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Sportovni vyziva pred, bdhem a po zatizeni
piehled aktualnich dopordeni

Na vyzivu ve sportu Ize nahlizet aznych specifickych pohléd Fipravu sportovce na
zatizeni, podany vykon a schopnost regenerovatrdetgje vyZiva bezprogedré souvisejici

s danym zatiZzenim. Nasledujici text klasifikuje répeni vyzivu podlecasové souvislosti
(angl. ,timing“) se zatizenim jako vyZivurgdchazejici zatizeni, vyZiviehem zatiZzeni a
vyZivu po zatizeni. Dopoteni pro pijem makronutriert (sacharidy, tuky, bilkoviny)
u sportov@ jsou v sowasnosti nefastji vyjad Fovana v g.kg' télesné hmotnosti

Z davodu velké variability tréninkového zatizeni se n@do nejpesrgjSi vyjadeni
specifickych paieb zejména vifpad sacharid a bilkovin. V gedkladaném textu uvedena
doporieni a zavry by mély na zaklad sowasnych poznatk vést k optimalizaci nut¢ni
piipravy na sportovni vykon, podfgosportovniho vykonu a adekvatni regeneraci.

Zakladnimi nutdnimi faktory spojenymi s rozvojem Unavy a poklesgrkonnosti jsou:
- vycéerpani energetickych rezerv v aktivnim svalu (kndasfat, glykogen)

- hypoglykémie

- dehydratace

- hyponatremie

- gastrointestinalni dyskomfort

K tfeSeni uvedenych situacfigpiva samotny ifjlem potravy soéasré s pitnym rezimem
sportovce. Vyzkum vyzivypried zatizenim se tradiné soustedi na maximalizaci
endogennich glykogenovych rezerv, udrZzeni fyziakgi hladiny glykémie &hem
vytrvalostni aktivity, podpte energetického kryti a moZnost oddalit nastup yinav
Glykogenové rezervy jsou limitované ndtrim stavem sportovce, intenzitou a charakterem
zatizeni.

Nutriéni dopordeni béhem zatiZzeni jsou zandiena pevazr na vytrvalostni sporty.
Pozornost je &hovana podp@ energetickeho kryti a moznostem oddaleni rozvogvy.

Z nutricniho hlediska jsou \Werpané zdroje glykogenu a rozvoj dehydratace hhavfaktory
prispivajicimi k rozvoji Unavy. fednttem aplikace vyzivy &hem zatizeni je zejména
izolovany gFijem sacharidl.

VyZiva po zatiZzeni bezprostedré souvisi s regeneraci organismu. cklia je pedevsim
rychlost resyntézy (= obnovy) glykogenu. Déle sedsji nutréni postupy ovliviujici
efektivitu rehydratace, bilanci bilkovin, miru peosyntézy a adaptai reakce organismu na
silovy trénink.
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1. Vyziva ped zatizenim

VyZiva pired zatizenim zahrnuje dlouho@@ dietni intervence v délce jednoho tydried
zatizenim, stefhtak i specialni dietni strategie hodiny nebo mynpited zatizenim. VyZziva
pied zatizenim s#iuje k:

- zajiSéni dostaténé hydratace a minimalizaci deficitu tekutin;

- eliminaci gastrointestinalnich potizem zatizeni;

- zajiSéni a udrZzeni odpovidajici glykémie a saturaci eedoich glykogenovych rezerv.

VyZiva sportovce fed zatizenim by téha byt Gzce spojena s vyZivoghem a po zatizeni. Je
prokazano, Ze cilena strategi@mu sacharid pired a nasledhbéhem vytrvalostniho zatizeni
ma \&tSi vliv na vykonnost ve srovnani s adekvatnim izdovanym pijmem sacharidl bud’
pied zatizenim, nebo pouze v jehéh@hu.

Vycerpani &élesnych zasob glykogenu je hlavniigmou rozvoje Unavy &hem zatizeni.
Optimalizacedlesnych sacharidovych rezervgemarnim ukolem gipravy na zatizeni.

Hypersacharidova strava

Pravideln4 vysokosacharidovd strava na denni bamkypujici ~ 8-10 g.kg'.den®

u vykonnostnich vytrvalostn trénujicich jeding brani vyznam&Simu poklesu zasob
glykogenu. Kratkodobé navySenfijmu sacharid 1-3 dny nap pred sowtZi (zavodem)
v mnozstvi ~10-12 g.kg-.den® (70-85 % denniho energetickéhdijmu) predstavuje
dostaténou moznost jak glykogenoveé rezervy optimalizovat.

