Vyziva
ve
vytrvalostnim sportu




Vytrvalostni vykon

» rychlostni (kratko- a sttednédoba do 10 min.)

m Zavisi na mnozstvi glykogenu

» dlouhodoby (trvajici az nékolik hodin)
» Intenzita na Grovni anaerobniho prahu

» Uhrada energie z aerobnich procest
m Aktivace lipidového metabolismu

s Pohybova aktivita 20 — 30 min

a Cim déle, tim niZ$i intenzita a niZ$i energeticka
premena

s Rychla chuze, béh, jizda na kole, béh na lyzich,
veslovani a jin€é dynamickeé a cyklické ¢innosti




Energetika

s Metabolismus aerobni
s Prvnich 20 — 30 min — sacharidy (sval. glu, krevni glu)

= Stoupd vyuziti tukt
m Faktory ovliviiuyjici vyuziti tuku:
m Intenzita zatéZze — max. 60% max. vykonu — netrénovani
- 70 — 80% max. vykonu - trénovani

m Trénovany jedinec (niZSi hl. La) spaluje tuky diive

m Chlad => 1 energ. vydej => vyssi podil tuki jako zdroje energie
m 60—70% VO2max = 40 % E tuky
m 40 —-60% VO2max = 80 — 90 % E tuky

m Svaly spaluji i nedokonale odbourané tuky — ketolatky(acetoacetat, beta-
hydroxybutyrat, aceton)

= Aminokyseliny
m Pri 50ti% vycCerpani glykogenu - glukoneogeneze




Vyznam vytrvalostniho tréninku

m Snizovani hl. celkového cholesterolu

m ZvySovani HDL cholesterolu ( prevence
ICHS)

m ZvySovani citlivosti na inzulin =>snizena
produkce 1nzulinu (prevence DM a obezity)




Zmény ve svalech

Zvysuje se objem mitochondrii a enzymaticka
kapacita aerobnich enzymu pro oxidativni fosforylaci

asi 0 100 %

Zvysuje se spotreba kysliku, kterou je schopno

vyuzit enzymatické uvolnovani energie => 1
vykonnosti

Zvysuje se obsah myoglobinu ve svalech az o 80%
Zvysuje se schopnost svalu utilizovat tuk = zmnozeni
lipaz, uvolnujici tuk => Setfeni glykogenu
Hypertrofie sval. vlaken




Energeticky vydej u vytrvalostnich
aktivit

Chuze
Stoupa se zvysujici se rychlosti a hmotnosti
Sestup — sniZeni vydeje asi 0 25%
Vystup — zvySeni vydeje asi 0 25%
V zavislosti na terénu — tvrdy snih 1,6 x, zorané pole 1,5 x, pisek 1,8 x,
hluboky, mékky snih 3,0 x
m Kazdych 100 g zatéze na nohou =>17 0 1%
m Chuze a béh do schodu — nejvyssi vydej energie
Sportovni chuize
m specificka vytrvalostni disciplina
s EV =rychlost 10 km/hod. 950 % nasobek BM,
= rychlost 12 km/hod. 1300% nasobek BM
= rychlost 13,5 km/hod. 1500% nasobek BM
s EV bez ohledu rychlost 1,004 kJ/min/kg
m Pom¢ér zivin: 60% S : 20-25% T :14-15%B
m Pfi tfifazovém tréninku nutno dodat prumérné 300 klJ/kg




Energeticky vydej u vytrvalostnich

aktivit

= Cyklistika

Vytrvalostni zatiZzeni s vysokym aerobnim zatizenim
Vyhodny pomér BMI, nizké % tuku
Energeticky piijem 10 500 — 25 000 kJ (42 kJ/h./kg)
Energeticky vydej se zvySuje s rychlosti jizdy, v zavislosti na véku,
pohlavi a hmotnosti
m EV =700 - 750 % nalezitého BM u delSiho silni¢niho zavodu
m EV =260 - 1760 % nal. BM u turistické cyklistiky
EB vyvazena k udrZeni idealni télesné hmotnosti

Pti takto vysokém EV je energie kryta z 70 — 90% tuky (intenzivni
oxidace MK) u vytrvalci jsou jako zdroj energie vyuzivany téz sval.
proteiny (hlavné BCAA)

Ptijem bilkovin 1,2 — 1,4 g/kg/den

Pomér rostlinné: zivo€iSné (ryby, driubez) B 1:1

Pom¢ér Zivin: 10 - 15% B: 25 -30% T: 55 - 60% S (kratkodob¢ az 70 —
80% pak je pomér 1:1:8)




Energeticky vydej u vytrvalostnich
aktivit

m  V dob¢ zavodu je hlavni jidlo:
= snidané (pfedzavodni) a
m velefe (pozavodni)
m  Snidané
= Min. 2 hod. (3 —4 hod.) pfed zdvodem
m Pfevaha polysacharidt i jedn. sach, maloBa T
m  Chvili pfed zavodem
= Slazeny Caj, suSenky
m  Béhem zavodu
= Vicjak 3 hod.
» Hradit ztratu tekutin a mineralt

= Kompenzovat pocit hladu — pfijem S (lehce stravitelna jidla, kterd se nemusi moc zZvykat —
ovoce, pekarenske vyrobky, jablk. Kola€., ryzova kaSe, suSené ovoce....)

