Reakce a adaptace
obehoveho systemu na zatez



Srdecni frekvence (SF)

Hodnoty klidové srdecni frekvence se u bézné populace
stfedniho véku pohybuji okolo 70 tepu za minutu (s
pribyvajicim vékem hodnoty SF klesaji)

Reakce: Pri zatézi se srdecni frekvence zvysSuje

Pri neménici se intenzité zatizeni SF prudce roste a pak
se ustali.

Pfi zvySujici se intenzité zatizeni SF roste se zatézi
Pokud jedinec provadi pohybovou aktivitu maximalni
intenzitou, dosahne hodnot SFmax

Hodnoty SFmax se daji odhadnout: 220 - vek
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Adaptace: U vytrvalostné trénovanych jedincu
dochazi k tzv. srde€ni vagotonii — snizeni
hodnot klidové SF pod 50 tepu/min.

Napr. elitni vytrvalci (bézci, cyklisté, bezkari)
maji hodnoty okolo 30 tepu/min

Je to dano hypertrofii srdce

U téchto jedincu se po skonCeni zatéze také SF
vraci na sveé vychozi hodnoty rychleji



Krevni tlak
(TK)
Hodnoty idealniho krevniho tlaku se
udavaji 120/80 mmHg
Hypertenze (zvyseny TK) TK = 140/90,
Hypotenze (nizsi TK) TK = 100/65

Reakce: Krevni tlak se pri zatezi meni,
zalezi na druhu a intenzite zatizeni



Pri dynamickeé zatézi se zvysuje tlak systolicky

Maximalni hodnoty systolického tlaku jsou
namereny pri submaximalni intenzite zatizeni,
kdy hodnoty se dostavaji i pres 200 mmHg

Pfi submaximalni intenzité muze dojit naopak ke
snizeni diastolickeho tlaku

Pri statické zatezi obvykle roste jak tlak
systolicky tak diastolicky



Minutovy srdecCni objem
(Q)

» Klidové hodnoty minutového srdecniho objemu se
pohybuji okolo 5 litrt, u Zen méné

« Reakce: Pri zatezi se hodnoty zvysuji se zvysujici se
iIntenzitou zatizeni. Pri maximalni intenzité u bézné
populace muzeme nameérit hodnoty pres 25 I/min

« Adaptace: U vytrvalostné trénovanych dochazi ke
zvysovani hodnot az na 35 I/min. Je to dano opét diky
hypertrofii srdce. Nasledujici obrazek (obr. 21) ukazuje
redistribuci krve v klidu a pfi zatézi vysokou intenzitou.



Systolicky objem
(Qs)

Klidové hodnoty systolického objemu se u prumérného
Cloveka pohybuji okolo 70 ml

Reakce: Pri zatézi se hodnoty zvysSuji, opét zalezi na
intenzité zatizeni. Maximalni hodnoty se mohou vysplhat
na 130 ml

Adaptace: U vytrvalostné trénovanych jedincu se klidové
hodnoty pohybuji okolo 100 ml.

K tomuto zvysSeni objemu doslo diky tzv. excentrické
hypertrofii srdce, pri které se zvetsuji predevsim srdecCni
komory a srdce je schopno vypudit vice krve najednou.
To umoznuje i dosazeni vyssich hodnot pri zatézi, az

k 200 ml



Reakce a adaptace
dychaciho systému na zatez



Dechova frekvence (DF)

Hodnoty klidové dechové frekvence se u bézné
populace pohybuji okolo 16 dechu/min

Reakce: Pri zatezi se hodnoty DF zvysuji, zavisi
predevsim na intenzite zatizeni.

Maximalni hodnoty se pohybuji az okolo 40 dechd/min

Adaptace: Diky zvyseni objemu plic, resp. zvyseni
dechoveho objemu u trenujicich dochazi ke snizeni
klidovych hodnot DF, hodnoty se mohou pohybovat pod
10 dechd/min. Maximalni hodnoty se mohou Splhat az
na 60 dechu/min.



