
FYZIOLOGIE  ZÁTĚŽEFYZIOLOGIE  ZÁTĚŽEFYZIOLOGIE  ZÁTĚŽEFYZIOLOGIE  ZÁTĚŽE





FYZIOLOGIE   TĚLESNÉ   ZÁTĚŽEFYZIOLOGIE   TĚLESNÉ   ZÁTĚŽE

disciplína zabývající se disciplína zabývající se 
vlivem tělesné zátěže na vlivem tělesné zátěže na 

stavbu a funkci lidského tělastavbu a funkci lidského tělastavbu a funkci lidského tělastavbu a funkci lidského těla



svazek  vlákensvalové  vláknomyofibrila svazek  vlákensvalové  vlákno
= buňka

myofibrila



sarkomera

pruh H

linie Zpruh Apruh I

sarkomera
proužek H

myozinová molekula

proužek A 1,6 µm

myozinová hlavice

proužek A 1,6 µm

myozinová hlavice proužek I



spojeníspojení
aktin-myozin

klouzavý
pohybpohyb

odpojení
hlavichlavic

narovnánínarovnání
hlavic



MOTORICKÁ JEDNOTKA

počet vláken počet vláken 
inervovaných jedním 
motoneuronemmotoneuronem

MOTORICKÁ PLOTÉNKAMOTORICKÁ PLOTÉNKA
(synapse)

přenos vzruchu přenos vzruchu 
motoneuronu na 
svalové vláknosvalové vlákno







Mozková kůraMozková kůra

Limbický systém

Bazální ganglia

MezimozekMezimozek

MozečekMozeček

Střední mozek

Most Varolův

Prodloužená mícha

Páteřní míchaPáteřní mícha



Motorický systémMotorický systém

• motorická jednotka - spojení míchy se • motorická jednotka - spojení míchy se 
svalovým vláknem - motorický nerv

• páteřní mícha - základní postojové a • páteřní mícha - základní postojové a 
pohybové reakce 

• mozkový kmen - regulace svalového napětí a • mozkový kmen - regulace svalového napětí a 
kontrola pohybukontrola pohybu

• mozeček - udržování stoje a polohy a kontrola 
pohybůpohybů

• talamus - registrace pohybů
• bazální ganglia - modulace informací z • bazální ganglia - modulace informací z 

mozkové kůry a tlumivý vliv na motoriku
• motorická kůra - řízení• motorická kůra - řízení



Senzomotorické centrum
Mozková 
kůra

Temenní

kůra
Temenní
lalokČelní

lalok

Centrum 
vidění

Centrum řeči

Sluchové centrum

Spánkový
lalok

Sluchové centrum



Mozková kůra
• Mozková kůra složená z 15 - 25 miliard 

mozkových buněk - analyzátory:

Mozková kůra

mozkových buněk - analyzátory:
– senzitivní
– zrakový– zrakový
– sluchový
– vestibulární (rovnováha)
– čichový– čichový
– chuťový
– motorický– motorický

• Asociační oblast
– centrum řeči– centrum řeči
– strategie pohybu, řízení kontroly naučeného 

chováníchování
– řízení motivace a emocí



Střední mozek

• Centrum sluchových reflexů a pohybů 

Střední mozek

• Centrum sluchových reflexů a pohybů 
hlavy a těla vyvolaných zvukovým 
podrážděnímpodrážděním

• Úleková reakce po optické stimulaci• Úleková reakce po optické stimulaci

• Regulace bdění a spánku• Regulace bdění a spánku

• Centrum okohybných nervů a 
zornickového reflexuzornickového reflexu

• Koordinace vlivů mozkové kůry a • Koordinace vlivů mozkové kůry a 
mozečku



Páteřní míchaPáteřní mícha

• Míšní reflexy

• Reflexní okruh• Reflexní okruh
– receptor

– dostředivá vlákna

– centrum(motorická – centrum(motorická 
buňka)

– odstředivá vlákna– odstředivá vlákna

– efektor







membrána 

svaly

(aktin-myozin) membrána 

svalového vlákna

a vazivo (fascie)

(aktin-myozin)

šlachyšlachy



VlastnostiVlastnostiVlastnostiVlastnosti

EXCITABILITAEXCITABILITA - schopnost svalu odpovědět na stimulus EXCITABILITAEXCITABILITA - schopnost svalu odpovědět na stimulus 
vytvořením a vedením akčního potenciáluvytvořením a vedením akčního potenciálu

