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Unava

Normalni projev organismu, ktery se brani
poskozeni v dusledku zatizeni

Pokles schopnosti vykonavat urcitou Cinnost
(vyplyva z predchoziho fyzického/psychického
usili)

Dochazi ke zménam ve vnitrnim prostredi

e VyCerpavani zdrojl energie; hromadéni jejich metabolitl
e Ztrata vody, sniZzeni objemu plazmy

e Hromadéni tepla

e Hromadéni ROS




Zakladni metabolické priciny unavy

1.Kriticky pokles energetickych
rezerv

2.Nahromadeéni kyselych
metabolitl

Pokles resyntézy ATP,
CP




Fyzicka unava

* Svalova slabost, bolest, pocit tihy,
ztuhnuti

* Pokles svalové sily, rychlosti,

PsyCh iCké koordinace
a fyz i C ka, Psychicka unava

* Pocit vyCerpani, zhorseni
koncentrace, ospalost

Y 4
Unavad « Casto se zhor3uje odhad vlastnich

schopnosti




e Pristup kysliku prac. Svalim > vykon
limitovan kritickym poklesem glykogenu

fAerobn a
a n a e rO b n II e Anaerobni metabolismus > nadprodukce

laktatu, rozvoj metabolické acidozy

Y 4
u n a Va e | glykolyzy > snizeni tvorby ATP, CP
e Nadbytek H* ovliviuje pohyb iontl na
bun. Membranach > zhorseni podminek
pro vznik a vedeni svalovych potenciald,
zhorseni kontraktility svalstva




Aerobni a
ahaerobni

unava

Aerobni — pomalu vznikajici

e Zotaveni
e Resyntéza CP pomalejsi
e Resyntéza svalového glykogenu pomalejsi
e Resyntéza jaterniho glykogenu az 72 hodin (MK,
AA)
e Pasivni odpocinek

Anaerobni — rychle vznikajici

e Zotaveni
e Resyntéza CP rychla
e Resyntéza svalového glykogenu rychlejsi
e Resyntéza jaterniho glykogenu do 48 hodin
(laktat)
e Aktivni odpocinek




Fyziologicka a patologicka unava

Fyziologicka Patologicka
* Vznika prirozene behem aktivity > v * Vznika pri opakovane pohybové Cinnosti,
prubéhu zotaveni postupné vymizi prestavky nejsou dostatecné pro plné
zotaveni

/trata koordinace, jemné motorikys,...

e Kladny jev > adaptace ) AkUtrjl o .y o r .
o ) * Pretizeni — prohloubeni priznaku fyziol.
* Mistni/ celkova Unavy (kfece, nauzea, rychly a mélky tep,...)

. Schvépeni— [nﬁie skonﬁit selhanim
krevniho obéhu a smrti

e Chronicka

* Dlouhodoby pokles vykonnosti, snizeni
hmotnosti, poruchy traveni, poruchy
spanku, apatie

e Tézsi stupen > pretrénovani



Syndrom pretrénovani — syndrom

nevysvetlitelného poklesu vykonnosti

* Dlouhodoba nevyvazenost mezi zatizenim a odpocinkem

* Dalsi faktory prispivajici rozvoji SP — nedostatecna strava, vyskyt
vyznamnych Zivotnich stresoru

* Diagnodza neni jednoducha (vylouceni jinych etiologickych pricin > DM,
mononukledza, hypofunkce stitné zlazy, nadorové onemocnéni)

* Spolec¢ny jmenovatel — vyznamny/ dlouhodoby pokles vykonnosti, dalsi
symptomy variabilni > znemoznéni brzkého rozpoznani SP

e Cca 80 rtznych symptom



Sympaticky/parasympaticky typ pretrénovani

Sympaticky typ pretrénovani Parasympaticky typ pretrénovani

* Charakteristicky predevsim pro e Castéji u vytrvalostnich
rychlostnée-silové sporty sportovcu

e hyperaktivita“ sympatické * \/yCerpani sympatické vétve >
vetve ANS prevlada zbytkova aktivita

