Jméno: Zaklady sportovni vyZivy bp1819

Pracovni list ¢. 2

Tekutiny a pitny rezim

V kontextu pitného reZzimu je na misté sledovani miry dehydratace. Z téchto udajli je poté mozné
dodrzet velmi objektivni postupy pro spravnou rehydrataci (doplnéni tekutin v rozsahu 120-150 %
ztrat), respektive podporu regenerace a vykonnosti. JelikoZ jsou ztraty vody pfimo umérné ubytku
hmotnosti, mira dehydratace je nasledné procentualni pokles hmotnosti po skonéeni zatizeni. Jedna
se o velmi jednoduchy postup, ktery miZe sportovci pomoci zajistit optimalni vykonnost.

1. Mira dehydratace
e Miru dehydratace ddvame do vztahu s télesnou hmotnosti. Zjistéte u nasledujiciho prikladu
procentudlni miru dehydratace dle postupu:
o ,Miru dehydratace spocitdme podilem hmotnostniho deficitu a puvodni télesné
hmotnosti s ndslednym vyndsobenim 100.”

> 2% 100
miq

e Spocitejte kolik tekutin by mél sportovec idedlné doplnit, aby splnil doporuceni pro
rehydrataci po vykonu.

Priklad 1:

Sportovec cyklista, muz, trénink 90 min v horkém pocasi.
m; ... hmotnost pred tréninkem ... 74,5 kg

m; ... hmotnost po tréninku ... 72,8 kg

mp... ? kg

Mira dehydratace ... ? %

Mnoistvi tekutin, které by mél sportovec idediné doplnit ... ? |

Priklad ¢. 1: Doplrite spravny vysledek:

mMp kg

Mira dehydratace %

Doporuceni pro rehydrataci I

Shrnuti:

Sledovani miry dehydratace mizZe pomoci podpofit zejména u hodné trénujicich sportovcl proces
regenerace a v€asné navraceni k homeostatickym podminkdam organismu. Kvantifikace ztrat je proto
velmi objektivni metodou pro podporu téchto procesu, aby sportovec nepretéZzoval svlj organismus
nadmérnou dehydrataci (zejména v teplych obdobich roku).



Nastavbou k rehydrataénim postuplm, které se tykaji zejména po-vykonového regeneraéniho obdobi,
je zjistovani miry poceni. Jedna se o Udaj, ktery muze pfi dlouhodobém pozorovani sportovce
v ménicim se prostredi (teplota, vlhkost, rocni obdobi atp.) a intenzité vykonu, pomoci upravit
doporuceni pro prijem tekutin béhem dlouho trvajicich vykon( (napf. maraton, triatlon atp.). Na
zakladé téchto sledovani je nasledné mozné vytvofit plan pro optimalni dopliiovani tekutin v pribéhu
zatizeni.

Miru poceni zaznamenavame ndsledujicim postupem:

Zaznamenejte si télesné hmotnosti pred a po tréninku trvajicim alespori 60 min. Zdroven sledujte
mnoZstvi zkonzumovanych tekutin a potravin béhem zatiZeni. Po tréninku se zvaZte co nejdfive je to
mozZné (do 10 min) a pred tim, neZ se najite, napijete nebo navstivite toaletu; budte naboso s minimem
obleceni (shodné pred i po tréninku), osuste se. Pozndmka: pro srovndni si zaznamenejte také
povétrnostni podminky.

2. Mira poceni
e Miru poceni zjistujeme srovnanim hmotnosti pfed a po zatiZeni, soucasné kalkulujeme
s mnoZstvim potravin zkonzumovanych béhem zatizeni a délkou zatiZeni. Zjistéte u
nasledujiciho ptikladu miru poceni dle postupu:
o ,Nejdrive je potreba zjistit absolutni ztrdty tekutin potem.”

o ZP = my —m,+potraviny (l/kg)
o ,Miru/intenzitu poceni relativné v I/h zjistime podilem mezi ztratami tekutin (I) poctem
minut tréninku a ndsledné vyndsobenim 60.“

o 22X 60
Priklad 1:
Sportovec cyklista, muz, trénink 90 min v horkém pocasi.
m; ... hmotnost pred tréninkem ... 74,5 kg
m; ... hmotnost po tréninku ... 72,8 kg
Mp... kg
Mnozstvi tekutin a potravin, které sportovec zkonzumoval béhem tréninku ... 800 ml
Jaké jsou sportovcovy ztraty potem ... ? |
Jaka je mira poceni ... ? I/h

Priklad €. 2: Doplrite spravny vysledek:

Ztraty tekutin potem I

Mira poceni I/h

Shrnuti:

Sledovani miry poceni je pomérné odbornou nastavbou pro vytrvalostni sportovce, jejichZ tréninkovy
objem je veliky a zdroven aspiruji na dobré vysledky v zavodech. Dlouhodobé sledovani miry poceni
mUlZe poskytnout cenné informace pro sestaveni zavodniho nutriéniho planu. Cilem je vyhnout se
dehydrataci vyssi 2 %, kterd je spojovana s poklesem vykonnosti sportovce.



