Sportovni vyziva
- Nutricni strategie -
Metody podpory vykonnosti
sportovce - Adaptace na
specifické podminky Ci

navysovani energetickych
zasob - Podpora tréeninkove
adaptace
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zavodni
zatizeni
vytrvalostniho typu

Vyznam vyzivy v lidském
zdravi a vykonnosti



Nutricni strategie
Uvod
» Jednotlivé nutricni strategie slouzi k:
» Navyseni glykogenovych zasob.
» Adaptaci lipidového metabolismu.
» Podpore tréninkové adaptace.
» Adaptaci na snizené energetické zasoby, praci s unavou ¢i dehydrataci.
» Nutricni strategie jsou jiz velmi pokrocilymi metodami v podpore
zavodni vytrvalostni vykonnosti.

» Jejich zarazovani nema prilis velky smysl u hobby sportovct bez ambici
na zavodeni.

» Zaroven se jedna o metody vyzadujici peclivé planovani a zarazeni do
roc¢niho tréninkového cyklu - periodizace vyzivy.

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.
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* Nutri¢ni strategie
Prehled metod

» V ramci nasi vyuky se seznamime
s nasledujicimi strategiemi:
1. Train low
»  Vicefazovy trénink
»  Trénink na lacno
> Sleep low
Nizkosacharidova dieta

Sacharidova superkompenzacni
dieta

Jednodenni hypersacharidova
dieta

KUMSTAT a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
KUMSTAT (2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.




Train low
Princip

» Principem je absolvovani tréninku, ktery je zahdjen nebo dokoncen se
suboptimdlnimi hladinami svalového glykogenu a prijem sacharidt
béehem zatéeze je minimalni.

» Dochazi k priznivym adaptacim zejména v oblasti metabolismu

sacharidu a tukul a vysledkem je zvySeni aerobni kapacity svalové
bunky a lepsi podminky pro vykon.

» Pres silny adaptacni ucinek je nutné zvazit zdravotni rizika (prechodné
oslabeni obranyschopnosti) a limity tréninku (vyssi subjektivni vnimani
zatéze, unava) a presné jej planovat.

» V ramci této strategie zamérné manipulujeme s dostupnosti
sacharidu, respektive jejich nacasovanim. Celkovy prijem v ramci
jednoho dne zlstava stejny (nejedna se nizkosacharidovou dietu)!

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.
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KUMSTAT a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
KUMSTAT (2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.



Train low

Apl]kace - Vlcefazovy trenink stdva stejny. Napriklad 8 g S/kg.
mnipuluje se pouze s casem
\‘ \‘ podani.
Z;%- Mouth-rinse ;: % Mouth-rinse

Kofein

10:30 13:00 15:00

Vycerpani glykogenu Podpora adaptacnich procesu

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyziva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.
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KUMSTAT a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
KUMSTAT (2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.



Train low
Aplikace - Trenink na lacno

N

% Mouth-rinse
Kofein

X
N

17:00 19:00 07:00

Vycerpani glykogenu Podpora adaptacnich procesu

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyziva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.



Trai

Aplik“ﬂ'vrl ay o

ce trén

> ir 3 Ye nivintenzivni trénink k vycerpani hladin
h 7 nasledne I E sac i a ranni trénink nalacno.
> e ’ dri redukc ladinach jaterniho i svalového
>z prijmu sachagidu.
> kce 2 tréninkl ve dvou

AL

KUMSTAT a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
KUMSTAT (2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.



Train low
Aplikace - Sleep low

¥ ¥

bk Mouth-rinse Ho Mouth-rinse
% o

Kofein

17:00 19:00 07:00

Vycerpani glykogenu Podpora adaptacnich procesu

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyziva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.



Tra'i N lOW dnd se o vysoce efektivni

) 2todu hojné pouzivanou elitnimi
Shrnuti trvalostnimi sportovci. Jeji
razeni u sportovcu s ambicemi

» V pripadé vsech uvedenych strategii neménime pomeér sachal Al B ISRz CIE
° , . , , . v velmi doporucuje.
tuku a bilkovin z celkoveho denniho energetickeho prijmu &
nejvyznamnejsi zmenou je pouze zamerna redistribuce prijimanych
sacharidd v prubehu tréninkového dne ci vicedennich tréninkovych
blokt v zavislosti na tréninkovych cilech, intenzité tréninkd, fdzi
tréninkoveho cyklu.

» Principem je absolvovani tréninku, ktery je zahdjen nebo dokoncen se
suboptimdlnimi hladinami svalového glykogenu a prijem sacharidu
béhem zadtéze je minimalni.

» Dochazi k priznivym adaptacim zejména v oblasti metabolismu

sacharidu a tukl a vysledkem je zvySeni aerobni kapacity svalové
bunky a lepsi podminky pro vykon.

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.



Train low 'M ..—‘-.:\

, »uth-rinse je detailnéji popsano
Shrnuti | yrezentaci Tekutiny a pitny
zim.

v kofeinu vice pristi tyden.
Tréninky pri snizené

sacharidové dostupnosti byvaji

narocné a jsou casto spojovany

se silnymi pocity unavy.

