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Aerobní vs. anaerobní aktivity?

Zóny srdeční aktivity





A(na)erobní metabolismus a spalování 
sacharidů/tuků

Sacharidy

 6 O2 + C6H12O6 = 6 CO2 + 6 H2O + 38 ATP

 RER = 6 CO2/6 O2 = 1.0

Tuky

 23 O2 + C16H32O2 = 16 CO2 + 16 H2O + 129 ATP

 RER = 16 CO2/23 O2 = 0.7



Zdroje energie v těle

Zdroj Množství (g) Energie (kJ)

Glykémie 20 360

Jaterní glykogen 100 1 800

Svalový glykogen 350 6 300

Plasma FFA 0,4 16

Plasma Tgl 4,0 156

i.m. Tgl 300 11 700

Tuková tkáň 12 000 468 000
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Proč nespalujeme tuky při anaerobním cvičení?

 Tuky mají nízký respirační kvocient

 Sacharidy jsou mnohem pohotovější zdroj

energie

 Svaly mají mnohem vyšší aktivitu glykolytických

vs. lipolytických enzymů

 Zvýšená glykolýza inhibuje oxidaci tuků

 malonyl-CoA vs. CPT-1 – efekt nízkého pH ve

svalech

 acetylkarnitin vs. karnitin



Anaerobní cvičení/HIIT

HIIT – High intensity interval/intermittent training

Ve vrcholovém sportu od 70. let minulého století

(Peter Coe/Sebastian Coe)

 Izumi Tabata – japonští rychlobruslaři (1996)

Řada dalších komerčních programů/režimů

(Gibala, Zuniga, Timmons…) inzerovaných i pro

běžnou populaci



Jak by se tedy měly při anaerobním cvičení spalovat tuky?

 EPOC - Excess post-exercise oxygen consumption

 Tento efekt trvá až 24 hodin

 Primárně využívána energie z tukové tkáně

 Je podstatně vyšší po anaerobním cvičení (15 vs. 7 %)

 ??? 65 vs. 10 %, výjimečně i zcela opačně

J Appl Physiol 1997



Anaerobní cvičení – předpokládané mechanismy 
účinku vedoucí k hubnutí?

Regenerace ATP

Resyntéza svalového glykogenu (i) z laktátu

Reoxygenace kosterního svalstva

Reparace poškozených tkání

Tepelná homeostáza



Anaerobní cvičení – dochází skutečně ke 
spalování tuků?

 Zvýšená lipolýza v důsledku EPOC?



Anaerobní cvičení
Wikipedia: https://en.wikipedia.org/wiki/High-intensity_interval_training

 Compared with other regimens, HIIT may not be as effective for

treating hyperlipidemia and obesity, or improving muscle and

bone mass.

 HIIT requires "an extremely high level of subject motivation"

 There is a question whether the general population could

safely or practically tolerate the extreme nature of the exercise

regimen…

https://en.wikipedia.org/wiki/High-intensity_interval_training
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Anaerobní cvičení - výhody

Intervalový trénink po dobu 6 t (5 x t. a 1 hodina) vedl ke zvýšení 

VO2 max z 53 na 58 ml O2 . kg-1 . min-1



Závěr
 Tak tedy aerobní nebo anaerobní cvičení?

 Počítá se jakýkoli pohyb…

 Anaerobní cvičení má nepochybný vliv na zvyšování 

výkonnosti a nezpochybnitelný význam ve vrcholovém i 

výkonnostním sportu

 I přes prokázané účinky na kardiovaskulární aparát a 

metabolické efekty vliv anaerobního cvičení pro běžnou 

populaci má pro špatnou compliance a nízkou toleranci 

význam spíše omezený 

 u vysoce motivovaných jedinců však může velmi dobrým 

nástrojem pro zvyšování výkonnosti

 Optimální je nepochybně kombinace aerobních i anaerobních 

tréninků
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