VYZIVA VE
VYTRVALOSTNIM
SPORTU - UVOD A
AKTUALNI DOPORUCENI



Vyznam vyzivy ve sportu

Pri prijimani zivin v odpovidajicim mnozstvi ve
spravny cas s ohledem na aktivitu — mohou
maximalizovat vysledky treninku

Nemuzeme slibit, Ze se zlepSi vykon, pohled
opacny ale plati, ze nespravna strava vykon
zhorsi

Pri pochopeni zakladnich informaci je
nejdulezitéjSi timing

Efektivni zarazeni do jidelniCku bude mit
nejvyssi vyuziti vasim organismem



Vyziva ve sportu

Vhodné nacasovani zoptimalizuje vykon,
pomaha pri regeneraci kratkodobé i
dlouhodobé, snizuje unavu, opotrebeni
organismu, podporuje obranyschopnost



Energie

Energie obsazena v potrave — v kJ nebo kcal
Vetsina energie neni k dispozici inned — jako
benzin

Je nékolik energetickych typu , zasoby energie
nejsou nekonecné, ale spise pripraveny pro
bezneho Cloveka

Co mam jist, abych mél energii? -jde o
vitalitu, naboj, nebo energie k praci svalu?
Unava nékdy nesouvisi jen s tim, Ze jsme se
nenajedli, ale spousta dalSich faktoru



Energie — kolik?

Potreba energie se meni dle pohlavi, veku,
nmotnosti, fyzické aktivity a dalSich faktoru

-Harris — Benedictova rovnice

Prumérny dospély muz (zena) s prumérnou
aktivitou a prumérnou hmotnosti — cca 9 500 —
10 500 kJ (8000-9 500 kJ)

Sportovec s dvoufaz. tréninkem — cca 15 000
kJ

Jak na to?




Energie — zdroje a potreba

Nejlepsi energeticky zdroj jsou Tuky,
neznamena ale nejvhodngjsi

Sacharidy — nejdostupnéjsi zdroj energie,
nejlépe stravitelny, rtzné rychle dostupny,
formy sacharidu jsou variabilni a vyborné
vyuzitelné pro aktivitu

Ovoce, obiloviny, pecivo, testoviny, ryze,
brambory, lusteniny, sladkosti

Podle délky retezce — komplexni a jednoduché
— opeét timing



Sacharidy

Obecneé plati — ¢im delsi doba pred
vykonem, tim komplexnejsi sacharidy, ¢im
vice se blizime tréninku, tim méneé
sacharidu, jednoduché, tekuta forma

Priklad:
4 hodiny pred — vlocCky, testoviny, ryze
2 hodiny pred — ryze (komplexni, ale dobre
stravitelna), pecCivo

30 minut pred — ovoce I susene, ne citrusy, ne
dzusy, energeticky napoj



Rezim




Rozvoj unavy a pokles
vykonnosti

Hypoglykémie

Dehydratace

Hyponatremie
Gastrointestinalni dyskomfort

VSe mozno vyresit pomoci jidla a pitného rezimu



Pred, behem, po — ve zkratce

Pred

maximalizace glykogenovych rezerv, udrzeni
hladiny glykemie behem vykonu, podpora
energetickeho kryti, moznost oddalit nastup
unavy

Behem

podpora energetického kryti a moznost oddaleni
unavy — vycerpane zdroje glykogenu a rozvoj
dehydratace — izolované sacharidy



Po

Regenerace organismu, rychlost syntezy
glykogenu, rehydratace, bilance bilkovin



Vyziva pred zatezi

LiSi se strategie v radu tydnu a strategie v fadu
hodin a minut
Cilem je dostatecna hydratace

Podat potravinu Ci napoj, ktery nebude mit
drazdivy efekt na GIT

Zajistit glykemii, saturaci glykogenovych zasob



Vyziva pred zatezi

ldealni je koncipovat vyzivu jako navazujici
celky — pred a behem

Zasoby sacharidu — hlavni cil
Hypersacharidova dieta — 8-10g/kg/den

Pred zavodem mozno zvysit 10-12g/kg/den
Kdy ano?

Kdy ne?



