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Vyziva ve sportu

zamereni — vytrvalostni sporty



obecna populace x sportovci

 udrzeni energetické bilance - nejzfetelnéjsi rozdil od bézné populace

« zajistéeni optimalniho mnozstvi a kvality zivin - odliSnost na zastoupeni
bilkovin a sacharid(

 adekvatni hydratace organismu

- vyzivova doporuceni « individualita sportovce!




rizika vyzivovych chyb

rychlejsi rozvoj unavy

* shizeni intenzity zatizeni

* naruseni kognitivnich schopnosti béhem n 3 n 1 2
zatizeni 5 '

- souvislost s neznalosti
fyziologickych a biochemickych dé&ju




Sacharidy

- zdroj energie pro ¢innost svall a mozku
- primarni zdroj energie pfi intenzivnim tréninku
- denni prijem 50 - 60 % z CEP

- ve vytrvalostnim sportu 8-12 g/kg

- zasobni glykogen (jaterni a svalovy) - 350g - 550g




Rozdéleni sacharidu

Jednoduché sacharidy

« monosacharidy - glukdza, fruktdza, galaktoza
Slozené (komplexni) sacharidy

 disacharidy - maltéza, sachardza, laktéza

» polysacharidy - Skrob

hl. zdroje v potravé: obiloviny a jejich vyrobky (mouka, chléb, ryze
kukufrice, oves..), brambory, lusténiny, zelenina




vyziva pred, behem a po zatizeni
- doporuceni pro pfijem makronutrientd (sacharidy, tuky, bilkoviny) u sportovc(
jsou v soucasnosti nejcasteji vyjadrovana v g.kg-1 telesné hmotnosti
nutricni faktory spojené s rozvojem unavy a poklesem vykonnosti:

« vyCerpani energetickych rezerv v aktivnim svalu (glykogen)

hypoglykémie

dehydratace

hyponatremie

gastrointestinalni dyskomfort - potize s travenim



vyziva pred zatizenim
- zahrnuje dlouhodobéjsi dietni intervence v délce jednoho tydne pred zatizenim,

stejne tak i specialni dietni strategie hodiny nebo minuty pred zatizenim

- primarnim ukolem pripravy na zatizeni je optimalizace telesnych
sacharidovych rezerv

smeéruje k:
* zajisténi dostatecné hydratace a minimalizaci deficitu tekutin

« eliminaci travicich potizi béhem zatizeni

* Zzajisténi a udrzeni odpovidajici glykémie

navyseni endogennich glykogenovych rezerv
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vyziva behem zatizeni
cilem pfijmu sacharidu, jinych nutrientu a tekutin béhem zatizeni je:
- udrzovat a korigovat hodnotu glykémie

- ushadnovat zaludec¢ni vyprazdnovani a dostupnost zivin

- predchazet nadmeérnym ztratam tekutin

- zajistit, podporit tzv. glykogen Setrici potencial




vyziva behem zatizeni

zatizeni kratSi ~ 1 h neni za podminek dostatecnych energetickych zasob
(glykogenu) nutné dodavat energii

- zatizeni trvajici do 2 hod. je doporucovan prijem 30-60 g.h-1
- nad 2 hod. 60 g.h-1
- zatizeni > 3 hod. 60-90 g.h-1

- kombinovany pfijem sacharid(

- jednoduché sacharidy, zejména glukdza a fruktéza, a dal
nejcasteéji maltodextrin




Souhrn doporuceni - prijem sacharida (S) béhem zatizeni

Délka zatizeni

Poticeba S

Doporuceny prijem S

< 45 min NE NE
i NE / velmi malé kontakt s sty
5-75 min : ,
mnozstvi/Glukoza do30g
1-2 hod . 30-60 g.h!
-2 hod. . : IU-
mnozstvi/Glukoza g
Glukoza. Sacharoza.
2-3 hod. , 50-70 gh”!
Maltodextrin &
Kombinovany piijem
> 3 hod. sacharidna (GlutFru. 60-90 g.h!