Je proto potreba hlidat pitny
rezim, ktery maze byt kvili
nechutenstvi opomijen.

Pomoci potlacit Unavu muze
napr. metoda mouth-rinse Ci
kofeinova suplementace.

I a HLINSKY (2019) - Sportovni vyziva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.



Nizkosacharidova

dieta
Princip

Principem je vicedenni uprava pomeru
prijimanych Zivin ve prospéch tukui a na
ukor sacl)rlaridlfl. Celkovy denni
energeticky prijem je tak prevazné
tvoren potravinami bohatymi na lipidy.

,,LOW carbohydrate-High fat diet“ (LCHF)
mohou byt ketogenni a neketogenni,
respektive se zamérnou restrikci S do
takové miry, kdy se v téle zacinaji
kumulovat ketolatky.

Standardni délka trvani neketogenni
nutricni pripravy postacuje okolo peti
dnu. Touto metodou se budeme vice
zabyvat dale.

U ketogenni diety je adaptace na
zvyseneé hladiny ketolatek popisovana az
po nékolika tydnech. Touto metodou se
pro nase potreby zabyvat nebudeme.

KUMSTAT a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
KUMSTAT (2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.




Nizkosacharidova dieta - ,,neketogenni“ 0 splnéni

. edepsanych
Apl] kace poruceni a mnoZstvi
-_kL:l ve stra\Ce” je
» Mene nez 150 g/den, respektive <2,5 g S/kg (v nasledujicim prikladu potreba dobre

pldnovat kontrolovat
prijem pomoci
nutricnich software.

budeme pocitat s mnozstvim 1,9 g S/kg pro 80 kg muze = ~150 g S/den):

2 ks
10gS

» Zbytek energie musi pochazet z potravin obsahujicich pouze tuky a
bilkoviny.

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.
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Nizkosacharidova dieta - ,,neketogenn
Shrnuti

» Nizkosacharidova strava mize pomoci vytrvalostnim sportovcum v
pripravé na snizené mnozstvi glykogenu v pracujicich svalech béhem
dlouhotrvajicich vykonu (nékolik hodin), kde neni mozné adekvatné
doplnit sacharidy béhem zatizeni (béh, plavani atp.) a intenzite
nepresahuje 75 % VO,...,, respektive anaerobni prah.

» Jedna se zpravidla o péti denni pripravu, ktera muze témto
ultradistancnim sportovcim pomoci se pripravit na energeticky
narocné zavody.

» Je opét dllezité dodrzovat pitny rezim (1 lipolyza = 1 hydrol

)\ava je v ramci této pripravy

Imi Castd. Ne vsichni sportovci ji

bre sndsi, a proto je velmi Casto

atne tolerovana zejména okolim
sportovce...

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.



Sacharidova superkompenzacni dieta (SSD)
Princip

» Principem SSD je navysit glykogenové zadsoby ve svalech nad jejic
bézné mnozZstvi (superkompenzace) a pomoci tak sportovci v
energetickém zasobeni na zavod.

» Tydenni vyzivové-tréninkovy rezim s tridenni deplecni fazi 7.-5. den
pred vytrvalostnim zavodem (vycCerpani glykogenu redukci prijmu S a
zvysenim objemu zatizeni).

» Navazuje saturacni faze 4.-2. den pred zavodem (hypersacharidova
strava a minimalni tréninkoveé zatizeni).

» Den pred zavodem smis

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.

ijem S je u SSD a

persacharidove diety

Imi vysoky. Splnit
. edepsana doporuceni
muze byt pro nektere
sportovce obzvldst ndrocné
(zaZivaci obtiZe, krece,
prujem atp.) — ,, Training
the gut“. Je potreba
pravidelné zkouset a zacinat

pise s mensimi davkami.



Sacharidova superkompenzacni dieta (SSD)
Aplikace

Prijem S
* Vysoky (=70 % CEP)
. 10-12 g/kg Prijem S
> et e « Standartni

U techto tregmku je Priiem S (~60 % CEP)
opravdu potfeba tzv. rnjem . 68 g/kg
,pritlacit na pilu“ a ;”fe;‘z (el oo 37
vyCerpat svalovy S80S
glykogen do svého

maxima... 6.den 5.den 4.den 3.den 2.den 1.den  Zavod

Trénink Trénink Trénink
Vysoce intenzivni » Regeneracni zatizeni » Lehky
275 % VO,1ax * ~60% VO,,,,, i méné + Trvani do 60
,»,do selhani + Trvani do 60 min min

Cilem je vycCerpat

glykogenoveé rezervy
acinkg s yznam zde maji
159 CE ‘ iky své vstrebatelnosti a
zdjemnému poméru jednotlivych
sacharidua.

e il
VEWHEY § 1k |
GAINER L
WITH VITAMIN AND MINERALS

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.
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Hypersacharidova dieta
Princip
» Principem hypersacharidové diety je maximdlné navysit prijem

sacharidu v ramci kratkého obdobi pred zdavodem (1-2 dny) s cilem
stejné jako u SSD optimalizovat (navysit) zasoby svalového glykogenu.