= Pfijimat malé mnozstvi jidla diive neZ se objevi pocit hladu ¢i Zizné (4 15 — 20 min.)
m Po zavodu

= Doplnit tekutiny + minerdly (Na, CI, K (ten hlavné v obdobi regenerace)

= Koncentrace mize byt vys$si nez 12 %

m  Prvni 2 hodiny potraviny s vysokym GI (100g S)
m  Vhodné jsou dv¢ vecere (v rozmezi 1 —2 hod.),

= Prvni bohata na bilkoviny

= Druha bohata na polysacharidy




Energeticky vydej u vytrvalostnich

aktivit

= Béh

Kondi¢ni
Zavodni (sprint, na stfedni a dlouhé trat¢)

Béh po roviné 1 kcal /1km/1kg bez ohledu na rychlost
Odpor vzduchu => 71 energ. vydeje o 3 — 9%
m Bé&h proti silnému vétru => 1 energ. vydeje az 0 40%

Vytrvalostni béh 1000 — 5000 x BM
Potreba zivin:

» Bilkoviny az 1,8 g/kg u maratoncu (hradi asi 5—-10% E), 1,2 -1.4 g /kg

vytrvalci
m Sacharidy 6 — 10 g/kg
m Pomér Zivin: 60%S : 15%B : 25% T

= Energeticky vydej u behti na dlouhé traté 3000 — 6000 kcal
(12 600 — 25 200 kJ), maratdn 84 kJ/min.




Energeticky vydej u vytrvalostnich

aktivit

s LyZovani (bézky)

Do 2 hodin hl. zdroj energie glykogen
EV se 1 srychlosti, kvalitou snéhu a dle techniky béhu

Oxidativni podil energie az z 85 % u 5 km traté, u lyZ. Maratonu az
100%

Rychlost 16 — 18 km/h = 15 x klidovy metabolismus (1,38 kJ/min./kg)
Objemove naro¢ny trénink vyzaduje 20 — 25 000 kJ/dne
U lyzai deficit Fe, stop. prvk, vit. C

= Biatlon (béh na lyzich + strelba)

Energeticka naro¢nost v tréninku 18 — 24 000 kJ/den
Trénink zamétfeny na rozvoj vytrvalostnich schopnosti - jeSté vyssi
potieba energie




Energeticky vydej u vytrvalostnich
aktivit

= Triatlon (plavani + cyklistika + béh)
m Kratky triatlon (1,5+40+10) 1 % - 3 hod.
=8 —-10000kJ
m Stiedni triatlon (2,5+80+20)
= 15000 kJ
m Dlouhy triatlon (3,8+180+42) 8 a vice hod.
= az 40 000 kJ (4000, 16500, 11000)
m V tréninku — 20 000 kJ

m Prfijem energie béhem vykonu: 1500 — 1700 kJ/hod.
m Zdroje energie:

m 60% zasobni tuk

m 10% sval. glykogen

m 20 % krevni glukoza
m 10% bilkoviny




Energeticky vydej u vytrvalostnich
aktivit

m Pozor na hypotermii (plavani), poruchy termoregulace a hypertermii (béh, cyklistika),
hypoglykémie (dopliiovat sacharidy), dehydratace

m Ztraty tekutin az 3,5 /hod.

m  Superkompenzacni sacharidova dieta

Pred:
m  Posledni jidlo 2 — 3 (3 -5) hod. ptfed vykonem - polysacharidy
m  Suplementace BCAA, 60 min. pfed vykonem
m  Té&sné pfed zavodem: vyhnou t se jednoduchym cukriim !!!!
Pii
m Jidlo Ize kompletn€ nahradit nap0]1 (smé&si S, B, T - 40:30:30) ¢1 gely (Gatorade —
ReLode) v kombinaci s hypot. napoji

Po zavodu:
m doplnit tekutiny, pak energie (sacharidy)

Vyziva — vyvazena bilance v dobé€ tréninku
Pomér B:T:S 1:3:6




Doporucovany prijem tekutin pred, poa v
prubéhu triatlonu (Miletin, Havrda, 1995)