Dechovy objem (DO)

* Hodnoty klidoveho dechoveého objemu
u prumérné populace namérime okolo 0,5 |

« Reakce: Pri zatezi hodnoty DO rostou, mohou
se pohybovat az okolo 2,5 I.

« Adaptace: U vytrvalostne trenovanych dochazi
K navyseni hodnoty klidoveho dechoveho
objemu na 1 |, u nékterych jedincu to muze byt
| pres litr. Pfi zatéZi se muzeme dostat na
hodnoty okolo 60% z VC, tedy i pres 4 |.



Minutova ventilace (VE)

Minutova ventilace = dechova frekvence X dechovy
objem (VE=DF*DO)

Klidové hodnoty - okolo 8-10 | (nesportujici i sportujici
populace)

Reakce: Pri zatizeni minutova ventilace roste, jeji
maximalni hodnoty mohou jit az ke 120 I/min

Pri VE nad 40-50 | dycha Clovék vetSinou s otevienymi
usty

Adaptace: Vlivem tréninku se hodnoty maximalni MV
mohou jeste zvysit, az na hodnoty okolo 180 I/min



Prijem (spotreba) kysliku (VO2)

Klidové hodnoty prijmu kysliku se pohybuji okolo 3,5
ml/min/kg

Reakce: Se zvysujici se intenzitou zatiZzeni prijem
Kysliku stoupa

Maximalni hodnoty u zen se pohybuji okolo 35 ml/min/kg
u muzu okolo 45 ml/min/kg

Adaptace: Adaptaci na vytrvalostni trenink dochazi ke
zvySeni maximalnich hodnot

U svétovych bézkaru hodnoty az 90 ml/min/kg

Vlivem vytrvalostniho tréninku také dochazi ke snizeni
prijmu kysliku v urcitych rychlostech, tzv. ekonomika
béhu.



Tepovy kyslik (VO2/SF)

» Klidové hodnoty se pohybuji okolo Sml.

* Reakce: U netrenovanych osob jsou
maximalni hodnoty u muzu 15-16 mla u
zen 10-11 ml.

« Adaptace: U vytrvalostnich sportovcu
dosahuje tepovy kyslik hodnot 30-35 ml.



Laktat

Laktat jako sul kyseliny mléCné pfedstavuje vyznamny
ukazatel zatizeni

Na rozdil od srdecni frekvence jej nelze mérit tak
jednoduse v prubéhu tréninku, jako srdecni frekvenci -
Ize diagnostikovat v laboratornich podminkach

Laktat se v lidském téle vyskytuje neustale v koncentraci
0,5-2,2 mmol/L

Tvorba laktatu je vzdy znamkou pretizeni aerobniho
ziskavani energie a nastupu anaerobninho metabolismu



* Nadbytek vznika pri pohybove Cinnosti
maximalni nebo submaximalni intenzity

« ZvysSena uroven laktatu se zacCina
projevovat:

* Netrénovani jedinci: na urovni 50% az
60% maximalni spotreby kysliku
(VO2max)

* Trénovani sportovci: 70% az 80%



Podle mnozstvi laktatu v krvi v zavislosti na intenzite
pohybove Cinnosti Ize orientaché odhadnout previladajici
systém uhrady energie:

< 2 mmol/l aerobni (pomala glykolyza, oxidativni systém)
3 — 7 mmol/l aerobné-anaerobni (pomala glykolyza,
rychla glykolyza)

> 7 mmol/l anaerobni (rychla glykolyza, glykogenovy
systém)

Koncentrace laktatu v krvi neni maximalni hned po
ukoncéeni pohybové Cinnosti, ale dale vzrusta

Maximalnich hodnot laktatu v krvi byva zpravidla
dosazeno mezi 3. az 10. minutou odpocinku.



