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1. Szybko$¢é tworzenia ATP zalezy od drogi Jego resyntezy..
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1.2. Resynteza ATP na drodze tlenowej odbywa si¢ w mitochondriach ... ... .
2. Etapy tlenowego systemu resyntezy ATP na potrzeby skurczu mi¢$nia .

3. Cykl Krebsa (cykl kwasu cytrynowego). ... .. e R
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3.4. Podsumowanie...

3.5. W procesie fosforylacji oksydacyjnej powstaje ATP, co pozwala na

zachowanie znacznej czg¢s$ci energii uzyskanej z utleniania (skrétowy opis)...... ..

3.5.1. kancuch oddechowy jest takze gtéwnym zrédtem reaktywnych
form tlenu.
3.6. Bilans energetyczny utleniania glukozy

4. Oksydacyjna dekarboksylacja pirogronianu

4.1. Pirogronian powstajacy w glikolizie musi by¢ przeniesiony
do matrix mitochondrium, aby tam modgt by¢ utleniony do acetylo-CoA .
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4.4.1. Cykl Corich i cykl alaninowy........................................................
4.4.2. Przeksztatcanie mleczanu w glikogen we wtdkach mig$éniowych
jestjednym ze sposobdw jego metabolizmu....... .
4.4.3. Utlenianie mleczanu w czasie wysitku tlenowego ponizej progu
anaerobowego................ T

4.4.4. Usuwanie mleczanu przez mig¢$nie i inne tkanki.. .

5. Substraty lipidowe w wysitku tlenowym
5.1. Lipoliza.......................................... .
5.1.1. Zapasy ttuszczu sa przechowywane w komdrkach t%uszczowych
i migdniowych w postaci adiposoméw.. o
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5.1.4. Lipoliza w tkance ttuszczowej w czasie spoczynku ... ..
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5.1.5. Lipoliza w tkance ttuszczowej w czasie wysitku ... ... ...

5.2. Transport wolnych kwaséw ttuszczowych do migéni ..

5.3. Aktywacja kwaséw ttuszczowych . L U

5.4. Transport grup acylowych (reszt kwasow t%uszczowych)
przez wewnetrzna btong mitochondrialna; rola karnityny.
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5.6. Bilans

energetyczny B-oksydacji kwasu palmitynowego (z uwzglgdnieniem

cyklu Krebsa i aktywno$ci taricucha oddechowego)
5.6.1. Wykorzystanie ttuszczow wymaga wigkszego zuzycia tlenu
niz w przypadku utleniania cukréw.

5.7. Substancje ketonowe (ciata ketonowe)

5.8. Utlenianie nienasyconych i dtugotaiicuchowych kwaséw ttuszczowych
5.9. Wykorzystywanie ttuszczéw spoza tkanki ttuszczowej jako substratéw
energetycznych dla wysitku fizycznego
5.9.1. Lipoliza ttuszczu wewnatrzmig$niowego.

5.9.2. Wykorzystanie lipidow z lipoprotein krwi

5.10. Podsumowanie

6. Substraty bialtkowe dla wysitku tlenowego

6.1. Aminokwasy z biatek pokarmowych moga by¢ zuzywane do syntezy
nowego biatka, przeksztatcane w inne substancje lub utleniane

6.2. Wysitek fizyczny przyspiesza utlenianie i rozpad biatek mig$ni

6.3. Korzy$ci odnoszone przez migsienn z metabolizmu aminokwaséw.

6.4. Krétkie uwagi na temat diety biatkowej

7. Rola fosfokreatyny w wysitku tlenowym

8. Zmiany w mies$niu zwiekszajace jego zdolnos$é do pracy tlenowej
8.1. Adaptacja do pracy kosztem przemian tlenowych jest efektem

odpowi
8.2. Rézne

edniego treningu

rodzaje wysitku zalezne od przemian tlenowych

8.2.1. Wysitek o znacznej intensywnos$ci, tzn. powyzej

progu anaerobowego

8.2.2. Dtugotrwaty wysitek fizyczny realizowany ponizej

progu anaerobowego
8.2.3. Wysitki acykliczne
8.2.4. Test progresywny jako przyktad wysitku tlenowego
8.2.5. Rola przemian tlenowych w restytucji (odpoczynku po wysitku)
8.3. Wydajno$¢ proceséw tlenowych

8.4. Dobry poziom zdolnosci do wysitku tlenowego
jest korzystny nie tylko dla sportowcéw.

9. Krétkie uwagi na temat odchudzania, czyli zuzycia nadmiaru thuszczu

10. Glikogen

mie¢sSniowy jest najwazniejszym i najlepszym substratem

dla intensywnego wysitku tlenowego (opis fragmentu metabolizmu

cukrow)
10.1.Skad

bierze si¢ glukoza niezbedna do syntezy glikogenu?

10.2. Po co w ogdle jest syntetyzowany glikogen?

10.3. Dlaczego mig$nie tatwiej zuzywaja wtasny glikogen, a nie korzystaja
z glukozy wydzielanej przez watrobg?

Indeks terminéw.

Zakacznik

1. Glikoliza i wysitki fizyczne zasilane przez glikolizeg
2. Szlak pentozofosforanowy - podstawowe fakty i znaczenie

dla wysitku fizycznego
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