e bézné stravovdni prednost slozenym cukrim

Sacharidy - semingr

e sportovci ¢asto voli jednoduché cukry (glukéza, sachardza,
maltodextriny) a potraviny s vysokym glyk. indexem pro
rychlejsi zpracovdni a doddni energie

e Rezervy sacharidi v organizmu omezené (asi 400g glykogenu)
- 100g jaterni glykogen
- 300g svalovy glykogen (10 g glykogenu/ 1 kg svalové hmoty)

Energetické rezervy primérné tézkého Elovéka (70kg) v zavislosti na stupni
vytrvalostniho tréninku

Energetické rezervy

Stupen
trénovanosti

Energeticke
rezervy
Makroergni
fosfdty (ATP, CP)
Cukry

Tuky

nizka

cca 20 keal

cca 1200 kcal
cca 50 000 kcal

stredni

cca 30 keal

cca 1800 kcal
cca 50 000 kcal

vysoka

cca 40 kcal

cca 2800 keal
cca 40 000 kcal

e Se stoupajici spotirebou O2 - stoupd podil ziskdvdni energie
z glukdzy a sval. glykogenu (az 90%)

e Odddleni dnavy - pri maximdlnim zvyseni sval. glykogenu pred
vykonem a souasné prijmem sacharidi béhem vykonu

e Uplné doplnéni glykogenu ve svalech za nejméné 20 hodin
(béhem prvnich 2 hod. je doplrovani rychlejsi - vhodnéjsi jsou
jednoduché sacharidy)




7 denni tréninkovy plan pro sacharidovou superkompenzaci
(vytrvalostni trénink mirné az stredni intenzity)

é::ufgg;j Trvén:rznii:'lr(inzi'ra mnoZstvi sacharidu

Sesty den 20 mir\\/. 35;23-75% 50% energie (4-5g/kg)
pdty den 40 mir\\/. g:rinzg-ﬁ% 50% energie (4-5g/kg)
ctvrty den 40 mir\\/. 35;23-75% 50% energie (4-5g/kg)
t¥eti den 20 mir\\/. 35;23-75% 70% en:erELiI:i SlOg/kg),
druhy den 20 mir\\/.g:rinzg-75% 70% en:erl?:l:if;Og/kg),
jeden den odpoéinek 70% enf;?:l:i S;Og/kg),

2-3 hod. pred vykonem na
odpocinek pred sacharidy bohaté jidlo, 15-

soutézi 30 minut pred vykonem
také + tekutiny

den soutéze

e Md vyznam u aktivit trvajicich vice nez 2 hodiny - maraton,
triatlon, ultramaraton, lyZzovdni, plavéni na delsi trate,
cyklistika, fotbal, horolezectvi, béh na lyzich...

e Mensi vyznam - béh pod 10 km, vzpirdni, hokej, baseball,
kanoistika, sjezd. Lyzovdni, skoky, hody... (zlepsuje maximdlni
aerobni i anaerobni vykon)

v/ v rd s 7 v 4 7V - V7. . o
o Drive - vyéerpdvajici cviceni, pak snizit prijem sacharidu pod
5%, pak vyEerpdvajici cviceni a 3 dny vysoce sacharidovd
strava - vice nez 90% energie ze sacharidu

e Pokles sval. glykogenu => chronicka unava, shiZuje se rychlost,
presnost a vytrvalost



Glykemicky index

% je ¢iselny Udaj, ktery vyjadruje Gcinek potravy na zvyseni
glykémie ve srovndni s referencni potravinou (glukéza bily
chléb)

% je definovdn jako pomér plochy pod vzestupnou €dsti krivky
postprandidini glykémie testované potravy, kterd obsahuje 50 g
sacharidu, a plochy standardni potravy
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glykémie Jidlo (porce bilého pSeniéného chleba s obsahem 50 g sacharidii)

v mmol/l

114

0 1 - 2hod

ngkemicky index 100 je vyjédren velikosti plochy pod horni kfivkou, §rafovana plocha pod ni vyjaditje niZsi glykemicky
index

