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Zakladni pojmy

Zatéz je urcité zaddani, které je vyzadovdno od jedince, a to zevnimi vlivy v nejSirsim
slova smyslu; je tedy na jedinci nezdvisla.

Latéz je fyzickd &i psychicka.

Vykonnost je schopnost jedince danou Ulohu splinit. ZdleZi na trénovanosti, vytrvalosti
a samozrejmé zdravotnim stavu. Je ovlivnéna i zevnimi podminkami.

Unava je proces, pFi némZ se snizuje vykonnost a je obvykle rovné&z subjektivné
pocitovdna. Podobné jako zatéz je fyzickd (svalovd) a psychickd, obvykld je viak
iejich kombinace. Unava ve svalech je ddna nahromadé&nim n&kterych zplodin, zejm.
jejich okyselenim mlécnou kyselinou. Svaly mohou bolet, zhorsuje se jejich aktivita.
Rovnéz mize byt oslaben nervosvalovy prenos. P¥i psychické onavé byva Otlum
mysleni a rozhodovdni, mize byt predrdzdénost, emocni nerovnovdha.
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Zotaveni nastdvd po odpocinku, dochdzi k Gpravdm déjo a postupné se obnovuje
vykonnost. Délka zotaveni zdvisi na délce zatéze a Unavé.

Vycerpani je stav, kdy nedoslo k dostatecnému zotaveni a trvd zatéz. V tézkych
pripadech mize dojit k zdvaznému oslabeni funkci organismu, silné svalové unavé,
poruse volnich vlastnosti a motivace.

Prace dynamicka je praci ve fyzikdlnim smysly, je viditelnd ve svych vysledcich, mé&
charakter vyvinuti sily po dobu urcité drdahy (napf. premistovdani predmétu). Svaly
vykondvaiji izotonickou prdci, ale méni se jejich délka (tj. zkracuji se, vykondvaiji
pohyb).

Staticka prace je udrzovaci, neni zjevné patrnd, svaly vykondvaiji prdci izometrickou
(jejich stah neni patrny). Statickou praci je napr. drzeni (tézsiho) predmétu. Unava
mUze nastat rychleji, protoze vysoké napéti ve svalu ztézuje jejich krevni zdsobeni.



REAKCE ORGANISMU NA ZATEZ

Organismus musi dodat pracujicim svaldm dostatek energie, tj. kysliku a Zivin, a byt
schopen odvddét zplodiny metabolismu a teplo, které innosti vznika.

To vie klade na lidské télo zvysSené ndroky, které mohou provérit mnoho jeho funkci a
zdravotni stav.
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Dychaci systém
Spotieba kysliku pfi fyzické zatézi

Spotieba kysliku stoupd, pracujici svaly potiebuji vice kysliku. Existuje urcitd
maximdlni spotieba kysliku (v litrech za minutu), kterou organismus muze ziskat a
vyuzit. Tato hodnota oznacovand VOmax je urcitym vyrazem vykonnosti a zdatnosti
organismu, proto md vyznam napfr. v télovychové, ale také napf¥. v kardiologii, kdy je
mozné zhodnotit vykon ¢lovéka napf. po srdecnim infarktu.

Z normdini klidové spotieby cca 250 ml kysliku za minutu mize stoupnout az 10X
(2,5 az 3 litry za minutu), nicméné napf. prdce vyzadujici 70% této maximalni
hodnoty je velmi tézka.

K doddni kysliku je nutné zrychlit a prohloubit dychdni, zrychlit krevni obéh a zdroven
si tkdné zvysuji extrakci kysliku z hemoglobinu (vlivem vyssi teploty, okyseleni a
vyssiho mnozstvi CO,).
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Tvorba oxidu uhlicitého

Intenzivné pracujici svaly vytvdreji rovnéz oxid uhli¢ity. Ten musi byt vydychdn. Je
proto stimulovdno dychdani — hyperventilace.

Zmény dychani a krevnich plyno

Dychdni se prohlubuje a zrychluje. Tato hyperventilace odvadi nadbytek oxidu
uhli¢itého, jehoz mnozstvi mUze v krvi dokonce klesnou (hypokapnie). MnozZstvi kysliku
v arteridlni krvi se podstatnéji neméni.
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Kyslikovy dluh

