhiho metabolismu

Hl.ziviny — T, S
Pomer mezi vyuzitymi S a T je urCen
intenzitou a délkou trvani zatéze




* Intenzita nepresahujici 50% VO2 max —

vice nez polovina E — z T — zbytek z ox.glu
a sv.gly

* Intenzita 60-65 % VO2 max. — pomer mezi
vyuzitim S a T je stejny

e 70-75 % VO2 max. — 2-4 hod — dosahuijji
rychlejsi marat.bézci — S



Glykogen svalovy

» Fosfatova skupina je navazana — mohou
prestupovat pres membranu do krve

 Mnozstvi E se uvolnuje diky ox. MK

* Pri pokracujici czatezi — zvysuje se c vMK
, ZzvySuje se odbouravani TAG zvysujese
hladina cirkulujicichc katecholaminu —
stimuluji lipolyzu a snizuji hladinu inzulinu



maraton



