Aplikovana
spg_rtovni

vyziva -
vytrvalost




Obecna populace x sportovci

* udrzeni energetické bilance - nejzretelnéjsi rozdil od bézné
populace

e zajisténi optimalniho mnozstvi a kvality zivin - odliSnost na
zastoupeni bilkovin a sacharid

* adekvatni hydratace organismu

- vyzivova doporuceni <= individualita sportovce!



Cile sportovni vyzivy

Pred vykonem:
o dostatek zdsobnich energetickych substratl — glykogen

o vyvazena hladina aminokyselin v krvi — aminokyselinovy pool

o dostateCna hydratace

V pribéhu vykonu:
o specifické dle délky trvani vykonu
o dostatecné energetické zasobeni a hydratace

Po vykonu:

1.

2.
3.
4

doplnéni tekutin

rychlé doplnéni energie — sacharidy
podpora proteosyntézy — bilkoviny
postupné doplnéni energie — tuky



@Ef "_ Rizika vyZivovych chyb

® * rychlejsi rozvoj unavy
Yol 2 L * snizeni intenzity zatizeni

| * naru$eni kognitivnich schopnosti béhem
zatizeni

- souvislost s neznalosti fyziologickych a
biochemickych déju




Aplikovana sportovni vyziva dle typu
zatizeni

Silové a rychlostni
vykony



Vyziva dle timingu — pred/behem/ po
vykonu

- doporuceni pro prijem makronutrientl (sacharidy, tuky, bilkoviny)

- u sportovcu jsou v soucasnosti nej¢astéji vyjadrovana v g.kg-1 télesné
hmotnosti

nutricni faktory spojené s rozvojem unavy a poklesem vykonnosti:
e vyCerpani energetickych rezerv v aktivnim svalu (glykogen)
* hypoglykémie
* dehydratace
* hyponatremie
 gastrointestinalni dyskomfort - potize s travenim






Vyziva behem zatizeni

cilem prijmu sacharidu, jinych nutrientt a tekutin béhem zatizeni je:

- udrzovat a korigovat hodnotu glykémie

- usnadnovat zaludecni vyprazdnovani a dostupnost zivin
- predchazet nadmeérnym ztratam tekutin

- zajistit, podporit tzv. glykogen setrici potencial
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Souhrn doporuceni - prijem sacharida (S) béhem zatizeni

Deélka zatizeni

Potieba S

Doporuceny prijem S
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