- bez pFitomnosti kysliku |ze energii ziskat pouze 3té&penim svalového glykogenu, jehoz rezervy
jsou viak omezeny

- vedlejsim produktem této reakce je kyselina mlé&n4 - laktat, LA - kterd okyseluje vnitini prostiedt,
coz organizmus neni schopen snaset (pocit svalové tnavy a bolesti) a intenzita musi byt snizena
nebo je ¢innost nucené preruena

- pokud se intenzita snizi, organizmus je schopen dopravit do pracujicich svalt dostate¢né mnoz-
stvi kysliku (pfechod do O, systému), laktat se postupné odbouré a ¢innost méize pokracovat

* napf.:

- Cinnost (maximalni moZné intenzity) trvajici 5 vtefin je energeticky zajisténa z 85% ATP-CP, 10%
LA a 5% O, systémem

- ¢innost trvajici 1 minutu je energeticky zajisténa z 8% ATP-CP, 62% LA a 30% O, systémem

- innost trvajici 1 hodinu je energeticky zajidténa z 1% ATP-CP, 1% LA a 98% O, systémem

PODMINKY PRIZNIVEHO PUSOBENi AEROBNICH AKTIVIT NA LIDSKY ORGANISMUS

* opakované provadéni aerobnich aktivit vyvolava v lidském organizmu fadu pozitivnich zmén:

- zlepSeni Cinnosti a zvyeni vykonu srdeé¢ni, obshové a dychaci soustavy, jejichz nedostatecny
trénink vede ke vzniku fady civilizaé¢nich chorob

- rozvoj pohybového systému - zabrafovani vzniku svalové atrofie, svalovych dysbalanci, které
jsou Castou pficinou bolesti zad a kloubnich problémd

- zlepseni nervosvalové koordinace

- rozvoj pohybovych schopnosti, zejména vytrvalosti a obratnosti

- zména skladby téla - dbytek tukové tkané bez ztraty tkang svalové a zabrafiovan{ vzniku obez-
ity

- pozitivni vliv na psychiku, odstranovani pocitt stresu a psychického napéti diky uvolnovani en-
dorfinu, hormonu, ktery vyvolavé dobrou naladu a pocit euforie

* provadéni aerobnich aktivit, ke kterym kromé aerobiku patif napt. také béh, jizda na kole nebo
indoor cycling, plavani apod., tedy vede k anatomickému i funkénimu rozvoji organismu - ¢asto
se setkame se shrnujicim pojmem rozvoj kondice

* aby se viak pohybové aktivity daly skute¢né oznaéit jako aerobni a abychom po jejich provo-
zovéani mohli ocekdvat pozitivni zmény, musf spliovat podminky FIT (uZivana zkratka FIT je vy-
tvofena z pocatecnich pismen v anglickém jazyce)

FIT

1. F = FREKVENCE

- kladny vliv mohou mit jen aktivity provadéné opakované, s pravidelnou frekvenci, doporuco-
vano je zafazeni aerobniho cviceni alespon 3x tydné

- v pfipadé aerobiku (a jinych skupinovych cvi¢ebnich programa) plnéni této podminky maze in-
struktor ovlivnit jen minimalng, mél by na ni véak své klienty upozornit, mél by dokdzat od-
borné, ale zdroven srozumitelné vysvétlit nutnost pravidelného cviceni (stejné jako ostatnich pod-
minek pfiznivého plisobeni aerobni zdtéZe - viz.nize), a tim zabranit pfipadnym nedorozuménim

2. | = INTENZITA

- spravnd intenzita cviceni je zakladnim faktorem, ktery definuje vytrvalostni, aerobni pohybové
aktivity

- intenzitu udavd hodnota tepové frekvence - za aerobni povazujeme takové pohybové aktivity,
pfi jejichZ provadéni se po danou dobu (viz nize T = time) tepova frekvence pohybuje v rozmezi
60 (65)% - 80 (85, 90)% maximdlni tepové frekvence

- maximalni tepovou frekvenci zjistime odectenim véku od konstanty 220

- napf.: vhodnd intenzita cvi¢eni pro 30-letého jedince