Vyziva pred zatezi

nod pred 4g/kg — pevna strava
nod pred 3g/kg
nod pred 2g/kg
nod pred 1g/kg — tekuta strava

- N W s

Otazka GlI, otazka strava do 30 minut pred



Vyziva behem zatéeze

Navazat na vyzivu pred

Otazka kdy zacCit prijimat sacharidy — do
hodiny trvani snad ne, nad 2 hodiny urcite ano

Potreba S se zvysuje s rostouci delkou
zatizeni

Nejlépe 15-20 minut po zahajeni — do 2 hod
— 30-60g/hod, nad 2 hodiny 60g a vice/hod



Vyziva behem zatéeze

Napoje, tyCinky, gely
Zatizeni vice nez 3 hodiny — 60-90g/hod
Maltodextrin, glukoza, fruktoza

Tato kombinace je vyhodngjsi oproti izolované
glukoze — schopnost oxidovat cca 60g/hod
Sacharidy pred a behem maji protein setrici
potencial

MCT az nad 4 hod



Vyziva po zatezi

Cilem je optimalizace regenerace glykogenu
mezi treninkovymi jednotkami

Dulezita individualizace, soulad s ¢asem na
regeneraci, prijmem energie, apod

Prima zavislost mezi prfijmem sacharidu a
resyntézou svalového glykogenu

Doba 30-60 minut PO nejdulezitéjsi



Vyziva po zatezi

30 minut po zatezi — kriticka — nejvice citliva k
doplneni

1-1,2g/kg ihned a v nasledujicich 4 hodinach
Vyssi prijem neznamena rychlejsi resyntezu
Kombinace S a B — 1g/kg a 0,2-0,4g/kg
Bilkovina zivocCisného puvodu — alespon 10 g

Nebo 20-259g B s esencialni AK, nebo 6-12g
esencialnich izolovanych aminokyselin



Vyziva po zatezi

Dulezity Cas mezi tréninky

Pokud je méné nez 8 hodin, dulezity postup
ViZ vyse

Pokud je Casu vice, nebo spise hodne — neni
tak kriticka doba

Regenerace — jednoduché sacharidy



Tekutiny

Neni jednoducha odpoved na to, kolik

Potfebu tekutin ovliviiuje spousta faktoru (i
behem dne, obecne)

Telo tvori z 50% voda — ztraty dychanim,
travenim, vyluCovanim, potem

Pri dehydrataci se meni hustota krve —
narocne pro praci srdce, rychlejsi nastup
unavy

Pot — obsahuje elektrolyty — pri nedostatecne
kompenzaci negativni pusobeni na vykonnost



Tekutiny

Zvysené naroky na prisun tekutin — teplo,
vihko, vysoka nadmorska vyska, delka vykonu
Dehydratace 1% - mirny vliv na vykon, s
kazdym procentem se zvysuje tepova
frekvence (8 tepu) a télesné jadro se ohfiva o
cca 0,3 stupne Celsia

Zhorsena koordinace, mentalni unava, vykyvy
nalad, kreCe, nevolnost, bolest hlavy

Ztraty tekutin se pocitaji z hmotnosti



Tekutiny

Elektrolyty — vedeni nervovych impulzu,
svalova kontrakce, rovnovaha tekutin — sodik,
draslik, chloridy — nejvice i v potu

Vetsinou staci doplnit z bézné stravy —
napriklad draslik v ovoci, zelenina, vapnik
mlecneé vyrobky

Strategie — neCekat na zizen — ve vyssich
nadmorskych vyskach prichazi pozdeji,
pribirani na hmotnosti v prubéhu vykonu,
extrémni ubytek



Tekutiny

Normohydratace na zacatku — telesna
hmotnost

Stupen dehydratace

Prumérna ztrata sodiku 920 -1150 mg, hofc€ik
19mg

Alespon 4 hodiny pred 5-7ml/kg TH voda nebo
hypotonicky napoj, 3-5 ml/kg TH 2 hodiny pred

Sodik 230-600mg/I
Cajova IZicka soli 2300mg sodiku



Tekutiny

Behem tréninku — mozno zkombinovat se
sacharidy

Ne slazene napoje — vysoka koncentrace
cukru, zpomaluje vylucovani ze zaludku

Koncentrace napoje behem vykonu 5-8% s
(11-19g na 250ml)

Po tréninku — na kazdy 0,5 kg ztraty
500-720 ml — voda, mineralky, dzus naredeny



Tekutiny

KliCova je rehydratace

Vychazime ze zmeny hmotnosti, pote v
kratkych intervalech

Vyznam maji mineralky

Dehydratace muze nastat kdykoliv, ne
pouze ve spojitosti s tréninkem