KONTRAKTILITAKONTRAKTILITA - schopnost svalu se stahovat a vyvíjet 
napětí za současného výdeje energienapětí za současného výdeje energie

EXTENSIBILITAEXTENSIBILITA - schopnost svalu být nataženEXTENSIBILITAEXTENSIBILITA - schopnost svalu být natažen

ELASTICITAELASTICITA - schopnost svalu se vrátit do klidové délky 
buď po natažení nebo zkráceníbuď po natažení nebo zkrácení



METABOLISMUSMETABOLISMUSMETABOLISMUSMETABOLISMUS

Souhrn veškerých dějů, které probíhají uvnitř organismu a Souhrn veškerých dějů, které probíhají uvnitř organismu a 

které slouží k tvorbě látek potřebných pro činnost organismu

KATABOLISMUSKATABOLISMUS
rozklad látek za současného uvolnění energierozklad látek za současného uvolnění energie

ANABOLISMUSANABOLISMUS
tvorba látek za současné spotřeby energietvorba látek za současné spotřeby energie



ENERGETICKÝ   ENERGETICKÝ   METABOLISMUSMETABOLISMUS

VYSOKOENERGETICKÉ  FOSFÁTOVÉ SLOUČENINYVYSOKOENERGETICKÉ  FOSFÁTOVÉ SLOUČENINY

ATP

7 300 kalorií
30,6 kJ

10 300 kalorií
43 kJ

ATP: adenosin - PO3 ∼ PO3 ∼ PO3- CrP: kreatin ∼ PO3-
ATP------------ADP+P+energie pro svalový stah

ZÁKLADNÍ  ŽIVINYZÁKLADNÍ  ŽIVINY

cukry tuky bílkoviny
(glukoza) (glycerol, (aminokyseliny)

volné mastné kyseliny)

DEPOTA  ŽIVINDEPOTA  ŽIVIN GLUKONEOGENEZEGLUKONEOGENEZE

(glukoza) (glycerol, (aminokyseliny)
volné mastné kyseliny)

• laktát
• pyruvát
• aminokyseliny

glykogen játra, svaly
neutrální lipidy tuková tkáň

• aminokyseliny(bílkoviny játra, svalovina, slezina)



METABOLISMUSMETABOLISMUS SVALUSVALU
-- restituce ATPrestituce ATP-- restituce ATPrestituce ATP

MYOKINÁZOVÁ  REAKCEMYOKINÁZOVÁ  REAKCEMYOKINÁZOVÁ  REAKCEMYOKINÁZOVÁ  REAKCE

ADP + ADP           ATP + AMPADP + ADP           ATP + AMP

LOHMANNOVA  REAKCELOHMANNOVA  REAKCE

CrP + ADP + HCrP + ADP + H++ Cr + ATP + HCr + ATP + H OO

GLYKOLYTICKÁ FOSFORYLACEGLYKOLYTICKÁ FOSFORYLACE (anaerobní)(anaerobní)

CrP + ADP + HCrP + ADP + H++ Cr + ATP + HCr + ATP + H22OO

GLYKOLYTICKÁ FOSFORYLACEGLYKOLYTICKÁ FOSFORYLACE (anaerobní)(anaerobní)

Při odbourávání glukózy bez spotřeby kyslíku je uvolněna energie
glukóza           laktát + 2 ATPglukóza           laktát + 2 ATPglukóza           laktát + 2 ATPglukóza           laktát + 2 ATP

OXIDAČNÍ FOSFORYLACEOXIDAČNÍ FOSFORYLACE (aerobní)(aerobní)OXIDAČNÍ FOSFORYLACEOXIDAČNÍ FOSFORYLACE (aerobní)(aerobní)