Kdy je vhodné kratkodobou 1-3denni hypersacharidovo dietu zaradit?

- intenzivni vytrvalostni aktivita (maraton, triatl, kiZecké lyZzovani) kladouci vysoké naroky
na kryti energie aerobni glykolyzou;

- je-li zatizeni soustavné v délce trvari0 min;

- pokud EZny pisun sachariil v die¢ sportovce neesahuje 7-8 g.kbden’, a neni tedy
zajiS€na optimalni regenerace glykogenu;

- specialni nuttini cil (superkompenzovat zasoby glykogenedpsowtZi nebo zadvodem);

- pokud neni znama kontraindikace wdjici konzumaci hypersacharidové stravy po dobu 3-
5 dni.

Kdy neni nutné 3denni hypersacharidovou dietu zZ&gazovat?

- nejednd se o vytrvalostni zatizeni a glykogenm&ervy pokryji energetické peby
zatizeni;

- zatizeni trv& 60-80 min;

- jde-li o kratkodobou vysoce intenzivni &At pi které by navySeni glykogenovych zéasob
mohlo vyvolat naopak zhorSeni vykonnostigpbené vzestupem hmotnosti (sprinty);

- v piipads sportovd pravidelré konzumuijicich> 8-9 g.kg'.den' zaruiujicich &innou denni
obnovu glykogenovych zasob;

- je-li znama kontraindikace vysokéhéjmu sacharid nag. u dekompenzovaného diabetu,
hyperlipidemie.
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V bezprostednim obdob8-4 hod. p‘ed zatizenimje mozné mnozstvi sachatigtyjadiit: 1-4
hod. fged zatizenim v mnozsti-4 g.kg'. Viz schéma Hjmu sacharid 1-4 hod. ped
zatizenim a zvolena formdijfmanych sachariil

4 hod. 4 g.kg" pevna strava (&stoviny, ryze, p&ivo,...)

3 hod. 3 g.kg

2 hod. 2 g.kg T

1 hod. 1 g.kg" tekuta strava (sportovni napoj, gel, banan,...)

Prijem sacharidia do 1 hod. Fed zatizenimje rozporuplny a existuji nejednotné Zaw
hodnotici vliv na vykonnost. Existuje velmi indivélini odezva a ve&sine pripadi neni
glykemicky index (Gl) rozhodujici u potravy podaB@-90 minut ped zahajenim zatiZeni.
Rozhodujici je zkuSenost sportovce a individuahhérance. Je Zadouci si uvedené postupy
vyzkouSet. U vytrvalostnich zatiZzeni, kde neni néogijimat dostaténé mnozstvi sachafigd

se ffed zatizenim jevi vhodj$i potraviny s nizSim Gl. Pokud jetlem zatizeni zajidh
adekvatni fisun sachariil odpovidajici doportenim, je vliv Gl sacharid podanych fed
zatizenim na metabolismus a energetické zallempeykonu sportovce zanedbatelnyedP
zatizenim neni vhodné hladdydochazi k redukci zasobniho glykogenu a snigajpracovni
kapacita.

Souhrn doporuéeni — prijem S pred zatizenim

Cas pred zatizenim MnoZstvi S
1- 3 dny 8-10 g.kg"
1-4 hod. 1-4 g.kg*
30-90 min ~ 1g.kg"
60 min individualni
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2. Vyziva ghem zatizeni

VyZiva sportovce &hem zatiZzeni by #ha navazovat na vyzZivuied zatizenim a roééd by
méla podpdit regenerani procesy po zatizeni.

Mezi odborniky panuje konsensus tykajici se vyzn@Eijmu sacharid u vSech tyfp zatizeni
trvajicich vice nez 1 hesencialni role pijmu sacharidiz u zatiZeni trvajicich vice jak 2h.

Potreba sacharid se zvySuje s rostouci délkou zatizenétSiha energie, resp. sachdiripk
typicky dodavana prosgdnictvim sportovnich napoj Cilem gijmu exogennich zdrdj
sacharid, jinych nutrient a tekutin Bhem zatizeni je:

- udrZovat a korigovat hodnotu glykémie;

- usnadovat Zaludéni vyprazdiovani a dostupnost Zivin;

- predchazet nadénnym ztratam tekutin;

- zajistit, podpait tzv. glykogen Séfci potencial.

