METABOLISMUS
piijem, zpracovani a pfeména Fivin (makroergnich substrati) na energii
aktivita metabolismu je dana predeviim genetikou
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3 energetické systémy k doplnéni ATP

» FOSFAGENOWY SYSTEM poskyiuje energii velmi kratkou dobu na zafédtku pohybowvé
finnosti prostfednictvim ATP a rozkladu CP (makroergni fosfatd)

»  AMAEROBMI GLYKOLYZA [rychla) vwuiiva sacharidy pro tvorbu ATP pfi finnostech vysoké
intenzity bez nutnosti pritomnosti 02. Konednym produktem rychlé glykaolyzy je LA

» AEROBNI GLYKOLYZA (pomald) vyuZiva sacharidy pro tworbu ATP pii Einnostech stiedni
a mirné intenzity bez produkce LA. Nutnou podminkou pomalé glykolyzy je dostatecng
rmnoZstvi 02,

* AEROBNI-OXIDATIVNI SYSTEM wyuiivd tuky pro tvorbu ATP pii finnostech mimé
intenzity, za predpokladu dostatecného mnoZstvi pritomného 02,
o Pouze sacharidy mohouw byt metabolizovany pro energii bez pfimého zapojeni 02,
o Yizchny energetickeé systEmy jsou aktivni v jekoukoli danou dobu. Mira, do jzké systémw prispivaji

k celkovemu pracovnimu wkonu, zavisi prim&mé na intenzité Sinmosti a sekundarné na délce trvani.

FOSFAGENO ATP-CP ™

makroergni fosfaty ATP 2-3 5, CP 10-15 5 /055 r>
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Po wycerpani ,rychiych® zdroju energie je pii dalsim zatl'iem'nrgani:mus odkazan
na energii fivin z pfijaté stravy = energii obsaZenou v sacharidech - pro svalovou praci dostupné ve
formé svalového a jaterniho glykogenu, v tucich a v bilkovinach

GLYKOLYZA rozklad sacharidii
Poure sacharidy mohou byt metabolizovany pro energii bez primého zapojeni 02
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stredni + mirna intenzita

-zasoba sval. glykogeny 60-20 min (stredni intenzita)
- tuki-nizkd intenzita trvajici nepfetrité nékolik dni
spalovdni tukd pod 75 % SFmax

AEROBNI-OXIDATIVNI

mirna intenzita