Při odbourávání látek (glukóza, laktát, volné mastné kys., 
aminokyseliny) za přítomnosti kyslíku je uvolněna energieaminokyseliny) za přítomnosti kyslíku je uvolněna energie
glukóza + 6 Oglukóza + 6 O22 6 CO6 CO22 + 6 H+ 6 H22O + 3O + 388 ATPATP



laktátlaktát
Transportní 
systém

Laktát

Bílkoviny
amino-
kyseliny

NH3

laktátlaktát systém
O2

Laktát
Snížení pH

Bílkoviny kyseliny
NH3

O2

Cukry glukoza Citrátový
cyklus

pyruvát Acetyl
CoA

H2Opyruvát

3388 ATPATP

Tuky
glycerol,

volné mastné CO2

3388 ATPATP

Tuky volné mastné
kyseliny

CO2

glukóza glukóza laktát + 2 ATPlaktát + 2 ATP



Transportní systémTransportní systémTransportní systémTransportní systém



INICIÁLNÍ   FÁZE  ZÁTĚŽEINICIÁLNÍ   FÁZE  ZÁTĚŽE

Anaerobní alaktátová kapacita.....trvání zátěže………10Anaerobní alaktátová kapacita.....trvání zátěže………10--15 s15 s
Anaerobní laktátová  kapacita…...trvání zátěže………60Anaerobní laktátová  kapacita…...trvání zátěže………60--90 s90 sAnaerobní laktátová  kapacita…...trvání zátěže………60Anaerobní laktátová  kapacita…...trvání zátěže………60--90 s90 s
Aerobní kapacita……..…trvání zátěže teoreticky neomezeněAerobní kapacita……..…trvání zátěže teoreticky neomezeně



ENERGETICKÉ  ZÁSOBYENERGETICKÉ  ZÁSOBY SVALUSVALU
Tvorba ATP

KosterníKosterní
svalysvaly

ATP
CrP

10 kJ
30 kJ

4,5 mol/min
3,0 mol/min

Tvorba ATP

svalysvaly CrP
Glykogen
-anaerobně

30 kJ
6 600 kJ
600 kJ

3,0 mol/min

2,0 mol/min-anaerobně
-aerobně
TAG

600 kJ
6 000 kJ
11 000 kJ

2,0 mol/min
0,75 mol/min
0,4 mol/minTAG

proteiny
11 000 kJ
160 000 kJ

0,4 mol/min
0,01 mol/min

KrevKrev glukóza
NEMK

300 kJ
15 kJ

0,75 mol/min
0,4 mol/minNEMK

TAG
15 kJ
150 kJ

0,4 mol/min
0,1 mol/min

JátraJátra glykogen 1 500 kJ 0,75 mol/min

Tuková tkáňTuková tkáň lipidy 560 000 kJ 0,40 mol/min



TYPOLOGIE   SVALOVÝCH   VLÁKENTYPOLOGIE   SVALOVÝCH   VLÁKENTYPOLOGIE   SVALOVÝCH   VLÁKENTYPOLOGIE   SVALOVÝCH   VLÁKEN

červené vlákno pomalé oxidativní rezistentní k červené vlákno typ I. pomalé oxidativní 
vlákno  

(SO)

rezistentní k 
unavitelnosti

(SO)

červené vlákno typ II. A
rychlé oxidativně-
glykolytické vlákno

(FOG)

rezistentní k 
unavitelnosti glykolytické vlákno

(FOG)
unavitelnosti

bílé vlákno typ II. B rychlé glykolytické 
unavitelné bílé vlákno typ II. B rychlé glykolytické 

vlákno
(FG)

unavitelné



TYPOLOGIE   SVALOVÝCH   VLÁKENTYPOLOGIE   SVALOVÝCH   VLÁKENTYPOLOGIE   SVALOVÝCH   VLÁKENTYPOLOGIE   SVALOVÝCH   VLÁKEN

červené vlákno typ I. pomalé oxidativní 
vlákno

rezistentní k 
unavitelnosti červené vlákno typ I. vláknounavitelnosti

• vysoký obsah myoglobinu• vysoký obsah myoglobinu
• bohatá na mitochondrie
• obsahují meně glykogenů

• obsahují více triacylglycerolů• obsahují více triacylglycerolů
•bohatá kapilární síť
•trvání kontrakce po impulsu až 100 ms

