METABOLISMUS

Souhrn veskerych deju, které probihaji uvnitf organismu a
ktere slouZi k tvorbé latek potrebnych pro Cinnost organismu

KATABOLISMUS
rozklad latek za souCasného uvolnéni energie

ANABOLISMUS
tvorba latek za souCasné spotfeby energie




ENERGETICKY METABOLISMUS

VYSOKOENERGETICKE FOSFATOVE SLOUCENINY

;0320klj<a10fii 10 300 kalorii
, 43 kJ
ATP: adenosin - PO, (O0PO, ﬁP/O3' CP: kreatin Ef/()g

ZAKLADNI ZIVINY

cukry tuky bilkoviny
(glukoza) (glycerol, (aminokyseliny)
volne mastné kyseliny)

DEPOTA ZIVIN GLUKONEOGENEZE
glykogen >jatra, svaly * laktat
neutralni lipidy — tukova tkar * pyruvat

* aminokyseliny

(bilkoviny —— jatra, svalovina, slezina) ) o
* meziprodukty citratového cyklu
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METABOLISMUS SVALU

GLYKOLYTICKA FOSFORYLACE (anaerobni)

Pri odbouravani glukozy bez spotfeby kysliku je uvolnéna energie

glukoza—— laktat + 2 ATP

OXIDACNI FOSFORYLACE (aerobni)

Pri odbouravani latek (glukoza, laktat, volne mastné kys.,
aminokyseliny) za pritomnosti kysliku je uvolnéna energie

slukéza + 6 O,—— 6 CO, + 6 H,0 + 36 ATP




Kalorimetrcka bomba

KALORIMETRIE
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cukry: 17,2 kd/g

Nepfima kalorimetrie
melitkem energetické pfeményy je spotteba kysliku

tuky: 38,9 kd/g |
bilkoviny: 23 > 17,2 kJ/g
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TYPOLOGIE SVALOVYCH VLAKEN

pomalé oxidativni
Vlakno

rezistentni k rychlé oxidativne-

unavitelnosti Cervené vlakno glykolytlcke vlakno
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rezistentni k
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TYPOLOGIE SVALOVYCH VLAKEN

rezistentni k pomalé oxidativni
unavitelnosti e vlakno vlakno

b * vysoky obsah myoglobinu
* bohata na mitochondrie
* obsahuji mené glykogenu
« obsahuji vice triacylglycerolu

*bohata kapilarni sit’
trvani kontrakce po impulsu az 100 ms

VYTRVALOSTNI PRACE
pomalejsi kontrakce s vetsi silou




TYPOLOGIE SVALOVYCH VLAKEN

o o ax rychlé glykolyticke
unavitelne Y IERZ BV V14kno
u * nizky obsah myoglobinu

* niZsi poCet mitochondrii

* bohata na glykogen

* nizky obsah triacylglycerolu

* [idsi kapilarni sit

e trvani kontrakce po impulsu 10 - 40 ms

RYCHLOSTNI PRACE
rychle silove kontrakce nedlouheho trvani




DRUHY SVALOVE CINNOSTI

CINNOST STATICKA
pfevazuje svalova sila ve vydrzi s minimdlni zménou

svalove délky

CINNOST DYNAMICKA
rytmické stfidani kontrakce a relaxace se zmenou

svalové délky, s rUznou ucasti svalového pusobeni




DRUHY DYNAMICKE SVALOVE CINNOSTI
CINNOST SILOVA

pohybova Cinnost se zdUraznénymi silovymi
naroky, kdy trvani kontrakce je delSi nez trvani

BIRRGST RYCHLOSTNI

pohybova Cinnost s velmi rychlym stfidanim
kontrakci a relaxaci

CINNOST OBRATNOSTNI

pohybova Cinnost, kde je dulezitd jemnad
koordinace svalové Cinnosti

CINNOST VYTRVALOSTNI

pohybova Cinnost, kde se klade duraz na
dlouhodobou svalovou Cinnost




ODPOVED ORGANISMU NA ZATEZ
DYNAMICKA SVALOVA CINNOST

inicialni faze
nizka zat€z do 2 min
stfedni zatéz do 3 min
rovnovdazny stav
funkce jsou stabilizovany na urCité arovni
(zateZz nizke nebo stredni urovné s previadajicim aerobnim
zpUsobem ziskavani energie)
dlouhodobé zatiZeni
vice nez 20 — 30 min
metabolismus probihd v rovnovazném stavu za plné
dodavky kyslikem
maximalni zatez
zotaveni po zateZi
obdobi nasledujici po skonCeni télesné zateze

STATICKA SVALOVA CINNOST
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ROVNOVAZNY STAV

pfevazné aerobni zpUsob pfemény energie
70 kg vazici muz:
tuky 260 000 — 520 000 kJ

cukry 8 500 kJ
350 g svaloveho glykogenu
80 — 90 g jaterniho glykogenu
20 g rozpustené glukozy v telnich tekutindch

bilkoviny 125 000 — 160 000 kJ (vyuZitelno pouze 20%)

adaptovany neadaptovany
glukoéza v krvi ~C— T
inzulin ~G—(- 4
mastné kyseliny T a4
laktat ~— |
rustovy hormon — T 3-5krat
kortizol ~—- LI




DLOUHODOBE ZATIZENI

strednedoba zatez (20-30min) pfevaha metabolismu cukru

dlouhodoba zatez pfevaha metabollismu tuku

I svalovy glykogen (40 — 60 min) —— Cerpani glukozy z krve

Uaktat (10 — 15 min) — T lipolyza — 1 krevni hladina glycerolu
+VMK




MAXIMALNI ZATEZ

intermitentni zatéz 20 — 30 s—— zdroj pouze z makroergnich fosfatu

zatéz 2 — 3 min — T glykolytické fosforylace » 1 laktat

zastaveni
fosforylac

vzestup laktatu

—
nad horni hranici lp H

P Jenergie




ZOTAVENI PO ZATEZI

Vo, [ml. min-"]
10% uhrada zasob kysliku v krvi
i 5% Uhrada zasob kysliku v myoglobinu
e setrvaly stav T 15-20% resyntéza ATP a CP
i \ 40% glukoneogeneze v jatrech z laktatu
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STATICKA SVALOVA CINNOST

kontrakce malé sily _ prevazne
do 15% max. kontrakcCni sily oxidacni fosforylace
kontrakce stredni sily ., 1 oxidacni fosforylace

15% - 60% max. kontrakCni sily 1 glykolyticka fosforylace

pouze

kontrakce velke sil
y > glykolyticka fosforylace

nad 60% max. kontrakcCni sily




ADAPTACE NA ZATEZ

CINNOST SILOVA ADP + ADP—ATP + AMP
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CINNOST RYCHLOSTNI
fobsahu a utilizace ATP a CP, hypertrofie vlaken II B

CINNOST RYCHLOSTNE-VYTRVALOSTNI (22min)
T aktivita glykolytického systému, Tutilizace glykogenu v II,
T pufrovaci kapacity

CINNOST VYTRVALOSTNI

T mitochondrii, T aktivita enzymUO dychaciho fetézce,
1 kapilarizace, hypertrofie I, moZzna konverze z 11 — 1(?),
f hladiny svalového glykogenu o 100%, f aktivita lipazy