U zatiZzeni kratSiho ~ 1 hneni za podminek dostateych energetickych zasob (glykogen)
nutné energii dodavat V pfipadt 45-75 min. intenzivniho souvislého zatizeni pop
intermitentniho zatiZeni (intervalovy trénink) ssekym energetickym vydejem je prokazano
zvySeni vykonnosti poiffsunu velmi malého mnoZstvi sacharid/ poslednich letech se
navic potvrzuje, Ze rowd bez faktického ffisunu (konzumace) sacharich po pouhém
kontaktu sacharid s dutinou Ustni dochazi ke zlepSeni pracovni kgpatento jev neni
dosud pesré objasgn a souvisi se stimulaci recegtov dutiné astni (v angl. vyjaieno
terminemmouth-rinsé.

Prijem sacharitl u déletrvajici z&’e by ngl byt zahajen jiz Bhem prvni hodiny zatizeni.
Nejlépe 15-20 min. po jeho zahajeni.zbtizenitrvajicimdo 2 hod.je dopor@dovan Fijem
30-60 g.h'a nad 2 hod. 60 gha vice. Neniieba rozliSovat formu podanych sacharid
Sacharidy je mozné dafuvat bul’ vylucné sportovnimi napoji, nebo v kombinaci s gely,
ty¢inkami atd. Zasadni roli hraji konkrétni podminkgogovni discipliny. U Bhu je
sportovec odkézan téfnvylucné na tekutiny, pop gely, zatimco u cyklistiky, kolektivnich
sporti (prestavky, pauzy...) je moznéiaait i ty¢inky a jiné formy pevné stravy. Kontinualni
vytrvalostni zatizeni > 3 hod.vyZzaduje pijem sacharid v mnoZstvi 60-90 g.i', a to

v pribéhu celého trvani zatizeni. Optimalni oxidaci (vyup@ko zdroje energie) uvedeného
mnoZstvi sacharidzajistimepouzekombinovanym fijmem fiznych druli sacharid.
Zakladnimitypy sacharidia dodavanych &hem zatiZeni jsou jednoduché sacharidy, zejména
glukéza a fruktdéza, a dale polymery glukézy- ¢asgji maltodextrin. Pokud bychom se
spolehli pouze na glukézu, kapacita organismu astialukézu je 60 g:h Chceme-li
zajistit vysSi dodavku a vyuZzitelnost sacharighusime vyuZivat kombinactiznych typi
jednoduchych sachafidzavislych na odliSnych transportnich résh (z angl. multi
transportable carbohydrat¢zaji¥'ujicich vstebani a oxidaci&Siho mnozstvi sachafid

U wvytrvalostnich sportovic dochazi u déletrvajiciho zatizeni krozvoji svalowy
proteokatabolismu. Adenosintrifosfat (ATP) je regevan nejen z endogennich a
exogennich zdrgj sacharid, ale zvySuje se podil tzv. glukoneogeneze. Tdt@mseé nastava
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jiz pti 33-35% poklesu zasob svalového glykogenu. Ke kaytrvalostniho zatizeni je
odhadem 15 % energie kryto oxidaci bilkovinarérné se bilkoviny podili max. 5-6 % na
energetickém kryti pohybové aktivity.

Uvedené gklady podporuji principy vysokosacharidové stravyacharidy dodavané
v adekvatnim mnoZstvi fed a Bhem zatiZzeni maji tzv. proteinSefttici potencial Dochazi
k oddaleni proteokatabolickyckjd vedoucich k rozkladu svalovych bilkovin.

