Zéklady vyzivy ve sportu
témata a ukoly jednotlivych cviceni
pozn.:datum je uvedeno pro studenty prezenc¢niho studia

pozn. pro prezencni studium: vypracovani protokoll je nutné jen kdyZz vypracovani zminuji (zvyraznéno zluté)

1.

Energie (25.2.08) — vypracovani otazek

- faktory ovliviiujici bazalni metabolismus

- vypocet celkové energetické potieby

- celkovy energ. piijem: pfepocet na gramy jednotlivych Zivin dle zdkladnich % pomé&rt

Sacharidy (3.3.08) — vypracovani otazek

- funkce sacharidi, co navic ziskavdme piijmem zdroju sacharid

- rozdéleni sacharidu, traveni sacharida

- vysvétleni glykemického indexu a glykemické naloze (rozdil)

- ¢im mize byt glykemicky index ovliviiovan

- varianta potraviny s opa¢nou hodnotou glykemického indexu (pf. bilé pecivo a celozrnné
pecivo, dale: rozvatrena ryze, cornflakes, téstoviny uvarené ,,al dente®, vatena mrkev)

- vymyslete dalSich 5 potravin ¢i jidel s podobnym srovnanim (aneb kterak pokrmy upravit
do pozadované hodnoty glykemického indexu — at’ vyssiho ¢i nizsiho)

Skladba jidelnicku (10.3.08) — vypracovani

- potravinova pyramida - popis

- hodnoceni svého jidelnicku dle potravinové pyramidy
- uprava jidelnicku dle potravinové pyramidy

Vypracovani jidelnicku (17.3.08)

- vypracovani jidelni¢ku s celkovou hodnotou ptijaté energie 8000 kJ

- vypracovani jidelnicku s celkovou hodnotou pfijaté energie 10000 kJ a 80 g bilkovin
- v§e doplnit o rozpis jednotlivych Zivin (tj. sacharidy, tuky, bilkoviny) pro hodnoceni
optimalnich mnozstvi

. Hodnoceni jidelni¢ku (31.3.08)

- hodnoceni vypracovanych jidelnickt (viz.: ukol €. 4) dle hlavnich zasad spravné vyzivy
- pozn: v ptipadé¢ absence doplnit vypracovany jidelnicek (viz.: ukol €. 4) o hodnoceni

Pitny rezim 1. (7.4.08) — vypracovani otazek
- mnozstvi vody v téle

- pfijem a vydej vody v téle

- mozn¢ priciny nedostatku vody v téle

- co v§e muze ovliviiovat intenzitu poceni

- zasady pitného rezimu

Pitny rezim I1. (14.4.08)
- vyhledavani spravnych odpovédi k jednotlivym otazkam dle: CLARKOVA, N. Sportovni
vyziva. Praha: Grada, 2000
- celkova mineralizace vody (CMV) a rozdéleni zdrojti balenych vod dle CMV, t;. dle:
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/balena_20voda.pdf

vody velmi slabé mineralizované (do 50 mg/1)

vody slabé mineralizované (50 — 500 mg/1)

vody stfedné mineralizované (500 — 1500 mg/I)

vody siln¢ mineralizované (1500 — 5000 mg/1)

vody velmi siln€ mineralizované (nad 5000 mg/1)




10.

11.

Metabolismus glukézy a mastnych kyselin, zdroje mastnych kyselin (21.4.08)

- metabolismus gluk6zy a mastnych kyselin (souvislost mezi pojmy: fosforylace, glykolyza,
aerobni a anaerobni metabolismus, Krebstv/citratovy cyklus, dychaci fetézec, -oxidace,
glykogen, glykogeneze, glykogenolyza, glukoneogeneze, vznik ATP, voda, oxid uhlicity,
redukované kofaktory, acetyl-CoA)

- zdroje mastnych kyselin (nasycené SFA, mononenasycené MUFA, polynenasycené
PUFA)

. Kazuistiky I. + zdroje 50g sacharidt (28.4.08)

- zdroj kazuistik: MAUGHAN, R.J., BURKE, L. Vyziva ve sportu, Prirucka pro sportovni
medicinu. 1. ¢eské vyd. Praha: Galén, 2006, 312 s., ISBN 80-7262-318-4

- kazuistiky na str. 31, 33, 49

- vypracovani ,,domaciho tkolu*: vyhledat zdroje 50g sacharidt

Kazuistiky II. + zdroje 20g bilkovin (5.5.08)

- zdroj kazuistik: MAUGHAN, R.J., BURKE, L. Vyziva ve sportu, Prirucky pro sportovni
medicinu. 1. ¢eské vyd. Praha: Galén, 2006, 312 s., ISBN 80-7262-318-4

- kazuistiky na str. 108, 204, 208

- vypracovani ,,domaciho tkolu*: vyhledat zdroje 20g bilkovin

Opakovani + zdroje 20g tuki (12.5.08)
- vypracovani ,,domaciho tkolu*: vyhledat zdroje 20g tukt



Pozn.: cvieni - Pitny rezim II. (14.4.08) - vyhledavani spravnych odpovédi k jednotlivym otazkam

OTAZKY:

P1i cviCeni vypotim litry! Po tréninku po mé zistanou na zemi kaluze. Je to v potadku?
Jak poznam, ze piji dostate¢né mnozstvi tekutin, odpovidajici ztratam?

