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vyvolava zmeény v organismu:

A) okamzité - reakce (odpovéd) na jednorazovou zatéz

B) po nejaké dobe - adaptace pri opakovani zatezi

Podnet musi byt ale dostatecne silny !!!




zmeny v kardiovaskularnim systému ( srdce,

cévy )

/meny v dychacim systému

zmeny v neurohumoralnim systému
Zmeny ve vnitrnim prostredi ( pH )
Zzmeny ve svalech

zmeny v cinnosti ledvin

zmeény metabolismu

preziti



Reakce na zatez

e Centralni

e Zvyseni (maxTF 220 — vek)
Reakce probiha v nekolika fazich

Faze uvodni — zvySeni nékdy i o desitky tepu

Faze pruvodni — prudky vzestup na pocatku, pak
pozvolnéjsi rust

Faze nasledna — prudky pokles, pak pozvolnéjsi



Primeérné hodnoty SF max

VEK MUZI ZENY
18 194410 19747
25 19149 19448
35 186+10 18849

SF .. =220 - vek

max



( klid 60-80ml az 120-
150ml v zatézi)
( klid 4-51 az 20-25I v zatézi)
(z 55% na 85%)

e Periferni (cévy)

* redistribuce krve: Vv pracujicim svalu,
v obl. splanchnické, renalni, kozni a
cévy nepracujicich svalu

e Zmény v prokrveni organu ( mozek, svaly)

. Klidovy  130/80

Tlak pri zatézi : systola az 230, diastola vyssi o 10-20
mmHg



Hodnoty TK pri zatizeni ruzné intenzity

a délky trvani

sTK dTK
Kratkodobe zatizeni max. intenzity 150-190 | 80-110
Zatizeni submaximalni intenzity 180-240 | 40-100
Dlouhodobé zatizeni stredni intenzity | 130-170 | 80
Staticke kratkodobé zatizeni 140-160 | 80-100




srdce = 0,25 I/min = 1,25 |/min
mozelk 15% =0,75 1/min 4% = 1,0 I/min
svaly 20% =1,0 |/min = 21,25 |/min

travicl systém 25% =1,251/min 5% = 1,25 |/min
kosti 4% = 0,2 |/min 1% = 0,25 |/min

ledviny 20% =1,0 |/min 3% =0,75 |/min



Autonomni nervovy systém

Sympatikus, parasympatikus — neni ovlivnén
nasi vuli

Sympatikus

(psychickou, fyzickou )

Parasympatikus umoznuje regeneraci
organismu

Rovhovaha obou systémU zajistuje vnitrni
stabilitu organismu



TELESNA PRACE - ZMENY V AKTIVITE ANS
1 srdec€ni frekvence + 1 systolického objemu + 1 kontraktility
myokardu

Y
Kryti energetickych pozadavku pracujicich svalu

Nizka intenzita (< 35 - 45 % MTR) = inhibice aktivity vagu

Stredni a vysoka intenzita = zvysovani aktivity sympatiku
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Pribéh zotaveni po intenzivnim tréninku
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/meny vnitrniho prostredi

pH krve :

nizka intenzita- pH se neméni
submaximalni i.- zvyseni LA - snizeni pH

e Stoupa ovlivnéni hemodynamiky

vzhika z 90-95% v ledvinach

reguluje tvorbu cervenych krvinek

stimulem pro zvySenou tvorbu erytropoetinu je pokles parcialniho tlaku
kysliku protékajici ledvinou ( v zatézi)-



klidova 0,5-1,5 mmol/I
nizka do 3 mmol/I

stredni 3-7 mmol/I

vysoka nad 7 mmol/L




/meny dychaciho systému

e Zvyseni
e Zvyseni
( zpocCatku témer linearneé)

U 60 -70% VO2 max ( ventilacni anaerobni prah
— nesoulad v dodavce 02)

* Zmeny mechaniky dychani (zvyseni vyuziti
branice, mezizebernich a brisnich svalu

(rozsireni prudusek )



longitudinalni
_tubu/y

/meny ve svalech
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/meny v cinnosti ledvin

* Privykonu klesa prokrveni ledvin
e Zvysuje se tvorba erytropoetinu

* Privykonu se zvysuje vylucovani
mineralokortikoidU- aldosteronu ( zvysuje
vstrebavani sodnych iontu a reabsorbuje se i
voda tzn. snizi se diuréza

Proteinurie, hematurie



/meny metabolismu

e Zdroje energie pro pohyb tvori energie
chemickych vazeb zivin prijimanych potravou
makroergnich vazeb kyseliny fosforecné (ATP)

* Energetické naroky pohybové zatéze —
variabilni

* Energetrické substraty : sacharidy, tuky (
bilkoviny)



Krebslv cyklus
dychaci retézec

Laktat 36 ATP

2 ATP



ENERGETICKE KRYTI

nekolik s, maximalni intenzita

dosahuje maxima po 40 — 50 s, submaximalni
Intenzita



Reakce na zatizeni
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Reakce na zatizeni
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