Vyznam pFijmu bilkovin a tuk @ béhem zatiZeni roste az u vytrvalostnich zatizeni >h4

Souhrn doporuéeni - pfijem sacharidi (S) béhem zatiZzeni

Délka zatiZeni Potieba S Doporuéeny prijem S
<45 min NE NE
. NE / velmi malé kontakt s Usty
45-75 min mnoZstvi/Glukéza do 30 g
1-2 hod. male 30-60 g.H

mnozstvi/Glukéza

Glukoéza, Sachar6za

2-3 hod. Maltodextrin 50-70 g.ff
Kombinovany pijem
> 3 hod. sacharid (Glu+Fru, 60-90 g.i*

Fru+Malt)

Mgr. Michal Kumstat, Ph.D., Fakulta sportovnichdstuMU Brno



3. VyZiva po zatizeni

Primérnim cilem vyZivy po zatiZzeni je optimalizovageneraci svalového glykogenu mezi
tréninkovymi jednotkami, resp. po sk@mi zatiZzeni. Dopoteni je mozné zobecnit, ovSem
méla by byt individualizovana s ohledem na celkovynmie energeticky vydej, specifika
sportovni discipliny a individualni vnimandidku vyZivy na vykonnost.

Existuje prima zavislost mezi pijmem sacharidi a resyntézou svalového glykogenpo
vycerpavajicim vytrvalostnim zatizeni.

Prvni dw hodiny jsou nejcitligjSim obdobim pro obnovu svalového glykogenu.

Obdobi prvnich 30 min je u zatiZeni, které vedlo k#grpani glykogenovych rezerv
(preruSované zatizeni vysoké intenzitgkolikahodinova vytrvalostni aktivita, vicefazovy
denni trénink, celodenni turnaj v kolektivnim sportd...), kritickych . Pokud pijem
oddalime, nebo zahajime paéad byt v dostaténém mnoZzstvi, schopnost organismu
regenerovat glykogen vyraziklesa. Je vhodné zahajitijpm sacharil v mnozstvi ~ 1-1,2
g.kg® ihned po =zatizeni. ifem sacharil ~1,2 g.kg'hod.* v rozloZenych davkach
v nasledujicim obdold-4 h od skoreni zatizeni zaji%lje optimalni regeneraci ¥grpaného
glykogenu. Zvysime-li fisun sacharitinad hodnotu 1,2 g.Kipod:* (nag. 2-3 g.kg*hod:)
nedojde k vySSi resyntéze glykogenu!

Kombinovanym prijmem sacharidi a bilkovin miZzeme roviz zajistit dostat@&ou obnovu
glykogenu. Je-li naSim cilem resyntéza glykogenidapi jakéhokoliv mnoZzstvi bilkovin
k dostaténému mnozstvi sachafid(1,2 g.kg*hod™) k vyssi tvorls glykogenu nevede.
Snizime-li pijem sacharitl (0,8 g.kg*hod) a ¢ast nahradime bilkovinami (0,2-0,4 g.kg
'hod™), nebo zajistime-li Hijiem zjednodusen v pomsru 3-4:1, doséhneme podobnych
vysledki jako u samostatnéhdijmu sacharid (~ 1,2 g.kghod). Tento pistup je vhodny
pii zvySené paeke bilkovin nebo aminokyselin. Ssasre prijem bilkovin iznivé pisobi na
reparaci svalové tké&n

Prijem biologicky hodnotnych bilkovin (ZivatiSného pivodu) jiz ve velmi malém
mnozstvi ~10 g vede k podge bilkovinné bilance. Davka nepevysujici ~ 20-25 g
bilkovin bohatych na esencialni aminokyseliny nebo isolavddévka~ 6-12 gesencialnich
aminokyselin podana ¥asné regenetai fazi (kthem prvnich 3 hodin po skéeni tréninku,
ale nejlépe ihned po sk&eni) jako sodiast sacharidového jidla podporuje proteosyntézu a
adaptaci na zatizeni. VysSi davka bilkomgma zvySeny anabolicky efekt a bilkoviny jsou
oxidovany na energii. ifaté bilkoviny by nély vZzdy obsahovat esencialni aminokyseliny —
vyznam je pisuzovan pedevSim leucinu. iijem sacharid v kombinaci s esencidlnimi
aminokyselinami vykazuje ,antikatabolicky efekt* dochazi k potléeni proteolytickych
proces svalovych bilkovin.

Rozlozeni menSich davek bilkovin do 5-6 porci v astei < 20 g/1davku v pbéhu dne se
jevi jako pozitivre stimulujici proteosyntézu.
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Pokud se sportovec primd&rsoustedi na zvySeni aktivnélesné hmotnosti (typicky silové
sporty), je vhodné Zadit prijem bilkovin v mnozstvi- 20 grovnéz do obdobi fed zatizenim.

