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Co |e pricinou svalove
unavy?




Druhy unavy:
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Havlickova, L. (2003). Fyziologie télesné zatéze. (2. vyd., 203 s.) Praha: Karolinum.
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* limitace vykonu = pokles glykogénu!
 tvorba ATP neni mozna pouze $tépenim tukd,

ale vzdy nutnost' | cukrov

o ,,tuky se spaluji v plameni cukru"'




e V pripade I pozadavku na dodavku O2, nez je obéhovy

system schopen zajistit, nastava zmena ziskavania energie.

Aerobni zpusob ziskavani energie = anaerobni

» anaerobna glykolyza f produkci Laktatu, ktory inhibuje
mobilizaci tukovych rezerv. Tym klesa intenzita oxidace
mastnych kyselin, coz vede k jesté vétSimu uplatnéni

glykogénu ako zdroja energie




2. anaerobni - rychle vznikajici unava

l H resynteza
LA T EH' enzym. —> ATPacCP
aktivity \
polarizace Svalovi
sarkolemy —» unava
H+ vytésni Cat++

Havli¢kova, L. (2003). Fyziologie télesné zatézZe. (2. vyd., 203 s.) Praha:
Karolinum.




Je mozné ovlivnit utim
glykolyzy?




« nadprodukce La zpUsobuje pokles pH- acidézu, to vede k inhibici

glykolitického enzymu PFK. Nastava pokles glykolyzy, ktory je

" spbsobeny snizenou resyntézou ATP a CP.

Zmeény elektochemické:

0 nadbytek H+ vyvolava hyperpolarizaci svalové membrany,

nastavaji zhorSené podminky pro vznik akénych potenicald

O H+ vytésnuji Ca++ z vazby na myozin, priCina snizeni poctu

aktomyozinovych mustku

O pokud je zatizeni preruSované (intervalovy trénink), kyselé
katabolity jsou krvi odplavovany a nedochazi k utlumu glykolyzy.
Limitujicim faktorem je pak kriticky pokles glykogenovych zasob a

nasledujici hypoglykemie predevsim v CNS.



» zatézovou hypoglykemii Ize neutralizovat stépenim jaterniho
glykogenu. Ak nastane vyrazny ubytek | zde, nelze jiz glykemii
udrzet nad kritickou hodnotou a dochadza k naruseni

bunécéného metabolismu v CNS

vznika centralny utim




Komplex déju,
pfi kterém nastava
shiZena odpovéed
Vst tkani bud na podnéty stejnée Celkovai
intenzity
nebo nutnosti uziti vétsi intenzity
Al podnétu pfi ziskani
odpovédi stejné
(pokles vykonu)

Chronicka

Patologicka

http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch06.html



Doba obnovy

energetickych zdrojov

doba
minimalni maximalni
obnova fosfagenu 2 min 3 min
obnova sval. glykogenu 10 h 46 h

(kontinualni zatizeni)

5h 24h

(intermitentni zatizent)
odstranéni LA pfi aktivni obnove 30 min 1h
pasivni obnové 1h 2h

Havlickova, L. (2003). Fyziologie télesné zdatéZe. (2. vyd., 203 s.) Praha: Karolinum.




) Zotavenl

e Proces obnovy prechodného poklesu funkcnich

schopnosti organismu

PASIVYNIVYS.AKTIVNI
ODPOCINOK




Co |e podstatou aktivneho
odpocinku?




PODSTATA:

» udrzeni prutoku krve v prfedtim zatézovanych
oblastech na hodnotach vysSich nez klidovych

/hyperemie/

POZOR:

Jen v pripade nekritického poklesu
energetického potencialu




*Kompenzacni cviceni

**Cviceni ve vodé
“*Provozovani dopl. sportu

+» Aktivni relaxace




