AEROBNI IN ANAEROBNI PROCESI

O telesni dejavnosti govorimo, ko je telo in miSice izpostavljeno nekemu telesnemu naporu. Ta napor je lahko
hoja po stopnicah, igranje nogometa, ura $portne vzgoje v $oli ali pomo¢ na vrtu. Ce je ta napor vecji kot
navadno in se nekajkrat ponovi, je lastnost telesa, da se na ta napor privadi. To pa je tudi osnovni namen
treninga. Telo mora miSicam med gibanjem neprestano dovajati energijo. MiSica dobi energijo s pomocjo
molekule ATP. To je molekula, ki se nahaja v krvi in miSici in v pravem trenutku odda energijo. Da si molekula
ATP-ja spet povine energijo, skrbita 2 skupini procesov. Imenujemo ju aerobni in anaerobni procesi.

Aerobni procesi

Beseda aerobna pomeni prisotnost kisika. Torej ta energetski proces, ki molekuli ATP povrne energijo, za to
uporablja kisik. Druga zelo pomembna komponenta je glukoza. To je oblika sladkorja v nasi krvi, ki pride v
organizem z razgradnjo ogljikovih hidratov. Vendar ima telo moZnost, da zacne za energijo uporabljati tudi
mascobe v telesu, potem ko porabi glukozo. Zato je prav ta oblika vadbe zelo koristna, kadar se Zelimo znebiti
odvecne mascobe okoli pasu, stegen ali zadnjice. MaS¢obe po krvnem obtoku pridejo do celice, kjer se nato s
pomocjo kisika spremenijo v energijo. Stranski produkt aerobnega procesa je ogljikov dioksid, ki ga izdihamo s
pljuci. Aerobni proces je zelo varcen, saj ena molekula glukoze napolni z energijo 38 molekul ATP-ja.

Aerobna vadba je enakomerna ritmi¢na dejavnost, kot na primer pocasen tek, voznja kolesa ali hoja v hribe.
Taksna zmerna aktivnost uporablja pretezno aerobne procese. Pri tej obliki gibanja prihaja v telo veliko kisika. Z
aerobno aktivnostjo krepimo srce, pljuca in sr¢no-Zilni sistem. Za aerobno vadbo je znacilna manjsa
intenzivnost, ki pa lahko traja zelo dolgo.

Anaerobni procesi

Ti procesi zaCnejo v organizmu zagotavljati energijo takrat, ko je intenzivnost v miSici vec¢ja. Takrat potrebuje
miSica energijo veliko hitreje. Med tovrstno aktivnostjo se morajo ogljikovi hidrati zelo hitro spremeniti v
energijo, da bi zadovoljili takojsSnjo potrebo po njej. Da bi se lahko zadovoljile tovrstne potrebe po energiji,
izbere glukoza drugo pot, kot bi jo izbral kisik. Tako telo privarcuje s ¢asom.

Na ta nacin uspe telo napolniti namesto obicajnih 38 molekul ATP-ja iz vsake molekule glukoze le dve molekuli
ATP-ja, ker se v teh pogojih glukoza le delno razgradi. Pretvori se v mlecno kislino in ne v ogljikov dioksid in
vodo.

Da bi telo proizvedlo zadostno koli¢ino ATP-ja, mora razgraditi veliko glukoze. Zal pa tako hitra proizvodnja
energije ne more trajati dolgo - najvec 90 sekund. Torej gre pri anaerobnih procesih za velike obremenitve v
razmeroma kratkem Casu. Proces se ustavi, ko je v nasih miSicah nakopicene prevec¢ mlecne kisline. Anaerobne
aktivnosti so torej vse tiste, ki so zelo intenzivne in trajajo najvec¢ do minute in pol.

Sedaj ti je verjetno jasno zakaj vas profesor telovadbe na zacetku krosa opozori: "Ne zacnite teCi prehitro, da
boste lahko na koncu Sprintali!" Torej zacel boS pocasi, telo bo uporabljalo pretezno aerobne procese, tik pred
koncem pa bos dvignili tempo in telo bo energijo zacel proizvajati z anaerobnimi procesi. Ce bos pricel
"Sprintati" pravi trenutek, bo telo napolnjeno z mle¢no kislino ravno do ciljne ¢rte, ko s krosom koncas.

V praksi je nemogoce tocno opredeliti, kdaj dela prvi in kdaj drugi proces. V organizmu ves Cas teceta oba. Od
aktivnosti pa je odvisno iz katerega naslova Crpa organizem vecji del energije.
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