Vyziva béZcu




Zakladni charakteristika

» BEh - po chizi, nejprirozenéjsi forma pohybu
» Vyhleddvany pro udrzeni kondice a zdravi
n For'my béehu

= Kondiéni
n Zévodnf
» Sprint - 100, 200 a 400 m
» Béhy na stredni trate - 800, 1500 (2000 m dorost), 3000
m muzi, silnicni, prespolni béhy
s Béhy na dlouhé traté - od 3000 (zeny), od 5000 m (muzi)
vySe - maratén (42195m)




Energie pro bézce

Sprint

= maximdlni rychlost + maximdlni intenzita
= AZ 30 x BM

Energie:

Do 20s CPa ATP
» Zdsoba ATP je asi 21 - 33 kJ, obnovuje se po 2 - 3 min.

20s - 2 min. anaerobni glykolyza - tvorba ATP a laktatu
= Tvorba asi 120 - 420 kJ

2min. - 10 min. oxidativni fosforylace
10 - 35 m. glykogen

35 - 90 min. glykogen + tuky

90 min. - 6 hod. tuky

Maratédn
= energ. vydej 84 kJ/min.

Celkem 12 000 kJ

Vytrvalostni béh

1000 - 5000 x BM




Béh kJ/kg.min kcal/kg.min

Béh rychlosti 8 km/h po roviné 0,574 0,137
v mirné zvinéném terénu 0,582 0,139

ve zvinéném terénu 0,595 0,142

v kopcovitém terénu 0,616 0,147

Béh rychlosti 9 km/h po roviné 0,651 0,156
v mirné zvinéném terénu 0,659 0,158

ve zvinéném terénu 0,672 0,161

v kopcovitém terénu 0,693 0,165

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

Béh rychlosti 11 km/h po roviné 0,805 0,192
v mirné zvinéném terénu 0,814 0,194

ve zvinéném terénu 0,826 0,197

Béh rychlosti 12 km/h po roviné 0,883 0,210
v mirné zvinéném terénu 0,891 0,213

Béh rychlosti 13 km/h po roviné 0,960 0,229
v mirné zvinéném terénu 0,960 0,231

Béh rychlosti 14 km/h po roviné 1,037 0,248
Bé&h rychlosti 15 km/h po roviné 1,114 0,266
Zavodni maraton 1,306 0,312




Doporucené davky energie a
Zivin
= Bilkoviny

» 1,2-1,49/kg vytrvalci
= aZ 1,8 g/kg u maratonci (hradi asi 5 - 10 % E)
= Sacharidy
6 - 10 g/kg
« Energeticky vydeju behii na dlouhé traté 3000 - 6000 keal (12 600 - 25 200 kJ)

Potieba

Potfeba o : :
energie (kJ) B(gl;ﬁ\g)n Sacharidy | Proteiny | Tuky

IAtleti bézci 15 500 1,6 60% 15% 25%

IAtleti maratonci 10 500 1.7 60% 15% 25%




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

» BEh => energie z glykogenu a tuku - viz sach.
superk.

» 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)




