Hoat déng co co

Co co
Hoat déng chid yéu cla Tinh dan hoi dic trung boi Khi co co méi sinh ra luc
cac co la suw co dan do mai quan hé do dai bién (thue hién cong)
tinh dan hoi cla co dang va luc tac dung
Hoat déng co co dic trung bang Do co co = Imax (luc nghi) - Imin (ltc co toi da)
* tinh chat dan héi clia co Chu ky co: thoi gian tir ltc bat dau co dén lic co téi da
¢ |uccoco
e d0 rdt ngan cla co Giai doan dau cla co co, tdc d6 co rat lon.
¢ cong cua co Chisau T/2, d6 co co da dat 3/4 dé co co max
Hé so lwcco co: P = F/S Lwe co tuyét doéi: lyc duoce
e F:lyc tao ra khi co co toi da

e S:thiét dién cat ngang co
=> danh gia kha nang cla cac loai co

Truong luc co: lyc F duge tao ra do co co.

Ban chat la lyc dan hoi xuat hién khi chleu dai co bj thay déi.
¢ Po cong cla co gian ti€p qua truong luc co
e Po cdng cua tim giap tlep qua ap suat mau

Cong co hoc clia bap co
¢ Cong tao ra cang lon thi cang nhanh mét
e Co str dung nang luong dé
o Tao céng co hoc
O Duy tri sy cang co
o Chuyén thanh nhiét

Nang lugng co co
e Lay truc tiép tr ATP c6 san trong co (it qua khéng dd dung)
* Phan giai phosphocreatin dé téng hop ATP (van chua du)
phosphocreatin + ADP --> ATP + creatin
¢ Thoai hoa glycogen --> glucose --> ATP
o Ban dau Yém khi --> khi co co manh, mach mau nhat thei khéng
dugce cung cap di 02, co van du nang luvgng dé hoat déng
o Sau dé Ai khi --> giai phéng ti€p nhiéu nang lvong hon dé bu lai
lwgng ATP, phosphocreatin du trir da 16i ra dung

e Hiéu suat cong co hoc chi khoang 25%
e 1lit02-->4.8 kcal (di 7m trong 10s)
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