VYTRVALOSTNÍ   ZÁTĚŽVYTRVALOSTNÍ   ZÁTĚŽ



TYPOLOGIE   SVALOVÝCH   VLÁKENTYPOLOGIE   SVALOVÝCH   VLÁKENTYPOLOGIE   SVALOVÝCH   VLÁKENTYPOLOGIE   SVALOVÝCH   VLÁKEN

bílé vlákno typ II. B rychlé glykolytické 
vláknounavitelné

• nízký obsah myoglobinu

bílé vlákno typ II. B vláknounavitelné

• nízký obsah myoglobinu

• nižší počet mitochondrií• nižší počet mitochondrií

• bohatá na glykogen

• nízký obsah triacylglycerolů• nízký obsah triacylglycerolů

• řidší kapilární síť• řidší kapilární síť

• trvaní kontrakce po impulsu 10 - 40 ms

RYCHLOSTNÍ    ZÁTĚŽRYCHLOSTNÍ    ZÁTĚŽ
rychlé silové kontrakce nedlouhého trvánírychlé silové kontrakce nedlouhého trvánírychlé silové kontrakce nedlouhého trvánírychlé silové kontrakce nedlouhého trvání



FotoalbumFotoalbum

Vytvořil: jancik





DRUHY   SVALOVÉ   ČINNOSTIDRUHY   SVALOVÉ   ČINNOSTIDRUHY   SVALOVÉ   ČINNOSTIDRUHY   SVALOVÉ   ČINNOSTI

ČINNOST   STATICKÁČINNOST   STATICKÁ

převažuje svalová síla ve výdrži s minimální změnou

svalové délkysvalové délky

ČINNOSTČINNOST DYNAMICKÁDYNAMICKÁ

rytmické střídání kontrakce a relaxace se změnourytmické střídání kontrakce a relaxace se změnou

svalové délky, s různou účasti svalového působenísvalové délky, s různou účasti svalového působení



DRUHY DYNAMICKÉ SVALOVÉ  ČINNOSTIDRUHY DYNAMICKÉ SVALOVÉ  ČINNOSTIDRUHY DYNAMICKÉ SVALOVÉ  ČINNOSTIDRUHY DYNAMICKÉ SVALOVÉ  ČINNOSTI
ČINNOSTČINNOST SILOVÁSILOVÁ

pohybová činnost se zdůrazněnými silovými nároky,pohybová činnost se zdůrazněnými silovými nároky,
kdy trvání kontrakce je delší než trvání relaxace

ČINNOSTČINNOST RYCHLOSTNÍRYCHLOSTNÍ
pohybová činnost s velmi rychlým střídánímpohybová činnost s velmi rychlým střídáním
kontrakcí a relaxací

ČINNOSTČINNOST OBRATNOSTNÍOBRATNOSTNÍČINNOSTČINNOST OBRATNOSTNÍOBRATNOSTNÍ
pohybová činnost, kde je důležitá jemná koordinace
svalové činnostisvalové činnosti

ČINNOSTČINNOST VYTRVALOSTNÍVYTRVALOSTNÍČINNOSTČINNOST VYTRVALOSTNÍVYTRVALOSTNÍ
pohybová činnost, kde se klade důraz na
dlouhodobou svalovou činnostdlouhodobou svalovou činnost



Trvání 
výkonu

Využití 
substrátu

Tvorba
kys. mléčné

Typy sval. 
vláken

RychlostníRychlostní
(maximální)(maximální)

do 15s ATP, CrP střední Převážně
II B

RychlostněRychlostně
-- vytrvalostnívytrvalostní

15s - 50s ATP, CrP,
glykogen

max. II B
a II A-- vytrvalostnívytrvalostní

(submaximální)(submaximální)

glykogen
(glykolýza) a II A

Vytrvalostní Vytrvalostní 
-- krátkodobákrátkodobá do 120s glykogen velmi II B-- krátkodobákrátkodobá do 120s glykogen

(glykolýza 
a oxidace)

velmi
vysoká

II B
a II A

-- střednístřední do 11 min glykogen
(oxidace)

střední
- malá II A

-- dlouhodobádlouhodobá nad 1 hod glykogen, lipidy
(oxidace),

- malá

velmi I A-- dlouhodobádlouhodobá nad 1 hod
(oxidace),

extracelulární zdroje

velmi
malá

I A



STATICKÁ   SVALOVÁ   ČINNOSTSTATICKÁ   SVALOVÁ   ČINNOST

kontrakce malé sílykontrakce malé síly
do 15% max. kontrakční síly

převážně
oxidační fosforylacedo 15% max. kontrakční síly oxidační fosforylace

kontrakce střední sílykontrakce střední síly
15% - 60% max. kontrakční síly

oxidační fosforylace
glykolytická fosforylace15% - 60% max. kontrakční síly glykolytická fosforylace

kontrakce velké sílykontrakce velké síly
nad 60% max. kontrakční síly

pouze
glykolytická fosforylacenad 60% max. kontrakční síly glykolytická fosforylace



