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AEROBIK - TEORIE AEROBNIHO ZATIZENI

Aerobik

* je oznaceni pro skupinové cviceni s hudbou vedené instruktorem urcené zdravym jedinctim
s vékovym omezenim (dand specifika détského aerobiku a aerobiku pro seniory)

¢ jeho potatky Ize najit na konci 60. let, masové popularity dosahuje od 80. let 20. stoleti, vzni-
kaji nové druhy a styly

* cvicebn( jednotka md pevné urcenou strukturu (zahfati, hlavni ¢4st,zklidnéni, posilovéni, pro-
tazeni) a obsah jednotlivych ¢dsti

* 7 hlediska intenzity a energetického zabezpeceni ma charakter vytrvalostni pohybové aktivity

Definice aerobnich aktivit

 aerobni pohybové aktivity jsou takové cinnosti, pfi nichz se energie pro svalovou praci ziskava
za pritomnosti kysliku

* anaerobni pohybové aktivity jsou naopak ¢innosti, pfi nichz se energie ziskava bez pfitomnosti
kysliku

Energie pro svalovou prdci (viz Fyziologie télesnych cvi¢eni - u¢ebni texty CASPV)

e zakladnim zdrojem energie pro ¢innost kosterniho svalstva, které zajidtuje veikeré pohybové
aktivity, je energie vznikajici Stépenim kyseliny adenosintrifosfore¢né - ATP

* ATP je ulozena ve svalovych vlaknech, ale pouze ve velmi malém mnozZstvi (vystaci asi na 3
vtefiny svalové préace), a proto je nutné, aby se mnozstvi ATP neustdle a priibézné obnovovalo

* k obnové (resyntéze) ATP se vyuziva energie vznikajici §tépenim uhlovodan( a tukd, jejichz za-
soby v organismu energeticky pokryji mnohem vétsi ¢asové useky

e ziskdvani energie pro ¢innost svalQ, ale i jinych organd podilejicich se na pohybovych aktivi-
tach, probihda pomoci tfech rozdilnych, ale navzdjem propojenych systémd - neuplatiiuji se sa-
mostatné, ale spole¢né v zavislosti na intenzité a délce trvani pohybové ¢innosti

1. ATP-CP systém

- jde o anaerobni zplsob ziskavani energie na resyntézu ATP z kreatinfosfatu ulozeného ve sva-
lovych bunkach

- aktivizace CP je velmi rychld a jeho zdsoby pokryji 10-20 vtefin svalové prace maximalni intenzity

2. O, systém

- za pfitomnosti kysliku jako zdroje resyntézy ATP slouzi uhlovodany (ulozené v téle ve formé glv-
kogenu pfimo ve svalech a v jétrech), tuky a bilkoviny

- ziskdvanfi energie z uhlovodand a tukd se déje bud za pfitomnosti kysliku - aerobni biochemické
reakce - nebo bez pfitomnosti kysliku - anaerobni biochemické reakce

- O, systém je hlavnim dodavatelem energie pfi souvislych ¢innostech delich nez 2 minuty

- tento systém ziskavdni energie je velmi vyhodny - méize poskytnout velké mnozstvi energie, maze
se uplatiovat po zna¢né dlouhou dobu, jeho odpadnimi produkty jsou oxid uhli¢ity a voda, kte-
rych se organizmus bez problém( zbavi

- omezenim tohoto systému je intenzita pohybové ¢innosti, kterd nemdze byt pfilis vysoka - ¢im
je vyssi intenzita pohybové ¢innosti, tim vice kysliku svaly potiebuji (kyslik je pfijiman z atmo-
sférického vzduchu a krvi je dopravovén k pracujicim svaltim, kde probihd resyntéza ATP), zry-
chluje se tedy dechova frekvence a srde¢ni rytmus, co? je mozné pouze do urcité hranice

- pokud je intenzita pohybové aktivity piilis vysoka, organizmus nestihd dopravit do pracujicich
svaldi potfebné mnozstvi kysliku (vznika tzv. kyslikovy dluh) a resyntéza ATP za¢ne probihat ana-
erobné z jinych zdrojd energie

3. LA systém

- jde 0 anaerobni zpdsob ziskani energie pro ¢innosti vysoké intenzity trvajici maximalné kolem
1 minuty (ve srovndni s CP se ziska méné energie, ale doba trvani je delsi)