Je-li mezi tréninkovymi jednotkami/den nméjak 8 hodin, je nezbytné se na daplani

sacharid soustedit ihned po prvni tréninkové jednotce. Pokud nportevec mezi
tréninkovymi jednotkami (zatizenimi) den a vice ppguadekvatni fisun sacharid v ramci

celého dne by s byt udrzen v obdobi 24 hod. po skeni zatiZzeni. Neniteba strikt®

kompenzovat ztraty glykogenu ak#étpo zatizeni — ifisun sacharitl neni tolik vyznamny
jako u vicefazového denniho zatiZzenfi Rutnosti reagovat na ¥grpani glykogenu ied

blizicim se druhym zatiZzenim v ramci jednoho dné&gkvence fijmu sacharid v prvnich

hodinach elementarni. Vhodné je dodrZovat intepighu 30-60 min po zatiZeni.

V ¢asné fazi regenerace by #y byt upfednostiovany zdroje jednoduchych sacharid

s vySS8im glykemickym indexem a niZzSim zastoupeninakniny .

Forma podanych sachaiidtekutéa/pevna strava) nema vliv na miru resyntggkogenu.
Roli hraje prakinost, dostupnost a individualni preference spodopt eSeni konkrétni
nutricni situace.

Doporuéeni denniho @ijmu sacharida v zavislosti na objemu zatizeni

=

Denni lehky trénink ($&dreé dlouhé trvani, nizka intenzita) -
tréninkova jednotka/den nevytrvalostni sporty, kiecne

1 -1
5-7 g.kg'den estetické sporty

Denni vytrvalostni trénink nebo rychlogtwytrvalostni —
intervalové tréninky (napbéh 10x200 m s meziklusem,
kolektivni sporty - turnaje s vice zapasy/denredinkové
jednotky/den

7-10 g.kg'den?

Extrémni denni vytrvalostni zatizeni

- <1
10-12 g.kg'den Vicefazovy trénink - 4-6 hod/den

Aktudlni dopordeni propiijem bilkovin v tésné blizkosti zatiZzeni po zatiZent : 20-25 g
V doporuéeni je mozné roviz zohlednit hmotnost:

0,4- 0,5 g B/kg beztukové dlesné hmotnost, nebo
0,2-0,3 g B/kg &lesné hmotnostinebo
20-25gB

Biologicky hodnotné bilkoviny (s vysokym zastoupenim esencialnich aminokysel
kyselin — nap. Zzivacisné bilkoviny -syrovatka, vajeina bilkovina).

Z esencialnich aminokyselin je &bivy leucin (esencialni tvena aminokyselina
obsazena népv dophku stravy BCAA).

n

! Je-li cilem (silového) tréninku podpora ftiu svalové hmoty, je mozné dope&eai rozfit i o pifjem
B pred zatizenim (20-25 g)
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Poznamka k roli sacharid

Adaptace na trénink jefippzenym disledkem pravidelné pohybové aktivity. Nudtri
strategie,train low, compete high“je zaloZzena na tréninku v podminkach redukovanych
endogennich pdp exogennich zdrajsacharid (S) (trénink na l&no, trénink bez fisunu
energie, vicefazovy trénink, zé&ma sacharidova restrikce...) . Nizka dostupnost S
signifikantre stimuluje aktivitu mitochondrialnich enzynzapojenych do metabolismu ftuk
Neni popsano zvySeni vykonnostiijm S se na¥ neomezuje na dopafeni absolutniho
piijmu za den. Jde o pojeti, ve kterém je optimalostdpnost Sip zatizeni (zajigna
endogennimi=glykogen a exogennimi zdroji)i@@eéna absolutnimuipmu S/den

4. Prijem tekutin ve sportu

Tekutiny dophujeme pomoci sportovnich nappjkteré @lime na energetické a iontové.

Jejich definice seipkryvaji a nejsou figsré ohranéeny. Mezi slozky, které duji funkéni

vlastnosti sportovnihonapoje fadime:

- zdrojeenergie(obsah sacharida dalSich nutriefit- koncentrace a typ)

- slozeni elektrolyt a jejich koncentrace (elektrolyt — iontovy prvedtery disociuje na
kladné a zapornéastice, nap K*, CI', Na', Mg",...)