11--RMRM-- (one repetition maximum)(one repetition maximum)11--RMRM-- (one repetition maximum)(one repetition maximum)
metoda „ jednou opakovatelného metoda „ jednou opakovatelného 

maxima“maxima“maxima“maxima“

maximální zátěž v kg, maximální zátěž v kg, 
kterou je jedinec kterou je jedinec 
schopen pouze 
jedenkrát u každého jedenkrát u každého 
cviku bez dopomoci 
překonat překonat 

30-60% 1-RM





ANAEROBNÍ PRÁHANAEROBNÍ PRÁHANAEROBNÍ PRÁHANAEROBNÍ PRÁH

krátký úsek v 
průběhu stupňující průběhu stupňující 
se dynamické 
zátěže, kdy se k zátěže, kdy se k 
převážně aerobnímu 
krytí energetických krytí energetických 
požadavků požadavků 
organismu přidává 
způsob anaerobnízpůsob anaerobní



METABOLICKÁ ACIDÓZA:METABOLICKÁ ACIDÓZA:
H++HCO3    H2CO3    CO2+ H2OH +HCO3    H2CO3    CO2+ H2O

• Vzestup a kumulace • INVAZIVNÍ • Vzestup a kumulace 
krevního laktátu

• INVAZIVNÍ 
URČENÍ 

• Pokles pH krve

URČENÍ 
ANAEROBNÍHO 
PRAHU• Pokles pH krve

• Hyperventilace

PRAHU
• „laktátový“
• „-BE práh“• Hyperventilace • „-BE práh“

• Pokles bikarbonátu          



Důsledky rozvoje kompenzačních Důsledky rozvoje kompenzačních Důsledky rozvoje kompenzačních Důsledky rozvoje kompenzačních 

mechanismůmechanismů::

• Zvýšení VE/ VO2 -ventilačního ekvivalentu pro 
kyslík (množství vzduchu proventilované plícemi v 
litrech  z něhož si organismus odebere  1 l O2)litrech  z něhož si organismus odebere  1 l O2)

• Zvýšení RER-poměru respirační výměny (poměr 
výdeje CO2 k příjmu O2)výdeje CO2 k příjmu O2)

• Zvýšení VCO2-objem vydýchaného CO2

• Zvýšení PETO2 -parciální tlak O2 na konci výdechu.





Respirační kvocient (RQ) a Respirační kvocient (RQ) a Respirační kvocient (RQ) a Respirační kvocient (RQ) a 
poměr respirační výměny (RERpoměr respirační výměny (RER)
RQRQ- při buněčném dýchání je spotřeba O2 provázena 
produkcí CO2 v poměru daném zastoupením produkcí CO2 v poměru daném zastoupením 
energetických substrátů (CO2 / O2)
glycidy…………………………..…RQ= 1,0
tuky………………………………...RQ= 0,7
bílkoviny…………………………...RQ= 0,8bílkoviny…………………………...RQ= 0,8

RERRER-(respiratory exchange ratio) v rovnovážném stavu RERRER-(respiratory exchange ratio) v rovnovážném stavu 
při aerobním krytí energie odpovídá RQ. Při překročení 
anaerobního prahu (zvýšená produkce CO2 při 
neutralizaci kys. mléčné bikarbonátovým systémem) je 

2 
neutralizaci kys. mléčné bikarbonátovým systémem) je 
>R a intenzitě zátěže blízké individuálnímu maximu >1



únavaúnavaúnavaúnava

PsychickáPsychická
Komplex dějů, 

při kterém nastává

FyzickáFyzická PsychickáPsychická

při kterém nastává

snížená odpověď

tkání buď na podněty stejnéMístníMístní CelkováCelkovátkání buď na podněty stejné

intenzity 

MístníMístní CelkováCelková

nebo nutnosti užití větší intenzity

podnětu při získáníAkutníAkutní ChronickáChronická
podnětu při získání

odpovědi stejné

(pokles výkonu)

