Vytrvalostni vykon



Vytrvalostni sporty

Priprava

Pitny rezim
Prisun sacharidu
Pravidelnost

Po zatézi



Problémy

Nedostatek glykogenu

Hypoglykémie

Zed — v maratonu

Dehydratace

Jiné mechanismy — prehrati, hyponatremie,
zazivani

/mena podminek, psychika



Priprava

* Dostateché mnozstvi sacharidu

V eV /

kratsi pauza mezi tréninky, tim vice musi dbat
na prisun sacharidu

* Dle doporuceni IAAF — po vykonu 1g Sna 1 kg
TH kazdou hodinu po dobu 4 hodin, pred
vykonem 10-12 gSna 1 kg TH denné



Priprava

Cim krat$i doba mezi tréninky, tim dfive a
casteji je treba prijimat sacharidy

Cim tekuté&jsi forma, tim lépe vstiebatelné
Zalezi na nacasovani prijmu potravy

Nékdy je dobré uvazovat o doplncich stravy



Gl a GN

* Drive se doporucovalo prijimat sportovcim
potraviny s vysokym GlI, nyni se od toho
upousti

* Dulezité sledovat GN — glykemickou naloz —
realné mnozstvi sacharidu v potraviné a odraz
jejiho pusobeni v organismu

* Nyni se doporucuji i potraviny s nizsim Gl v
kombinaci s bilkovinou



Pitny rezim

Zacit zavod s nejvyssi moznou zasobou tekutin
Kontrola prijmu tekutin

Podil tekutiny, ktera se dostane ze zaludku do
streva, kde je absorbovana

Rychlé vyprazdnéni zaludku je zajisténo i jeho
roztazenim

300 — 400 ml tekutin pred zatézi — zaplni
zaludek



Vstrebavani v tenkém streve — studené napoje se
vstrebavaji rychleji

Vyprazdnovani zaludku — ovliviuje i obsah S a
osmolalita

Glukoza vice nez 5% zpomaluje

Sacharoza - vyprazdnovanije pomalejsi, i 8%
Maltodextrin

Vice nez 10% - vyrazné zpomaleni

Coca cola—10-11%




Absorpce je pasivni proces, princip osmozy

Cista voda — vstfebava se pomalu — 1 ml/cm
streva/hod

Prisada glu a Na urychluje —i jiné cukry
Osmolalita — 280 mmol/I
Hypertonické — Cola — 800 mmol/l — zpomaleni

Limonady nejsou vhodné ani zredéné, neobsahuji
Na



Ztraty elektrolytd — nizké — neni nutné je hradit —
pouze Ca, Mg, vstfebavaji se z 1/3, proto muze byt
jejich ¢ 3x vyssi nez v potu

Pobyt ve vysokohorském prostredi - ztraty jsou diky
nizkému parcialnimu tlaku vodnich par vysoke

K se béhem zatéze uvolniuje z pracujicich svalu
Na pomaha rychlému vstrebavani, vaze i vodu v téle

Cista voda — 1 ml/cm stfeva — voda z izoton se 400-500
mg Na a 6-8% S okolo 3-4 ml/cm

Hypotonické — 1,6-2% S a Na 1200 mg/| — velmi slané



Na: 400-500 mg/I

K: do 225 mg/I

Ca: do 225 mg/!I
Mg: do 100 mg/I
Glu do 5%
Maltodextrin do 8%



Napoje

Dle délky vykonu volime ¢ — 60-90 minut — 3-"%
koncentrace latek

Cim nizsi teplota okoli - tim vy3&i mzZe byt c latek
Cim wvyss$i teplota okoli — tim vice nafedény —
meéne S, ale vice NaCl

Kazdych 10-20 minut — 100-200 ml|

Limonada — 10g S ve 100 ml|

Sul do napoje — 1g/litr



Pot

Mnozstvi potu se umeérne zvysuje pri zvysujici se
zatezi a vlhkosti vzduchu
/Z ICT a ECT

Snizeni objemu kr. plazmy muze vést ke zhorseni
prokrveni, dodavky 02 a odvadéni odpadnich
produktu

Ztraty v horku az 2l/hod

Zavazné priznaky az 10% hm

Ztrata 2% hm — muze vést ke snizené vykonnosti
025%



Strava pred

Nejdulezitéjsi!!!

I/ e

Hlavni pricina vyCerpani je nedostatecna zasoba

Normalizace sv.glykogenu za 24 hod, v pripadé
zdravi — pfi 7-10g /kg TH — pro 60-90 minut

4 hod pred vykonem - 200-300g — zvysuje
vykonnost — po lacnéni — zvysSuje se dostupnost S
a soucasné se zpomaluje vstrebavani glu z GIT —
stabilni glykémie



Superkompenzace

* Cilem je zlepseni vykonnosti

e Svédsky model — jiz se od né&j ustupuje — doba
trvani 6-7 dnu

* Hypersacharidova dieta je prijatelnéjsi — doba
trvani 3 dny



Schéma prijmu sacharidu pred
vykonem
4hod 4g.kg! pevna strava (téstoviny,
ryze, pecivo...)
3hod 3g.kg?
2hod 2g.kgt

l1hod 1g.kg! tekutd strava (sportovni
napoj, gel, banan)



Sacharidova superkompenzace

Naloz sacharidu

Cilem je maximalizovat zasobu

Az 2x vice

Strategie pro zavody delsi nez 90 minut — kdy
muze byt vykon limitovan

Skandinavie

Nekolik dni s nizkym prijmem S a pravidelny
trénink — nékolik dni zvyseny obsah S

glykogensyntetaza



7 denni cyklus — 3-4 dny — deplecni faze
4-5 g/kg
Dalsi dny — naloz — min 8 g/kg, nejlépe 10 g/kg

Oddaleni unavy o 20% az
U Zzen — faze MIC — lutealni faze — vetsi tvorba
zasob nez ve folikularni fazi



Zed

 Maraton — Zatopek — 35.km

e Krize — vycCerpani zasob

* Prichazi rizné — neexistuje jednotny postup —
zjistuje se dostatek energie, v pribéhu,
voda!lll



Jidlo behem

Gely — koncentrat S, doplnény o BCAA a
stimulanty

TyCinky — 50 g prinese 30g S
Nemeély by obsahovat T a B

Ale MCT - nestépi se slozite, primo do
kr.obéhu a jsou vyuzity jako zdroj energie



Schéma prijmu potravy behem

vykonu
L e S [ S
Méné nez 45 min Nezvysuje vykon
45 — 75 min Ne nebo velmi malo Sachardza, glukdza,
do30g maltodextrin
1 -2 hodiny 30 -50 g za hod stejné
2 — 3 hodiny 50 - 70 g za hod. Glukdza, fruktoza,

maltodextrin
3 -5 hodin 60 — 90 h za hod. Kombinace, i BCAA



Po vykonu

Zalezi na narocnosti tréninku

Doba 0 — 30 minut po vykonu kritickych,
pokud je trénink narocny

Doporucuje se kombinace S v mnozstvi 1-2 g
nalkgTH

Nebo kombinace SaBvpoméru3-4:1

V dobé 0 — 4 hod. po vykonu mnozstviS1-2 g
nalkgTH