Fru+Malt)




vyziva po zatizeni

cilem vyzivy po zatizeni je optimalizovat regeneraci svalového glykogenu
mezi tréninkovymi jednotkami, resp. po skonceni zatizeni

- prvni dvé hodiny jsou nejcitlivéjSim obdobim pro obnovu svalového
glykogenu

- vycerpavajici trénink? - kritickych prvnich 30min.

- prijem sacharid v mnozstvi ~ 1-1,2 g.kg-1 ihned po zatizeni

kombinovany pfijem 1,2 g.kg-1 sacharidu plus 0,4 g.kg-1 bi



resyntéza glykogenu
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pitny rezim

charakteristika a mnozstvi tekutin v podminkach konkrétniho sportovniho zatizeni
se odviji od mnoha faktoru:

- aktualni potfeba tekutin (environmentalni podminky — okolni teplota, vihkost)

- stav hydratace organismu pred zatizenim

- délka, intenzita a typ zatizeni (uruje energetické naroky organismu)




pitny rezim pred zatizenim

- smysl - eliminovat rozvoj dehydratace v prubéhu zatizeni

- 4 hodiny pred zatizenim by mél sportovec vypit alespon 5-7 ml.kg-1vody
nebo hypotonického napoje

- tésné pred zahajenim zatiZzeni sportovci bez potizi toleruji 5 ml.kg-1 (300-400
ml) tekutin




pitny rezim behem zatizeni

cil - zabranit dehydrataci béhem zatéze

dehydratace 2 % jiz vyznamné snizuje vytrvalostni vykon sportovce

> 2% - muze negativné ovlivhovat mentalni a kognitivni schopnosti

> 6 % je spojen s fadou projevu: snizena produkce moci, celkova

slabost, podrazdénost, agresivita

8 %( cca 6 kg u 70kg sportovce) jiz pfiznaky nuti sportovce




pitny rezim behem zatizeni

delSi nez 1-2h — iontové napoje
hypotonické - 250 miliosmold v |
isotonické — 290 miliosmolu v |
hypertonické — 300 miliosmol( v |

béhem vykonu — 15 — 20min. — 125 — 250ml

noveé poznatky?




rehydratace

Net fluid balance (ml)

[~ 120-150 %

100 %

Ztracené hmotnosti

Time after rehydration (h)

—— 50%

—r= 100% ~—=— 150% —O— 200%




Silovy a rychlostni trénink - doporuceni

principy obdobné viz. vyse

pred tréninkem spise tekuta nez pevna strava

koktejly o obsahu 35¢g sacharid(i a 10 -15g bilkovin

po tréninku regeneracni snack (do 30-60 minut)




Timing zivin — pred tréninkem

narocnost TJ

silovy a rychlostni

vytrvalostni

lehky

snhack neni potreba

snack neni potfeba

stredni

tésne pred tréninkem 15g
S;

pokud nebyla snidané —
15-20g S plus 10-15g B
nebo 6g EAM

15g S tésné pred nebo
25g S 15-30 min pFed
zatézi

narocny

35 - 859 sacharidu plus
10 -15g B nebo 6g EAM




Timing zivin - behem tréninku

- pouze u naroc¢ného silového tréninku se doporucuje béhem zatéze prijmout 15-
60g S (zalezi na vaze sportovce)




Timing zivin - po tréninku

naroc¢nost silovy a rychlostni vytrvalostni
lehky neni potfeba neni potfeba
stredni 0,7g/kg S plus 0,1 -0,2g/kg B | 0,7g/kg S plus 0,1 -
0,2g/kg B
naroény 1-1,2 g/kg S plus 0,1 -0,2g/kg | 1-1,5 g/kg S plus 0,1 -
B 0,2g/kg B
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1. Uved po zatézovy snack po narocném vytrvalostnim vykonu dle doporuceni.

2. Uved po zatézovy snack po naro¢ném silovém vykonu dle doporuceni.