- uvedené prvky @uji tzv. osmolalitu napoje

Optimalni charakteristika napoje v podminkach kétkiho sportovniho zatizeni se potom
odviji od mnoha faktd:

- aktualni poteba tekutin (environmentalni podminky — okolni ¢&p) vihkost);

- stav hydratacerganismu ped zatizenim;

- délka, intenzita a typ zatiZeni {uje energetické naroky organismu).

Prijem tekutin ped zatizenim

Sportovec by @ zahajovat sportovni zatizeni ve stavu tzmormohydratace.
Normohydrataci u sportovucs vyrovnhanou energetickou bilanci v praxi nejlép&ime podle
zmen tlesné hmotnosti. Zakladni hmotnost sportovce stamevpo 3 po sab jdoucich
méienich hmotnosti (rano po vyprazam u jedind@ stravujicich se neomezgntzv. ad
libitum). Vykyvy hmotnosti by neily presahnout<l %. U Zen je nutné v lutealni fazi
menstruaniho cyklu pgitat s moznosti vzestupu hmotnostél@gné vody az o 2 %.

Stupea dehydrataceje klasifikovan jako pokles hmotnosti sportovcenajici se ztradtvody

a elektrolyti béhem zatizeni. Smyslen¥ipnu tekutin ged zatizenim je eliminovat rozvoj
dehydratace v fibéhu zatizeni.

Alespai 4 hodiny pired sportovnim zatiZzenimby msl sportovec vypit alesgo5-7 ml.kg*
vody nebo hypotonického napoje. Optimalminkentrace sodikuv ndpojich by se iha
pohybovat mezi 10-30 mmot.(230-690 mg:t) — obdobna charakteristika plati i pro napoj
v pribéhu zatizeni.
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Tésns pred zahajenim zatiZeni sportovci bez potiZi toleujl.kg* (300-400 ml) tekutin.
Tekutiny by mély byt dopliiovany vodou nebo hypotonickym napojem

Prijem tekutin @hem zatizeni

Dehydratace

Cilem efektivni hydratace sportovcehlem zatizeni je zabranit sportem vyvolané dehydrata
v rozsahu 2 % (= pokleglesné hmotnosti jedince o 2 %). Pokles hmotnostskarteni
zatizeni je tért vyluéné spojen s redukcilnich tekutin.Dehydratace 2 % jiz vyznamré
sniZuje vytrvalostni vykon sportovce Dehydratace vysSi nez 2 % owliye aerobni zatizeni,
zejména v horkém prastdi, a nize negativay ovliviiovat mentalni a kognitivni schopnosti.
Napr. u basketbalu je ovlivima gresnost stlby, pozornost heg. U atletickych bhi na 1500

m a na 5000-10000 m gas vykonu mze prodlouZzit az o 3 %, resp. 0 5 %. Dehydratabe 3-
% nevede k redukci silového nebo anaerobniho vyKépalové sporty, sprinty,...).

VysSi deficit tekutin ¥ 6 %) je spojen Badou projeu: snizena produkce ndip celkova
slabost, podrazehost, agresivita. Vifpact dalSiho prohloubeni (8 %, tedy cca 6 kg u 70kg
sportovce) jiz piznaky nuti sportovce ukeit vykon.

Béhem vytrvalostni aktivity je prokazan pozitivni vliv podavani roztoku sacharidh a
elektrolyti, zejména sodiku, ve srovnani s vodou jako kontrolm napojem.

Poceni

NejvyznamijSi determinantou ffijmu tekutin Ehem zatiZzeni je mira poceni. Ta je velmi
individualni a niize kolisat od 0,3 I’h- 2,4 I.h' v zavislosti na environmentélnich
podminkéach, individualnichipdpokladech, aklimatizaci &ianosti metabolismu. Bmérna
koncentrace sodiku v potu je velmi variabilni a yimlje se mezi 40-80 mmot.I(920-1840
mg.l). U aklimatizovanych a trénovanych jedinge obsah sodiku v potu niz$i nez u
neaklimatizovanych, netrénovanych. Ve 4 | potu takZze byt i vice jak 7,2 g Na u
neaklimatizovanych jedirica még jak 3 g Na u aklimatizovanychi&lstavime-li si jedno
jidlo s ptimérnym obsahem 2-3 g Na, ztraty 6-9 g Na nahradimiead jidlech. Jefejme,
Ze &tSina vytrvalostnich sportoucpotiebuje daleko vice sodiku, nez je stanovena denni
horni hranice dopotwvaného gijmu (cca 2,5 g).

