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lékařství“, která je výsledkem spolupráce širokého autorského týmu předních odborníků 
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stravy), na optimalizaci tréninkového procesu, regeneraci sil atd., ale zaměřuje se stále 
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nedílnou součástí primární i sekundární prevence.

Jsme hrdí, že můžeme nabídnout takto komplexní a aktuální zdroj informací, který 
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Za kolektiv autorů Dalibor Pastucha
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Úvod do zátěžové fyziologie 1

1 Úvod do zátěžové fyziologie

Michal Botek, Filip Neuls

1.1 Metabolismus

Jedním ze základních pojmů, který se váže k otázce bioenergetiky sportovního výkonu 
či obecně k pohybové činnosti, je metabolismus. Tento termín lze jednoduše definovat 
jako přeměnu látek a energií v organismu (z řeckého metabolē – změna). Metabolismus 
můžeme rozdělit do dvou základních, vzájemně opačně fungujících chemických dějů, 
označovaných jako katabolismus a anabolismus.

Katabolické procesy jsou charakterizovány jako procesy rozkladné, během kterých 
z látek chemicky složitějších (např. z glykogenu, triglyceridů, proteinů) vznikají látky 
jednodušší. Jde o reakce exergonické (exergonní), kdy je postupný rozklad složitějších 
látek doprovázen uvolněním energie ve formě dále využitelné např. pro resyntézu ATP 
(adenozintrifosfátu). Tyto reakce dále uvolňují energii ve formě tepla, které lidský or-
ganismus využívá např. k termoregulaci. Energii dále organismus využívá pro udržení 
tělesných funkcí, štěpení a využití potravy a v neposlední řadě také k pohybové aktivitě 
(ATP je mj. jediným přímým zdrojem energie pro svalovou kontrakci). Katabolické 
procesy budou v metabolismu dominovat za situace zvýšené potřeby energie, tedy 
například během zatížení. Ani za klidových podmínek však nedochází k jejich kom-
pletní inhibici.

Anabolické procesy představují procesy syntetické (skladné), při kterých z látek 
jednodušších vznikají látky složitější. Během anabolických dějů, na rozdíl od dějů 
katabolických, se energie neuvolňuje, ale naopak spotřebovává. Jde tedy o reakce en-
dergonické (endergonní). Anabolické pochody slouží např. pro růst, regeneraci živé 
hmoty nebo pro vytváření energetických zásob (např. svalového glykogenu). Převaha 
anabolických procesů nad katabolickými je spojována s fází zotavení a jeho nejpřiro-
zenější formou – spánkem.

Katabolismus a anabolismus neprobíhají striktně odděleně, naopak spolu mohou 
úzce souviset (např. na katabolické reakce mohou bezprostředně navazovat reakce 
anabolické). Hovoříme pak o reakcích amfibolických. 

1.1.1 Energetický metabolismus

Kalorimetrie
Jednotkou energie v soustavě SI je joule. 1 joule je definován jako práce, kterou koná síla 1 N 
působící po dráze 1 m ve směru pohybu. Pro vyjádření energetické potřeby či spotřeby 
organismu se využívá tradičnější jednotky tepelné energie, tedy kalorie. Kalorie (1 cal) 
je definována jako množství energie zvyšující teplotu 1 g vody z 15 na 16 °C. Obvykle 
se v praxi používá vyjádření v kilokaloriích (1 kcal = 1000 cal). 1 cal odpovídá 4,18 J.