Rekne mi pocit Zizné jestli piji dost?

Jak moc bych mél/a pit pfed tréninkem?

Kolik tekutin mam vypit béhem tréninku?

Opravdu potiebuji vypit 8 sklenic vody denn¢?

Po tréninku, pfi kterém se hodné potim, mam na kizi tenkou vrstvu soli. Mél/a bych jist vice soli abych doplnil/a
ztraty?

Jsou slazené napoje nevhodné pro sportovni vyzivu?

Nemam jasno v tom, co pit. Sta¢i pit vodu, nebo mam pit i sportovni napoje?

Kdy bych mél/a pit sportovni napoje: pted, béhem ¢&i po tréninku?

Jsou sportovni napoje vhodné pro doplnéni sodiku?

ODPOVEDI:

- poceni je v poradku (pfi narocném, tréninku svaly produkuji az 20krat vice tepla)

- kontrola barvy a mnozstvi moce

- zavisi na velikosti téla (drobnd gymnastka X himotny hokejista)

- pfinaro¢nych vykonech 0,5litru (¢i jiné pfijatelné mnozstvi) kazdych 15-20 minut

- zélezi na objemu zZaludku

- prumérny Cloveék: zatéz do 4h — potieby sodiku neni nutné dopliiovat, koncentrace sodiku v krvi ve skute¢nosti
v prubéhu vykonu stoupd, protoze pocenim se ztraci proporéné vice vody nez sodiku (ledviny a potni zlazy
maji snahu zadrzovat sodik, pokud je ho v téle nedostatek — aklimatizace na postupné zvysujici s teplotu okoli i
trénink)

- individualni

- zvaZeni se pied a po vykonu

- pocit zizn€ se spousti vysokou koncentraci nékterych latek v télesnych tekutinach (pii poceni se ztraci tekutiny
z krve, krev se tim stava hustsi a ma naptiklad vysokou koncentraci sodiku — nastartovani pocitu zizng)

- ne, nejlepsi je odhadovat uroven hydratace podle barvy a mnozstvi moce

- vypit nejméne 0,5litru dv€ hodiny pfed vykonem (dostatecny Cas na pfipadné vylouceni piebyte¢nych tekutin)

- zizen muze byt otupéna tréninkem nebo potlacena vuli

- pocity dlouhodobé unavy, otupélosti

- dostate¢né zavodnéni pred tréninkem

- kazdy napoj uréeny pro doplnéni ztraty tekutin béhem vykonu, komeréni nebo doma pfipraveny, by mél byt
chutny, aby sportovce stimuloval pit vice. Dale by mél napoj nahradit ztracené tekutiny, dodat energii svalim a
udrzet normalni hladinu krevniho cukru, protoZe tim zabezpeci energii pro optimalni ¢innost mozku.

- sportovni napoje (rychlé doplnéni ztrat tekutin béhem vykonu) jsou vhodné spiSe pro vrcholové sportovce
(fotbalisté, hokejisté, bézci, cyklisti)

- Intenzivné trénujici sportovei (v extrémné horkém pocasi): doba tréninku delsi nez 4 hodiny - nebezpeci
zdravotnich komplikaci z divodu nadmérné ztraty soli (vhodné doplnit slanou potravinou ¢i sportovnim
napojem)

- sportovni napoj po vykonu: (svaly potiebuji napoj s vysokym obsahem sacharidti pro doplnéni
spotiebovaného glykogenu — vhodné jsou i dzusy)

- voda: kondicni sportovec — zatéz 60 ¢i max. 90minut

- sportovni napoj pted vykonem: riziko hypoglykémie (u osob k tomu nachylnych)

- napoje s malym mnozstvim cukru (4-8% roztok) — beéhem str'edné narocného az velmi narocného zatizeni se
sacharidy podileji na hrazeni energie z glukdzy piiblizné z 50%

- slazené napoje: kola (energie z rafinovaného cukru) X dzus (energie z cukri, dale draslik, vitamin C)

- slazené napoje: hokejista X baletka (10% CEP — jednoduché sacharidy)

- sportovni napoje lze povazovat za vhodné pouze pii vykonech delsich nez 4-5 hodin. Sodik v nich obsazeny
zvysuje stravitelnost.

- vypit 1-2 dI (¢i vice) 5-10 minut pred tréninkem nebo zavodem (pohotovost pro ztraty pocenim) a nasledné
v pribéhu tréninku

- pocenim télo odvadi teplo a udrzuje tak konstantni vnitini teplotu (36,5°C). Pokud by nedochazelo
k dostate¢nému poceni, télesna teplota by se zvySovala (41°C poskozuje buiky, 42°C srazi se bunécné
bilkoviny a butika umira).