Z ostatnich mineralnich prikse ztraci velmi malé mnozstvi draslikuidiku a chloridh.

Role sodiku v népoji

Koncentrace sodiku v kome&nich sportovnich napojich podavanych &hem zatizeni se
obvykle pohybuje mezi 0,2-0,7 g.la drasliku 0,8-2 g1 Pokud je poceni dlouhotrvajici a
ztraty sodiku vysoké bez nutni kompenzace, fiZe se vyskytnout tzvhyponatremie (tj.
pokles koncentrace sodiku pod 130 mrifoldozn. koncentrace sodiku v plasse pohybuje
mezi 137-144 mmolY). Rizikovou skupinou jsou nap zainajici sportovci, zejména
vytrvalostni &Zci, ktei pred, @hem a po z&¥i doprovazené zvySenym pocenim konzumuji
pouze vodu

Rizikové faktory hyponatremie lze shrnout nasledouwmadngrny prisun tekutin-zejména
vody, vzestup hmotnosti¢hem zatizeni, nizké&élesnd hmotnost, Zzenské pohlavi, nizsi
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intenzita zatiZzeni, nezkuSenost, vysoka okolnioteplextrémni chlad, délsi jak 4 hod.
zatizeni.

Koncentrace sacharidi v napoji

U zatiZzeni kontinualniho < 30 min nezvySuje pisun tekutin vykon. U zatiZzeni delSiho
trvani jsou jiz nezbytnou seasti sportovniho napoje sacharidyptimalni koncentrace
sacharidi v napoji je 6-8 % (60-80 g v litru napoje) u aktivt s trvanim vice jak 1 h
Rychlost, s jakou tekutiny opousti Zaludek, vygaklesa po podani hypertonickych napoj
nebo pokud koncentrace sacharidnapoji gekratuje 8-10 %. Pokud je primarnim Ukolem
napoje dodat energii, iie byt napoj koncentrovasi (8 %) a idealni je kombinacéanych
typa sacharid (glukéza + fruktdza + maltodextriny). Je-li ddvy prisun tekutin, napoje
volime s nizSi koncentraci (4 %) - zejména jedrs®lo zatizeni v horkém prisesdi.

P#ijem tekutin po zatizeni

Po zatiZeni je fednostnim cilem sportovce kompenzovat ztraty trekOptimalni je doplnit
az 120-150 % ztracenych tekutidasné fazi 0-6 hodin po skeemi zatiZzeni.

U rehydratanich ndpaj by mel byt dostatatné zastoupen sodikJeho koncentrace seibe
pohybovat aZ kolem 50-90 mmdl.INevyhodou né&péjs vysokou koncentraci Na je jejich
horsi chii a nasledé snizeny, potléeny gijem.

Ztraty elektrolyfi jsou obtizg identifikovatelné a existuje interindividualni vegilita. Cileny
piijem drasliku neni dopotany \ibec, jeho deficience je velmi vzacna. Kontraindikov
muze byt u jedind s naruSenym srdeim rytmem. ZhorSuje el. rytmus srdce tipack
vykona spojenych s akutni patologickou Unavou.

Energetick& dostupnost

Vyzkumy wnované energetickémuripnu (EP) a vydeji sportovcvymezuji koncept EA
v souvislosti s vyZivouEnergeticka dostupnost je kalkulovaias = EP - energie vydana na
tréninkovou a/nebo sadini (zavodni) pohybovou aktivitu za jeden dervztazeno na
jednotku beztukové&lesné hmotnosti.

Energeticka dostupnost je potom chapana jako enedgirou organismus disponuje k pokryti
elementarnich fyziologickych prodegtermoregulace,ist, reprodukce, buin biosyntéza,
imunitni &je) a dalSich nesportovnich aktivit. Plati, Ze £80 kcal/kg/FFM/den negati¢n
ovliviiuje vykonnost, st (u dti a adolescefl), regeneréni schopnosti a zdravi sportdvc
Nizkd energeticka dostupnost je &asti aktualni definicezenské atletické triady
(interrelacce: nizkd energeticka dostupnost, aneanoosteopordza). Za optimalni EA se
povazuje hodnota ~ 45 kcal/kg/FFM/déRFM;beztukova hmota)
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