B03538 (letni semestr)

Téma 1 (27/2/23):

Principy fungovani bunéc¢né bioenergetiky, vyznam a biochemické pozadi aerobni vs. anaerobni aktivity, obecnd
pohybova doporuceni dle WHO a dalSich autorit. Vysvétleni vlivu polétavych ¢astic na organismus (intraceluldrni
Uroven, incidence nékterych nemoci; aplikace jako wagqi.info, breezometer.com a dalsi). Protektivni Uloha zaporné
nabitych iontd, vztah koncentrace aniontd ve vzduchu a PM2.5. Soucasny pohled na "syndrom nemocné budovy".
Dopady pro sport v prirodé, v télocvicné a v méstském prostredi

Méreni tepové frekvence v pohybu. Teoretické definovdni maxTF a vypocet.
Téma 2 (6/3/23):

Zaklady vyzivy: makronutrienty, mikronutrienty, stopové prvky, vldknina. Zakladni doporuceni, vyuziti jidla pfi
sportovnim vykonu, anabolické okno. Biochemické pozadavky v klidu, pfi vykonu a po ném.

Téma 3 (13/3/23):

VyZivové doplnky: Izolované aminokyseliny - jejich vyuZiti v metabolismu, proteiny - kolik, pro¢? Vegansky vs.
zivocisny? Termicky efekt potravin: Pro¢ ho vibec resime? Vitaminy ve stravé a vitaminové doplnky.

Téma 4 (20/3/23):

Specidlni a populdrni diety a jejich vyuziti ve sportu i mimo néj. Redukce hmotnosti. Trendy ve sportu - odchylky od
standardniho zastoupeni makronutrient. Metabolické zmény, vznik intermediatd. Host: Karel Holub (https://rungo.
cz/author/holub/)(ultramaratonec, veganska strava), RNDr. Barbora Stankova (https://is.cuni.cz/webapps/whois2/os
0ba/1597474625687734/?lang=cs), Ph.D (refeeding syndrom vlastnima oc¢ima).

Téma 5 (27/3/23):

Hydratace. Poceni - co vylu¢ujeme, proc se potime, jaky to mé vliv na vykon, kardiovaskularni systém, ledviny a
dalsi. Trendy v michani tonickych napojd.

Kruhovy trénink HIT gym (https://www.hitgym.cz/) s ndplastmi pro sbér potu - centrifugace, méreni laktéatu,
vodivost potu, konkrétni mineraini sloZzeni. Host: Petr Valek (http://petr.valeknet.cz/2022/10/jak-jsme-kalili-stribro-
mlceli-cele-zari.html) (ultramaratonec; teplota télesného jadra).

Téma 6 (3/4/23):

Sestrojeni laktatové krivky: bila vs. ¢ervend svalova vldkna, Rychlost syntézy ATP: glykolyza, OXPHOS, ATP-CP.
Anaerobni, aerobni prah, laktat jako signalni molekula, VO2max. Principy tréninkovych zén.

Béhani na ovale (asi Riegerovy sady) v definovaném tempu, méreni koncentrace laktatu.
Téma 7 (17/4/23):
Hormeze - otuzovani nebo saunovani. Mitochondridlni metabolismus, tlumeni zdnétu, vliv na regeneraci.

Koupéni ve Vitavé (Branik) s vykladem od 1. plaveckého klubu otuzilc Praha (http://www.otuzilci-praha.cz/cz/),
méreni koncentrace laktatu, glukézy a TF. Host: doc. Jaroslav Zelenka (https://vesmir.cz/cz/o-nas/autori/z/zelenka-j
aroslav.html) (VSCHT; kniha Necekany Iék, kterou méate v povinné volitelné Cetbé): O hormezi

Téma 8 (24/4/23):

Doplnikova témata: Spanek. Jak je to ve sportu s extrémnimi vykony? Je maraton Skodlivy, jak se rika? Studie
zamérené na Vas(v béh, Tour de France, Marathonlab, vyziva a mikrobiom. Host: Ing. Katefina PospiSilova (https://
www.behej.com/bezecke-tabulky/zavodnici/100162-pospisilova-katerina) My Sasy (https://mysasy.com/?gclid=CjoK
CQjwtsCgBhDEARISAE7RYh1KtO5nxGwXh9AeeRDga_b6jgftb6tE0gA2XAU4X7GxZcKCsNJOHg4aAtpHEALw_wcB)

Téma 9 (15/5/23):

Vliv alkoholu - vliv na bioenergetiku a metabolismus a vykon. Praktickd ukdzka v Mrtvé rybé. Méreni: TF, Glu, Lac,
EtOh Host: prof. Tomas Zima (https://www.blesk.cz/clanek/zpravy-udalosti/364294/jak-predejit-novorocni-kocovine-
rektor-uk-a-biochemik-tomas-zima-ma-recept.html) Ethanol, sport a kocovina.

Téma 10 (22/5/23):

Posledni vecere. Zhodnoceni kurzu a konzumovanych jidel v kontextu probranych témat.
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