AkutníAkutní ChronickáChronická

(pokles výkonu)

FyziologickáFyziologická PatologickáPatologickáFyziologickáFyziologická PatologickáPatologická



Pomalu vznikající únavaPomalu vznikající únava

Pokles resyntézy makroergních fosfátů pro  

-kritický pokles zásobního glykogenu (za -kritický pokles zásobního glykogenu (za 
aerobních podmínek) 

-inhibice mobilizace tukových rezerv zvýšenou -inhibice mobilizace tukových rezerv zvýšenou 
hladinou laktátu (anaerobní podmínky)

(za dostatečného přísunu kyslíku a při průběžné dodávce cukrů může (za dostatečného přísunu kyslíku a při průběžné dodávce cukrů může 
být jedinec bez poklesu výkonu teoreticky nekonečně dlouho-
zásoby tuků jsou jednorázově nevyčerpatelné)



Základní metabolické příčiny Základní metabolické příčiny Základní metabolické příčiny Základní metabolické příčiny 
únavyúnavyúnavyúnavy

1. Kritický pokles energetických rezerv

2. Nahromadění kyselých metabolitů2. Nahromadění kyselých metabolitů

Druhy fyzické únavyDruhy fyzické únavyDruhy fyzické únavyDruhy fyzické únavy

1.Pomalu vznikající únava1.Pomalu vznikající únava
2.Rychle vznikající únava2.Rychle vznikající únava



Rychle vznikající únavaRychle vznikající únava

Pokles resyntézy makroergních fosfátů

- zvýšená produkce laktátu (za anaerobních podmínek)-
acidóza- inhibice glykolytických enzymůacidóza- inhibice glykolytických enzymů

- H+ hyperpolarizují membránu,vytěsňují Ca z vazby na 
myozinmyozin

(při přerušované zátěži s průběžným odplavováním metabolitů je (při přerušované zátěži s průběžným odplavováním metabolitů je 
limitujícím faktorem kritický pokles glykogenu---při vyčerpáni i 
jaterního glykogenu hypoglykemie s narušením metabolizmu CNS) 



Pomalu vznikající únavaPomalu vznikající únava

Pokles resyntézy makroergních fosfátů pro  

-kritický pokles zásobního glykogenu (za -kritický pokles zásobního glykogenu (za 
aerobních podmínek) 

-inhibice mobilizace tukových rezerv zvýšenou -inhibice mobilizace tukových rezerv zvýšenou 
hladinou laktátu (anaerobní podmínky)

(za dostatečného přísunu kyslíku a při průběžné dodávce cukrů může (za dostatečného přísunu kyslíku a při průběžné dodávce cukrů může 
být jedinec bez poklesu výkonu teoreticky nekonečně dlouho-
zásoby tuků jsou jednorázově nevyčerpatelné



The training sessionThe training session



Positive training effectPositive training effect



Negative training effectNegative training effect



zotavenízotavenízotavenízotavení
PasivníPasivní AktivníAktivníPasivníPasivní
odpočinekodpočinek

AktivníAktivní
odpočinekodpočinek

SpánekSpánek Kompenzační Kompenzační 
Biologický proces obnovy

přechodného poklesu funkčních

SpánekSpánek Kompenzační Kompenzační 
cvičenícvičení

přechodného poklesu funkčních

schopností organizmuMasážeMasáže
Cvičení ve voděCvičení ve vodě

MasážeMasáže
koupelekoupele Cvičení ve voděCvičení ve vodě

SaunaSauna Doplňkové sportyDoplňkové sportySaunaSauna Doplňkové sportyDoplňkové sporty



Zotavení z pomalu vznikající Zotavení z pomalu vznikající Zotavení z pomalu vznikající Zotavení z pomalu vznikající 
únavy (aerobního typu)únavy (aerobního typu)únavy (aerobního typu)únavy (aerobního typu)

Trvá déle, měl by převládat pasivní odpočinek. 
Resyntéza svalového glykogenu může trvat až 2 dny, Resyntéza svalového glykogenu může trvat až 2 dny, 
jaterního až 3 dny…….žádoucí vysoce glycidová dieta

Zotavení z rychle vznikající Zotavení z rychle vznikající Zotavení z rychle vznikající Zotavení z rychle vznikající 
únavy (anaerobního typu)únavy (anaerobního typu)únavy (anaerobního typu)únavy (anaerobního typu)