Trvani prijem tekutin pfed prijem tekutin béhem prijem tekutin po
zavodu vykonem (ml) vykonu (ml) vykonu
do 30ti ) )
minut
voda €i napoj s nizkym
. ) _1n o, | Obsahem sacharid v _
ﬁ(())crlnln 1 :ssggha?ig% Mi6-10% | hnozstyi odpovidajicim napoje s obsahem S 6
' poloviné ztrat tekutin —10%, Na+ 30 - 40
potem mmol/l (690 - 920 mg/l),
800 - 1600 mi/hod. obsah K+ 3 - 8 mmol/l (120 —
300 - 500 ml vody ¢i ) o mi/hod., obsa 320 mg/l), mnozstvi
1 -3 hod. . . | Sdo8 %, Na+10-20 dpovidaiici neiméné
napoje bez sacharidu 1 (230 - 460 mall odpovidajicl nejmene
mmol/l (230 - 460 mg 50 g S a poloving ztraty
; . . 500 - 1000 ml/hod., obsah | tél. tekutin
vice nez 3 3(?0 -_500 ml vody € | S 4o 8% Na+ 20 — 30
hod. napoje bez sacharidu

mmol/l (460 - 690 mg/l)




Energeticky vydej u vytrvalostnich
aktivit

s Plavani
vzdalenost (odpor vody)

m srovnani energetické naro¢nosti jednotlivych stylu
(sestupné): prsa, znak, kraul

m V chladné vod¢ 1 ztrata tepla ( az 30x)= 1 potreba
energie

s 1% tuku u zen — vyhoda pfi plavani = | vyde;
energie aZ o 30 % na dlouhé vzdalenosti




Energeticky vydej u vytrvalostnich
aktivit

Kanoistika (silové-vytrvalostni)
Rychlostni (kratké, dlouhé traté, vytrvalostni zavody)
Na divoké vodé
Energeticka naroCnost:
Obdobi pripravy: 23 — 25 000 kJ
m Podil zivin: 17% B:30% T:53%S
m Zavodni obdobi: | B, 1S
m Vytrvalostni trénink: az 60% S

Veslovani (silové-vytrvalostni)
m Tréninky 2 — 3 hodiny denné 2 x tydné
m Vydej energie: 25- 29 000 kJ muzi
21 -25 000 kJ Zeny
m Pomér zivin: 56% S: 27% T: 17% B
s U juniort zvysit piijem B (lehce prevazuji ZivociSné B)




Priklady energetického vydeje u vytrvalostnich aktivit

Sportovni aktivita kJ/kg.min kcal/kg.min

Chuze rychlosti 5.0 km/h po roviné 0,291 0,070

v mirné zvinéném terénu 0,304 0,073

ve zvinéném terénu 0,322 0,077

v kopcovitém terénu 0,353 0,084

Béh rychlosti 10 km/h po roviné 0,728 0,174

v mirné zvinéném terénu 0,737 0,176

ve zvinéném terénu 0,749 0,179

Turistika (horska) 0,620 0,149
jizda na kole rychlost 17 km/h 0,397 0,09

rychlost 1,2 km/h (kraul- trén.) 0,314 0,075

rychlost 3.0 km/h (kraul-trén.) 0,895 0,214
Bézky (lehky snih - volné tempo) 0,463 0,111

Bézky (tézky snih - chlze) 0,499 0,119

Kanoistika (volné padlovani) 0,285 0,068

Kanoistika (rychlejsi padlovani) 0,527 0,126

Brusleni (volné tempo) 0,385 0,092




Doplnky vyzivy

s Vit. C, E — antioxidanty
s Bl, B2, niacin
m Ca, Mg, Fe




Mozna rizika vytrvalostnich sportovci ve

r 7 e A4

vztahu Kk vyzive

Zeny vytrvalkyné
m Nedostatek energie, stress, nedostatek Fe, nizké % tuku => amenorhea

m Amenorhea byva spojena s nizkou kostni denzitou (brzka osteopordza) a rizikem
zlomeniny

Béh na dlouhé traté

m To stejné
m Prevence:
m dostatek Ca az 1500 mg/denné (potraviny + suplementa)
= Vyhnout se nadmérné konzumaci P (zvy$ené ztraty Ca moci)
» Dostatek tekutin a energie ze sacahridii (prevence produkce kortisolu)
= Vyvarovat se pretrénovani (amenorhea)
Triatlon a cyklistika
m Dehydratace
m Nedostatek energie (1 — 1,5 g S/kg/hod. béhem vykonu)
m Riziko pietrénovani
Plavani na dlouhé vzdalenosti
m NiZz8i kostni denzita (nedostateCnd zatéz kosti ve vod€ a nedostatek vit D)
= Prevence: dostatek Ca 1500 mg a vit. D (strava + suplementa)
m Dehydratace
m Pozor na dostatek energie




