
Co je to laktát. 

Laktát, známý také jako laktátový ion, je organický anion vytvářený v těle během metabolismu 

glukózy. V procesu glykolýzy, který probíhá v cytoplazmě buněk, glukóza (cukr) je rozložena na 

pyruvát za vzniku energie v podobě ATP (adenosintrifosfátu) a NADH 

(nikotinamidadenindinukleotid fosfát), což je důležitý koenzym. 

Pokud je dostatek kyslíku v buňce, pyruvát vstupuje do mitochondrií, kde prochází dalším 

metabolismem v citrátovém cyklu a oxidativní fosforylaci, což je efektivní způsob vytváření 

energie. Nicméně, pokud je kyslíku nedostatek (například při intenzivním cvičení), pyruvát se 

přeměňuje na laktát jako alternativní metabolická dráha. 

Laktát může být také produkován v těle v důsledku fermentace mikroorganismy, jako jsou 

bakterie nebo kvasinky. Tato fermentace se často používá při výrobě kyselých mléčných produktů, 

jako je jogurt nebo kyselé zelí. 

Laktát je znám také pro svou roli v tzv. laktátovém prahu, což je intenzita cvičení, při které dochází 

k rychlému nárůstu produkce laktátu v svalových buňkách. Tento bod je často spojen s pocitem 

svalové únavy a omezením výkonu. Nicméně, moderní vědecké poznatky naznačují, že laktát není 

hlavní příčinou svalové únavy, ale spíše se jedná o užitečný zdroj energie pro svaly, který může být 

využit v další fázi cvičení. 

Celkově laktát plní v těle několik funkcí a je důležitým metabolitem, který se podílí na 

energetickém metabolismu, regulaci pH a dalších fyziologických procesech. 

 

Spalování laktátu a jeho trénink 

Spalování laktátu, neboli jeho odbourávání, je proces, který umožňuje tělu efektivně využívat 

laktát jako zdroj energie. Trénink zaměřený na spalování laktátu má za cíl zlepšit tělesnou 

schopnost metabolizovat a odstraňovat laktát, což může vést k lepšímu výkonu a vytrvalosti, 

zejména při vysoce intenzivních aktivitách. 

Zde jsou některé strategie a metody tréninku zaměřené na spalování laktátu: 

1. Intervalový trénink: Intervalový trénink je účinnou metodou pro zlepšení schopnosti těla 

odstraňovat laktát. Během intervalového tréninku se střídají krátká období vysoké intenzity s 

obdobími nižší intenzity nebo odpočinku. Tím se stimuluje produkce a následné spalování laktátu. 

2. Pravidelný trénink s vysokou intenzitou: Opakovaný trénink s vysokou intenzitou může 

zvyšovat enzymatickou aktivitu, která pomáhá v procesu odbourávání laktátu. Trénink zahrnující 

krátké, intenzivní intervaly cvičení, jako jsou rychlé sprinty nebo výkonnostní cvičení, může 

podporovat rozvoj těchto enzymů. 

3. Tréninkové metody s progresivní zátěží: Postupné zvyšování intenzity a objemu tréninku může 

posílit schopnost těla zpracovávat laktát. To lze dosáhnout systematickým zvyšováním zátěže 

během tréninkových bloků, čímž se tělo adaptuje na vyšší úrovně laktátu a zlepšuje jeho 

odstraňování. 

4. Trénink aerobního systému: Rozvoj aerobního systému může pomoci v efektivním spalování 

laktátu. Dlouhé, mírně intenzivní tréninky, jako jsou dlouhé běhy nebo jízda na kole, mohou zvýšit 

schopnost těla využívat kyslík k odstraňování laktátu. 



5. Regenerační techniky: Kromě tréninku je důležité také dbát na regeneraci. Techniky jako masáže, 

studené koupele nebo protažení mohou pomoci urychlit odstraňování laktátu a zlepšit regeneraci 

svalů po tréninku. 

6. Monitorování a hodnocení: Průběžné monitorování výkonu a reakce těla na trénink může 

pomoci přizpůsobit tréninkový plán tak, aby maximalizoval efektivitu spalování laktátu. 

Je důležité si uvědomit, že trénink zaměřený na spalování laktátu by měl být součástí celkového 

tréninkového plánu a měl by být individuálně přizpůsoben potřebám a cílům každého jednotlivce. 

 


