Vliv zátěže na organismus
Kardiovaskulární systém


srdce- srdeční frekvence-SF- počet srdečních stahů (systol) za 1 minutu




změny nastávají již před vlastním výkonem-PŘEDSTARTOVNÍ STAVY










VLIVEM EMOCÍ










REFLEXY




fáze-iniciální-změna od počátku pohybové aktivity ( SF rychle roste




homeostatická- stav se ustálí na hodnotách odpovídající podávanému výkonu




následná-přerušením pohybové aktivity se SF vrací k původním hodnotám





křivka návratu- nejprve strmá








poté pozvolnější



systolický objem srdeční- QS



při stupňující se fyzické aktivitě stoupá z klidové hodnoty 60-80 ml na hodnotu až 150 ml a svého maxima dosahuje při SF 110-120 tepů/min
VRŮSTAJÍCÍ NÁROKY TKÁNÍ NA DODÁVKU KYSLÍKU I ŽIVIN JSOU HRAZENY POUZE STOUPAJÍCÍM SF


             minutový objem srdeční- Q- množství krve, které je schopno ze srdce vytlačit do oběhu za 1 minutu



Q= SF * QS


cévy- při pohybové aktivitě dochází k vazokonstrikci cév ve splanchnické oblasti
Dýchací systém


dechová frekvence- DF


v klidu-12- 14 dechů/ min


práce- lehká- 20-30 dechů/ min



těžká-30-40 dechů/ min- max 40- 60 dechů/ min

dechový objem- DO- max 2 l



určen velikostí vitální kapacity plic




vitální kapacita plic= maximální množství vzduchu, které jsme schopni z plic uvolnit na jeden výdech




VC= DO + IRV + ERV





IRV= inspirační rezervní objem-maximální množství vzduchu, které jsme schopni po DO nadechnout




ERV= exspirační rezervní objem- maximální množství vzduchu, které jsme schopni po DO vydechnout




minutová ventilace- ze 7,5 l/ min se zvýší max. na 90- 120 l/min





V=DO * DF





při zatížení se u trénovaných osob zvyšuje rychle







málo trénovaných osob- nepravidelní a povrchové dýchání





adaptace- u trénovaných osob 2-3 minuty






     u málo trénovaných osob 5-6 minut

VS- ledviny- v klidu- protéká jimi asi 20% srdečního minutového objemu


        při tělesné zátěži-dochází v ledvinách ke kompenzační vazokonstrikci ( snížení tvorby moči

TS-při zátěži- zpomalení trávicí činnosti ( krev je přesunuta do kosterních svalů

Termoregulace- hlavní cíl termoregulačních mechanismů je udržení tělesní teploty vnitřního prostředí, které kolísá v rozmezí kolem průměrné hodnoty 36- 37 °C


VAZOKONSTRIKCE v kůži ( stoupne teplota ( VAZODILATACE

Svaly- prokrvení na 1 kg svaloviny až na 2,5 l /min srdečního výdeje (10%) ( počet aktivních svalů <10 kg