* Nespavost, zvy$ena ranni SF, parasympatiku
nervozita, roztékanost, nechut k ¢ Abnormalni Unava, ztrata
jidlu, T BMR motivace, klidova bradykardie,
poruchy imunity, zpomaleni

reakcni rychlosti



Syndrom pretrénovani — syndrom nevysvetlitelného poklesu vykonnosti

, . : D¢élka poklesu ,
Nazev Preklad Definice & POKEY Vysledek
vykonnosti
: Zvysena tréninkova zatéz vedouci k doasnému e
Functional SV ., . . : oy Pozitivni (efekt
: snizeni vykonnosti a naslednému zvySeni vykonnosti Dny az tydny
overreaching » superkompenzace)
po odpocinku
Zvysena tréninkova zatéz vedouci k delsi periode .,
b r~ /4 4 O 4 I4 4 Negatlvnl VZhledem
Nonfunctional snizen¢ vykonnosti s uplnym zotavenim po , . . ‘ix
: ” : , ., Tydny az mésice k symptomlm a ztraté
overreaching odpocinku. Mohou se objevovat také psychologicke a tréninku
neuroendokrinologické symptomy
Obdobn¢ jako u maladaptacniho pretiZeni, ovSem .,
. - “r , C v ey, Negativni vzhledem
Overtraining Syndrom dochdzi k delSimu poklesu vykonnosti, zdvaznejSim . . .
. o o e . ., Mésice az roky k symptomiim, mozny
syndrome pretrénovani symptomiim postihujici psychiku, neurologicky

systém, hormonalni prostfedi a imunitni systém

Open Access J Sports Med. 2016; 7: 115-122.

konec sportovni kariéry
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Diagnosis and prevention of overtraining syndrome: an opinion on

education strategies

Jeffrey B Kreher




Syndrom pretrénovani — syndrom

Review > Curr Sports Med Rep. May-Jun 2015;14(3):157-8. doi: 10.1249/JSR.0000000000000145.

nevysvetlitelného poklesu Overtsaning syndrome
vykonnosti

Nathan Cardoos

PMID: 25968844 DOI: 10.1249/JSR.0000000!

Overtraining Syndrome
A Practical Guide

Jeffrey B. Kreher, MDT" and Jennifer B




Stres

= naruseni homeostazy ve vnitrnim prostredi organismu

eustres = optimalni mira stresu vedouci k adaptaci

distres = vyssi hodnota stresoru majici negativni vliv na organismus
3 faze stresové reakce:

1. alarmova - okamzita reakce sympato-adrenalniho systému
2. adaptacni - opakovanym pusobenim se snizuje odpovéd na stresor
3. faze vyCerpani - selhani adaptacnich schopnosti, rozvoj onemocnéni, patologické zmeény

Déleni stresort dle Bartlnkové (2010):

fyzikalni
chemicke Bartunkova, S. & Univerzita Karlova. (2010). Stres a jeho
biologické mechanismy. Praha: Karolinum.

psycho-socialni



General Adaptation Syndrome [GAS]
(Identified by Hans Selye):
Our stress response system defends, then fatigues.

High
A

The body's resistance to stress
can only last so long before
exhaustion sets in.

Stress

resistance

Stressor occurs

Phase 1 Phase 2 Phase 3
Alarm reaction Resistance Exhaustion
(mobilize (cope with stressor) (reserves
resources) depleted)




Adaptace

= prizpusobeni organismu na opakujici se stresory
Postup adaptacnich zmeén:

Hromadéni energie v bunikach (superkompenzace)
Enzymatickd tvorba metabolickych cykld (1 vyuZitelnost E rezerv)
- Akumulace bilkovin za ucelem hypertrofie tkani (srdce, svaly)



Superkompenzace

= optimalni obdobi pro vystaveni se stresoru (vykonu)

- vlivem stresoru se (po konkrétni dobée) navysuji energetické rezervy
- vCasné nevyuziti téchto rezerv zplsobuje navrat do normalu

Intenzita vykonu Trvani vykonu Obdobi superkompenzace
Maximalni do 10 s ~ 4 min

Submaximalni do 2 min ~ 20 min

Stredni do 15 min ~ 60 min

Mirna do 5 hod 12-24 hod

Bernacikova, M., Cacek, J., Dovrtelova, L., HrnCifikova, I., Hlinsky, T., Kapounkova, K., ... Struhar, I.
(2020). Regenerace a vyziva ve sportu.
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Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W. J. (2014). Silovy
trénink: Praxe a véda. Praha: Mlada fronta.




Odbouravani laktatu (dle Havlickove, 2004)

Odstranéni laktatu Minimalni doba Maximalni doba Mmol/l/min

Aktivni forma 30 minut 1 hodina 0,5

Pasivni forma 1 hodina 2 hodiny 0,3

Havlickova, L. a kol. Fyziologie télesné zatéze |. Obecna
¢ast. Praha : Nakladatelstvi Karolinum, 2004. 203 s. ISBN
80—7184-875-1



Zotaveni