Měla by převládat aktivní forma odpočinku - rychlejší       Měla by převládat aktivní forma odpočinku - rychlejší       
odstranění laktátu



Doby obnovy energetických Doby obnovy energetických Doby obnovy energetických Doby obnovy energetických 
zdrojůzdrojůzdrojůzdrojů

obnova makroergních fosfátů ……….2 min………3 min

obnova svalového glykogenu obnova svalového glykogenu 

po kontinuální zátěži….....……10 h…………46 h

po intermitentní zátěži…………5 h………….24 hpo intermitentní zátěži…………5 h………….24 h

odstranění laktátuodstranění laktátu

při aktivním odpočinku…………30min……..1 hodpři aktivním odpočinku…………30min……..1 hod

při pasivním odpočinku………….1h………..2 hod



ZOTAVENÍ   PO   ZÁTĚŽIZOTAVENÍ   PO   ZÁTĚŽI

10% úhrada zásob kyslíku v krvi
5% úhrada zásob kyslíku v myoglobinu5% úhrada zásob kyslíku v myoglobinu
15-20% resyntéza ATP a CP
40% glukoneogeneze v játrech z laktátu



REAKCE   A   ADAPTACEREAKCE   A   ADAPTACE

ReakceReakce - bezprostřední odpověď na zevníReakceReakce - bezprostřední odpověď na zevní
podnět, vždy stejná, geneticky zakotvená

AdaptaceAdaptace - schopnost živé hmoty přizpůsobovat se
různým vlivům prostředí při opakování stejnýchrůzným vlivům prostředí při opakování stejných
stimulůstimulů

- biologicky výhodné funkční změny
organismu směřující k udržení homeostatické
rovnováhy v daných podmínkáchrovnováhy v daných podmínkách

- po oslabení podnětů postupně mizí- po oslabení podnětů postupně mizí



ADAPTAČNÍ   SYNDROMADAPTAČNÍ   SYNDROM
- soubor adaptačních mechanismů

11.. EtapaEtapa - poplachovápoplachová reakcereakce - bezprostřední reakce
při prvním setkání se stresorem, organismus reagujepři prvním setkání se stresorem, organismus reaguje
nepřiměřeně, většinou ve větším rozsahu, než je účelné
22.. EtapaEtapa -22.. EtapaEtapa - stadiumstadium adaptaceadaptace - při opakovaném
působení stejného stresoru se reakce omezuje napůsobení stejného stresoru se reakce omezuje na
systémy významné pro účelnou odpověď na danou
situacisituaci
33.. EtapaEtapa - stadiumstadium destrukcedestrukce -- intenzívní působení
stresoru za nepříznivých podmínek, nestačí-listresoru za nepříznivých podmínek, nestačí-li
organismus působení stresoru potlačit, nastupuje selhání
a organismus hyne



ADAPTACE  NA  ZÁTĚŽADAPTACE  NA  ZÁTĚŽADAPTACE  NA  ZÁTĚŽADAPTACE  NA  ZÁTĚŽ
ČINNOSTČINNOST SILOVÁSILOVÁ
hypertrofie vláken II B, aktivita myokinázy

ADP + ADP      ATP + AMP

hypertrofie vláken II B, aktivita myokinázy

ČINNOSTČINNOST RYCHLOSTNÍRYCHLOSTNÍČINNOSTČINNOST RYCHLOSTNÍRYCHLOSTNÍ
obsahu a utilizace ATP a CP, hypertrofie vláken II B

ČINNOSTČINNOST RYCHLOSTNĚRYCHLOSTNĚ––VYTRVALOSTNÍVYTRVALOSTNÍ ((∼∼∼∼∼∼∼∼22min)min)

aktivita glykolytického systému, utilizace glykogenu,aktivita glykolytického systému, utilizace glykogenu,
pufrovací kapacity

ČINNOSTČINNOST VYTRVALOSTNÍVYTRVALOSTNÍ
mitochondrií, aktivita enzymů dýchacího řetězce,mitochondrií, aktivita enzymů dýchacího řetězce,
kapilarizace, hypertrofie I, možná konverze z II I(?),
hladiny svalového glykogenu o 100%, aktivita lipázyhladiny svalového glykogenu o 100%, aktivita lipázy