» Zvyseni prijmu S na 10-12 g/kg v obdobi 36-48 h pred zavodnim
vytrvalostnim zati

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyziva v tréninkové a zavodn'
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.



Hypersacharidova dieta
Aplikace

Den |Pijems
2. 8-10 g/kg/den
1. 10-12 g/kg/den

Zavod

'a jednotlivych prikladech
otravin mizZete vidét, Ze davky S
sou opravdu vysoke...

Vyznam zde maji :
diky sve vstrebatelnosti a
vzdjemnému poméru jednotlivych
sacharidd.

Celkem S

80 kg 8 g/kg/den 640 g
10 g/kg/den 800 g
12 g/kg/den 960 g

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.




Hypersacharidova dieta
Srovnani prijmu sacharidu - bézna strava

4 ¢ S/kg

Bilkoviny ~ Sacharidy i::::) Tuky i;::::o Transm. Monone. Polyne. Cholesterol  Vldknina Sdl  Vapnik
Snidané: i8,1g 76,949 333g 1469 3249 4q 4749 14 mg 98g 00g 345mg
Dopoledni svacina: Og 853¢ 50,79 118¢q 03g 0,0 g 0,3qg 999 06g 41,8mg
Obéd: 294 g 32,8 4g 18,5 g 399 33¢
Odpoledni svacina: 14,4 g 61,59 30,59 10,99 | 1,2g 1,1q 20 mg 45g 0,3g 276 mg
Vedefe: 26,3 g 34,249 51g 269qg 6,949 g 4,29 688,35 mg 71lg 1,1g 825mg
Druha vedefe: 2744 38,2¢g 529 13,7 g 10,3 g 0,59 0,5g 58g 149 33mg
CELKEM: 154 125g 96g 29g 15g 11g 723 mg 43g 7g 77Amg
%eDDD 191 % 168 % 219 % 153 %
S 93 % 81 % 106 % 153 %

(po zohlednéni aktivit) @

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.




Hypersacharidova dieta
Srovnani prijmu sacharidu - vysoky prijem S

12 g S/kg
Bilkaviny Sacharidy — Tuky A Transm. Monone. Polyne
cukry nasyc.

Snidané: 18,3 g 1352 g 01,6g 152g 5,20 4q 4,79
Dopoledni svacina: 89qg 18539 121,3g 12,39 0,2 g 0,1lqg 04 g

Obé&d: 1g 144,4 g 6589 39,9
Odpoledni svadina: 10,5 g 09,2 g 99.3g 83g 2640 0,0g 01lg
Vefefe: 19,1 qg 142,79 1375qg 1,2q 049 0,09 0,1qg

Druha vedefe: 86,59 2254 g 16,9g 91,1g 4,9 g
CELKEM: 144 532g 168g 16 g 4q
%DDD 178 % 481 % 382 %
e 131 % 352 % 280 %

(po zohlednéni aktivit) @

a HLINSKY (2019) - Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi
(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.
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Zajimavost - Yannis Kouros
Prijem S ultradistancniho bézce

» r. 1982 vytvoril osobni rekord v maratonu 2 hodiny 25 minut.

» r. 1984 vyhral sestidenni zavod v New Yorku, kdyz urazil 1022,8 km, ¢imz
prekonal rekord platny od roku 1888.

» Ctyrnasobny vitéz Spartathlonu (1983, 1984, 1986 a 1990) a drzitelem
tratového rekordu casem 20 hodin 25 minut (jak vzpomina, ve Sparté tehdy
ocekavali prvni zavodniky okolo desaté hodiny dopoledne; Kouros dorazil uz v
pét a musel rozhodci vzbudit, aby zaznamenali jeho vykon).

» Peétkrat vyhral 875 km dlouhy zavod Sydney—Melbourne (1985, 1987, 1988,
1989, 1990).

» 13400 kcal/den, 98 % sacharidi z CEP.
» r. 1988 se stal mistrem svéta v zavodé na tisic mil.
» r. 2002 vyhral 197 km dlouhy zavod Békéscsaba—Arad—Békéscsaba.

» Je drzitelem svétového rekordu ve dvacetictyrhodinovém béhu (303,5 km) a v
béhu na 1000 km (5 dni 16 hodin 17 minut).

s.wikipedia.org/wiki/Janis_Kouros



Nutricni podpora
vytrvalostnich vykonu

» V ramci dnesnich vyzkumu
obecné plati, ze medaile
nevyhrava prijem bilkovin
ani tukd, nybrz adekvatni
prijem sacharidu pred a
behem zdvodu.

Velky vyznam nutri¢nich
strategii, vyzivy
bezprostredné pred
zatizenim a prijem S béhem
zatizeni.




