Dusledky a duvody poceni pri fyzické aktivité

Pro pochopeni zakladl této problematiky je potreba si pfipomenout vyznam a princip syntézy ATP pfi fyzické
aktivité.

ATP je pro samotny pohyb, potazmo svalovou kontrakci naprosto esencidlni. Jeho svalova zasoba je mald. Svalové
spotreba je vsak relativné vysokd, a proto si ho télo musi syntetizovat. K tomu pouzivé tfi systémy:

= Kreatinfosfatovy
= Glykolyzu
= Oxidativni fosforylaci

Pozn. Pfi sprintu m&iZzeme spotiebovat skoro 4 mmol ATP.kgl.s1, ¢im# pokryji svalové zasoby max. 2 vtefiny bé&hu. Pfi b&hu na Grovni 75 %
VO,max staci samotné svalové ATP na asi 15 s b&hul1!,

Syntéza ATP, vznik tepla a poceni jsou vzajemné propojené

Vyroba ATP (zejména skrze oxidativni fosforylaci) neni v téle zase az tak efektivni, jak by se na prvni pohled mohlo
zdat. Je spojena s generovanim tepla jako vedlejSiho produktu. Nedavné vyzkumy vsak prokazaly, ze pokud by
teplo nevznikalo, pak by nevznikalo ani samotné ATP!?],

Zarazejici je vSak fakt, uvadény nékterymi literdrnimi zdroji, ze lidské télo
spali ziviny, aby ziskalo energii, Citajici az 70 % tepla a jen asi 30 % ATP.
Tento pomér se mlze ménit, ale ma uréitd minima a maxima, ktera
svalové burika nepfekro¢il3®!. Realné jen asi 15-30 % Zivin slouZi pro
svalovou kontrakci, zbytek se vyzafi jako teplo.

Pri vykonu na 70 % VO, max se vyprodukuje za hodinu asi 3 000 k] tepla.
Kdybychom se neuméli potit, pak by teplota télesného jadra stoupla
zhruba 0 0,8 °C za 10 minut. Tedy po ptlhodinovém béhu bychom se v
télesném stredu dostali na skoro 40 °C. Nastésti se ale potime, a to ndm
umoznuje termoregulaci béhem dlouhodobé aktivity. Teplota télesného
jédra se u lidi drzi mezi 36,5-39 °C. VySSi teplota (od 39,5 °C) vede k
rozvoji vyznamné centralni Gnavy!®], a mozek, aby se nepfehfal, vypina
pohybovy aparat a nd$ dobry vykon tim konci. Prestoze litr potu z téla
odvede teplo o hodnoté 2 400 k], nékdy to zkratka neuchladime. To ¢asto
sledujeme pri extrémnich vedrech nebo pfri letnich ultramaratonech, kde
je problémem i samotna dehydratace (viz napr. MarathonLab IKEM (https:/
/www.ikem.cz/cs/marathonlab-ikem-amatersti-bezci-mohou-riskovat-sve-z
dravi/a-3739/)).

Vznik tepla pfi mitochondridlni syntéze ATP
je nevyhnutelny a nutny.

,Ztraty vody v disledku nadmérného poceni vdak také snizuji fyzickou vykonnost, kterd je patrna jiz pfi 1% Ubytku télesnych tekutin.
Dosdhne-li tento Ubytek 5 %, fyzicka vykonnost se zhorsuje az o 30 %! Z praktického pohledu jsou akceptovatelné ztraty vody do 2 % télesné
hmotnosti.” Vitek L., Zasady pitného rezimu ve sportu (https://www.sportvitalpro.cz/wp-content/uploads/2022/05/nordig_2021_pitny_rezim.pdf
), ¢asopis Nordic, 2021.

Nékteré zdroje rikaji, Ze v horku vypotime pfi sportu az 4 | vody za hodinu.

Stfizlivéjsi odhady vSak pocitaji s 0,7-2,5 I/hodinul®! . PfestoZe je pot hypotonicky @ Fyziologické ztraty vody za den:
- jeho koncentrace je nizsi nez je koncentrace vnitfniho prostredi - mlzeme za  |mo¢i cca 1400 ml
hodinu vypotit 0,4-2,3 g sodného iontu (prdimérny pot mé koncentraci Na* 0,76 | ylastnim pocenim cca 650 ml
g/l), ale jen asi 0,04 g vapenatého a 0,01 g horec¢natého iontu. Dle téchto Gdajl
si snadno dopocitdme, ze ndm sodik bude pfi delsim fyzickém vykonu
dramaticky ubyvat, pokud budeme na trati pit jen samotnou vodu. Maratonec by
tedy mél doplriovat i sodik alespon obycejnou kuchynskou soli na stolici cca 100 ml
obcerstvovackach. Toto tvrzeni podporuje i vétsina empirickych dikaz: Ztraty

sodiku mohou zpUsobit rozvrat mineraini rovnovahy, coz mé i velky vyznam v nervosvalovém prenosu, jiz
zminéném néstupu kreci, samoziejmé i v optimalni praci svall a v rozvoji Gnavy!®.

odparovanim kazi cca 500 ml
vydechovanym vzduchem cca 300 mi

VSimnéte si, az pobézite zadvod, Ze rada lidi uziva pri béhu na krece horcik, ktery musi byt ve svalech ve spravném
poméru s vapnikem. Dle predchozi bilance ztrat minerald (jen 10 mg horciku za hodinu) Ize ale fict, Zze doplnéni
horciku (https://www.ais.gov.au/__data/assets/pdf file/0010/1000414/36182_Supplements-fact-sheets_Magnesium-
v3.pdf) nemusi nutné patfit mezi nase zavodni priority. Hor¢ik m& navic tlumivé Ucinky, proto se jako doplnék

doporucuje az po odvedeni vykonu, aby se sportovec necitil jesté o to vic unaveny.

Pri maratonu mdzeme pfi strizlivém odhadu vypotit 5 | tekutin a ztratit 15 g chloridu sodného (soli, NaCl), pfitom jen pro udrzeni bazalniho
metabolismu za bézného nesportovniho provozu bychom méli prijmout denné 5 g kuchyrské soli (obsahuje hlavné NaCl, pak dalsi ionty,
ovSem pouze ve stopovém mnozstvi). Znamena to tedy, Ze sportovec mdze (mél by) mit denni pfijem soli vy$si nez jeho nesportujici kolega.
Mysleme v$ak na to, Ze jen stravou prijmeme denné minimalné 4 g soli, nicméné ¢esky prdmeér prijmu sodiku presahuje trojndsobek
doporucené denni davky. Ro¢né snime asi 6 kg soli, pritom by nam stacila tretina. Doporuceni hezky popisuje napr. Krajska hygienicka stanice
Moravskoslezského kraje (https://www.khsova.cz/obcanum/detail/11985).
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