PRACOVNI
METABOLISMUS

FYZIOLOGIE CLOVEKA



METABOLISMUS SVALU

Kontrakce svalu => potreba energie




Energii svaly berou z ADENOSINTRIFOSFATU
(= ATP)
ATP se nachazi ve svalech (neni ho moc)

Pri vyCerpani = nutno resyntezovat z dalsich
zdroju



1) ATP — CP systéem
zatizeni s dobou trvani priblizne 15s
- vyuziva jako hlavni energeticky zdroj na

energii bohate fosfaty ATP a CP
- nepatrna tvorba laktatu



ATP — CP system
: =[50 - Energie — t — Energie — ( — Energie — (

rrrma-Q-Q- © 2> rrmma-Q - © + © + Energie

(ATP) (ADP)

;n- Energie —-—:»;—:» ___




2) ANAEROBNI GLYKOLYZA
zatizeni 15s — 2min

ATP se obnovuje z glykogenu - anaerobné (bez
pristupu kysliku)

- vysoka tvorba laktatu
(LA = sul kyseliny mlécné)

zdroj energie = glykogen (svaly + jatra)



3) OXIDATIVNI (AEROBNi) SYSTEM
zatizeni 2min a vice

obnova ATP aerobni cestou (za pristupu
kysliku)

zdroj energie: glykogen (svaly + jatra), tuky

olukéza + 6 O2 — 36 ATP + 6 H20 + 6 CO2



OXIDATIVNI SYSTEM

2—11 min
glykogen, vysoka tvorba LA

11 — 60 min
glykogen + lipidy (tuky), stredni tvorba LA

vice nez 60 min
lipidy + glykogen, velmi mala tvorba LA
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Obrazek 12 Zpisoby energetického kryti pri maximalni zatézi
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Pohybova aktivita/sport | % nal. BM | Pohybova aktivita/sport | % nal. BM
Chiize 4 km/hod 290 Aerobik 660
Chiize 5 km/hod 355 Badminton 540-790
Chiize 6 km/hod 445 Basketbal 1000
Chiize 7 km/hod 520 Fotbal 1000
Béh g9 km/hod 860 Golf 250-620
Béh 10 km/hod 950 Gymnastika 620
Béh 12 km/hod 1060 Ledni hokej 1000
Béh 14 km/hod 1280 Vysokohorska turistika 610
Cyklistika 12 km/hod 400 Sjezdové lyZovani - rekreacéni | 1000
Cyklistika 16 km/hod 580 Bézeckeé lyzovani - rekreacni | 750
Cyklistika 20 km/h 800 Protahovani 1000
Cyklistika - zavod 1000 Squash 1000
Plavani 1,2 km/hod 330 Stolni tenis 540
Plavani 1,8 km/hod 530 Tenis 825

Habitualni aktivita % naj Plavani 3,0 km/hod 1000 Volejbal 650

Spani 110 Rizeni auta 190

Lezeni (bdéni) 115 Oblékani 210

Cteni 120 Vareni 295

Drobna manualni prace | 130 Myti,hygiena 245

Psani 135 Kuleénik 260

Studium 140 Nakupovani 290

Zpivani, mluveni 140 Myti oken 310

Stolovani (jezeni) 145 Tanec 450-690