Priklad stravy po naro¢ném vytrvalostnim
vykonu v dopol. hodinach

Obéd
m 90 min. po zavodu, predtim dostatek tekutin
m Polévka- kufeci, kriiti vyvar s té€stovinou a zeleninou
» Ctvrt kufete s ryZi, michany zeleninovy salat
m 0,7 1jabl. Dzusu (fedén 1:1 s mineralkou)

30 min. po obédé
m Palainky s dZemem ¢i komp. Ovocem
Svacina
m 2 hod. po palacinkach
m Ovoce, musli, napoj
1. vecCere
m 3 hod. po svacing, alespoii 2 hod. pted spanim
m Ryba 150 g, zapecené brambory, dus. Zelenina
m RyZovy nakyp s bilk. snéhem a tvarohem, ovocem
m Neslazeny ndpoj
2. veCere
m Tésné pred spanim
m MIlécny koktejl s maltodextriny




Priklad snidané pred vytrvalostnim vykonem

s Bil¢ netuéné pec€ivo, pomazankové maslo,
kruti Sunka
s Musli s mlékem

Priklad obédu pred vytrvalostnim vykonem

s Kufeci vyvar + zelenina (mrkev, petrzel, celer)
+ ov. vloCky

m DuSen€ kufe s ryzi




Priklad stravy den po vyCerpavajicim
vytrvalostnim vykonu

Snidané
m 30 g Sunky, 30 g syra + 2 ks peciva
m Ovesna kaSe s kakaem, bez masla, kompot
= Caj s medem a citrénem
Svacina
m Netu¢ny jogurt s musli a ovocem
Obéd
m Polévka zeleninova s noky,
= Spagety se syrem a keGupem, zeleninovy salat
m Puding s ovocem, napoj
Svacina
m Sladké pecivo (buchta, zavin)
m Ne pftilis$ sladky néapoj
1. veCere
m Kurfe, dus. Ryze, zel. Salat
m Tvaroh s Cokoladou
2. veCere
m Ovocny salat s ofechy, hrozinkami
m Vysokoenergeticky napoj




7 denni tréninkovy pldn pro sacharidovou superkompenzaci
(vytrvalostni trénink mirné az stredni intenzity)

Cas pied
soutézi

trvani a intenzita tréninku

mnozstvi sacharidi

Sesty den

90 min. pii 70-75% VO,max

50% energie (4-59/kg)

paty den

40 min. pti 70-75% VO,max

50% energie (4-59/kg)

¢tvrty den

40 min. pti 70-75% VO,max

50% energie (4-59/kg)

tieti den 20 min. pti 70-75% VO,max 70% energie (10g/kg), tekutiny
druhy den 20 min. pti 70-75% VO,max 70% energie (10g/kg), tekutiny
jeden den odpocinek 70% energie (10g/kg), tekutiny

den soutéze

odpodinek pted soutézi

2-3 hod. pted vykonem na sacharidy
bohaté jidlo, 15-30 minut pied
vykonem také + tekutiny




Vyziva pred, pri a po zavodu

» Jidlo pred zdavodem

» Jidlo pred zavodem nezvysuje zdsoby
glykogenu, slouZzi jako zdroj energie a pro
udrZovani glykémie

= 2 hod. pred - lehce stravitelné sacharidové jidlo

= Aby byl Zaludek a streva v dobé vykonu prdzdnd
s Lze lehce stravitelné energetické gely




Vyziva pred, pri a po zavodu

» Jidlo pri zdvodu

» Pravidelné doplrovat kazdych 15 - 20 minut
= Ovoce, energ. gely, tycCinky
m TekuTiny
s Kazdych 15 - 20 minut 125 - 250 ml| tekutin
» 600 - 1200 ml/hod. 6 - 8 % sport. ndpoje
s Druh tekutin: v zdvislosti na délce vykonu
= Do 60ti min. voda

= Nad 90 min. hypoTonické sportovni népoje

= Popr. doma vyrobené napog1 e (500 ml ¢aje , 1 1zicka citr.
st'dvy, 40 - 60 g hroznového cukru, 1 - 3 g morské soli)




Vyziva pred, pri a po zavodu

= Po zavodu

» 1,0 - 1,5 g sacharidi/kg kazdé 2 hodiny
(dohromady 6 - 8 hodin)

= Pomér S:B = 3g:1g
n TekuTiny

= Redéné dzusy, ovoce s vysokym obsahem vody,
voda

= Specialni sportovni ndpoje - izotonické
= Mnozstvi dle ztrdty hmotnosti




Probléemy s travenim

» 30 - 50 % vytrvalostnich sportovci
reaguji na jidlo podané pred a béhem
tréninku neprijemnymi reakcemi GIT

« Zaludek a horni &dst GIT ( pdlent Zdhy, zvraceni,
nadymani, tézky Zzaludek, bolesti Zaludku)

» Strevo a dolni ¢dst GIT ( plynatost, strevni
kreée, nuceni na stolici, prujem)