Kyslikovy dluh je mnozZstvi kysliku, které chybi v organismu po zahdjeni fyzické
aktivity. Vznikd v disledku toho, ze fyzickd aktivita okamzité zvysuje pozadavky na
energii, ale zvyseni privodu kysliku trvd nékolik minut (musi se zvysit ventilace,
prokrveni apod.). Pracujici svaly tedy cerpaiji kyslik ze zdsob a zvysuji jeji extrakci

z krve, a zdroven pracuji v anaerobnim metabolismu. Ten je méné energeticky Ucinny
a vede k vznik laktdtu (mlééné kyseliny) a tudiz k okyselovani vnitfniho prostredi
(metabolické acidéze). Je-li aktivita primérend, dojde k nastoleni nové rovnovdhy,
kyslikovy dluh se ddle nezvysuje; naopak pfi velmi namdhavém vykonu kyslikovy dluh
postupné narUstd, coz samozrejmé vede k postupnému ndstupu Unavy i poklesu
vykonnosti.
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Po skonceni aktivity pretrvdavd zvysené dychdni i zrychleni krevniho obéhu, coz

v urcitém Casovém Useku vede k vyrovndni kyslikového dluhu (napf. po béhu jesté
urity cas zrychlené dychdme a busi ndm srdce, coz kyslik postupné doplni). Mléénd
kyselina se ddle metabolizuje a je tak dalsSim zdrojem energie. Byl-li kyslikovy dluh
prilis velky, trvd toto obdobi déle a delsi je rovnéz zotaveni.



REAKCE ORGANISMU NA ZATEZ

Obéhovy systém

Obéhovy systém musi privadeét kyslik, zZiviny, odvadét zplodiny a teplo. Dochdézi

k podstatnému zvyseni srdecniho vydeje (z 5 litrd za minutu az na 20 litr0 pfi velké
zatézi). K tomu dochdzi zrychlenim srdecni frekvence z 60 na vice nez 100 az
150/min; zdleZi na trénovanosti a vykonnosti ob&hového systému.

Zvysuje se zilni ndvrat.
Zvysuje se stazlivost srdce (kontraktilita).

Cévy reaguji vazodilataci v oblasti svall, kize (odvadéni tepla), naopak prokrveni
Utrob muze spise klesat.

Tlak krve se rovnéz méni. Systolicky tlak stoupd, diastolicky tlak je vice stabilni, popf.
mUze klesnout diky vazodilataci cév — vice se prokrvuji svaly a kize.
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Svaly

Ve svalech se zvysi prokrveni a je zvySeno uvoliovdni (extrakce) kysliku
z hemoglobinu. Vznikd zde znaéné mnozstvi tepla. Je-li relativni nedostatek kysliku,
svaly pracuji na kyslikovy dluh, coz mize vést k jejich Unavé.

Nicméné dlouhodoby vykon vyzaduje aerobni metabolismus, ktery je mnohem
uéinnéjsi. Je to typickd napf¥. pro stabilizaci vykonu — po zaédtku prdce unava vymizi
a vykonnost se zvysi a stabilizuje.

Dalsim faktorem je privod Zivin a vyuzivani vlastnich zdsob, tj. svalového glykogenu
(zdsobniho sacharidu).
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KUze a termoregulace

V ki0zi dochdzi rovnéz k vazodilataci, kterd umoziuje vydej tepla, které pri kazdé
fyzické praci vznikd. Hlavnim mechanismem je poceni a ochlazovdni vyparovdnim
tekutiny. Produkce potu stoupd az na 1 litr za hodinu a nejsou-li voda a minerdly
hrazeny, dochdzi k jejich ztrdtdm, coz md negativni vliv na innost ledvin a zejm. stav
krevniho obéhu.

Pokud je tepelnda zdtéz trvald, mize dojit k tnavé potnich zldz, tvorba potu klesd a
vznikajici teplo vede k prehrdti organismu (hypetermii) se zadvaznymi dusledky.

Pro odvod tepla jsou kromé Einnosti cév v kizi a poceni dilezité zevni podminky —
okolni teplota, proudéni vzduchu, okolni vihkost a obledeni.
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Metabolismus

Dochdzi k mobilizaci energeticky bohatych latek, stépeni zejména glykogenu
(zdsobniho cukru) a zvysovdni glykémie. P¥i vyéerpdni mize naopak dojit k poklesu
koncentrace cukru v krvi. Je-li tfeba, stépi se rovnéz tuky a stoupd& mnozstvi volnych
mastnych kyselin v krvi.

Nervové a endokrinni zmény

Uvedené zmény jsou provdzeny a cdstecné i regulovdny nervovym a endokrinnim
systémem. Je zejm. aktivovdn sympatoadrenalni systém, ti. sympaticky nervovy
systém a dren nadledvin. Zvysuje srdecni innost, srdeéni stazlivost i frekvenci, stépi
metabolity, rozsifuje produsky, stimuluje psychické funkce, bdélost.

Z hormondlnich zmén je aktivovdna i kora nadledvin. Zvysuje se vylu¢ovdni
regulacniho ACTH z adenohypofyzy a ndsledné se z ledvin vyplavuje vice
glukokortikoidl. Ty zvysuji tvorbu glukézy, podporuji funkci sympatiku a zvysuji
odolnost ke stresu. Dlouhodobé vsak jejich zvyseni mUze mit negativni UCinky.
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