< velikost plochy, kterd se ziskala po poziti 50 g sacharidu
v podobé bilého pseni¢ného chleba byla ustanovena jako GI 100

< potraviny, které vyvoldvaji mensi odezvu maji nizsi GI (pod 55)
< potraviny, které vyvoldvaji vyssi odezvu a vice zvysuji glykémii

maji vyssi GI (nad 70)

Vyznam prijmu potravin s nizkym GI (pod 55)

e zvysuji citlivost na inzulin, nezplsobuji kolisdni hladiny glykémie,
podporuji pocit nasycenosti, stimuluji oxidaci tuku

e po cvi¢eni pomohou doplnit zdsoby sacharidu v krvi

e prevence vzniku civilizaénich nemoci



Doporuceny prijem sacharidd pro sportovce

e 50-75% celkové energie - ovoce, zelenina a jejich dZusy
celozrnné produkty, nizkotuéné mlééné vyrobky

e 6-10g sacharidi/kg/den

3-4 hod. pred cvicenim

e 200 - 350 g sacharidi pro maximalizaci glykogenovych zdsob
a tim zvyseni vykonnosti (asi 4g9/kg)

30 - 60 minut pred cvicenim
e 50 - 75 g sacharidu (asi 1g/kg)

e delsi doba zatiZzeni (60-90) - potraviny s nizSim GI -
jogurt, bandn, ovesnd kase, fazolovd polévka, ¢ocka, jablka

e kratsi doba zatiZeni (do 60ti min.) - potraviny s vyssim
GI- chléb, pecivo, krekry, téstoviny - nizkotuéné
vysokosacharidové potraviny

o lze prijmout i malé mnozstvi nizkotuéné bilkoviny, pokud
pomdhd zklidnit Zaludek

Tésné pred cviéenim (méné nez 5 minut)

e 50 g (méné pro zeny) mize zlepsit vykon bez pretizeni GIT



Sacharidy béhem cviceni (pri FA > 60 min.)
e Vytrvalostni cviceni - 30 - 60 g/hod. (spise s 1 GI)

e 600 - 1200 ml tekutin 6-8% sportovnich sacharidovych
ndpoji/hod.

o glukdéza, sacharéza, maltodextriny - vhodné monosacharidy

e potraviny vhodné pri aktivité delsi nez 2-3hod.:

. bandny, jablka, susené ovoce, kousky ovoce

=  musli tyinky, energetické a bilkovinné dopliky

. ryzovy koldé ryze, mléka, zloutkd, cukru, jablek,
hrozinek a morskeé soli

= krupicovy koldé

=  sendvice s ryzovym ¢i krupicovym koldéem,
s marmelddou, medem, rajcaty a syrem ¢i Sunkou
nebo se sekanym kurecim masem

=  sacharidové koncentrdty

Sacharidy po cviceni

Co nejdrive po cviceni sacharidy (spise s 1 6I) k doplnéni
glykogenovych zdsob

1,5 g sacharidii/kg béhem 30ti minut po cvi¢eni a kazdé 2
hodiny po dobu nejméné 4-6 hod.

he vic nez 500 - 600 g sacharidi (nevede jiz ke zvySovdni
glykogen. zdsob)

bilkoviny + sacharidy - sporné z hlediska obnovy glykog. zdsob,
ale setri bilkoviny

jidlos GI =>1 hl.inzulinu => anabolismus (zabranuje degradaci
bilkovin po cviéeni)



Cviceni o nizké intenzité - predevsim se spaluji tuky
Cviceni o stredni intenzité - tuky hradf asi 50 - 65 % energie
Cviceni o vysoké intenzité ( béh - zdvod) - nejvice se spotriebovdvd svalovy glykogen

Dobre trénovany jedinec uloZi vice glykogenu oproti netrénovanému jedinci => zvySovdni vytrvalosti

Sportovni vykon do 15 s - vyuZivd se predevsim ATP, CP
Delsi vykon - sacharidy i tuky

vytrvalci 90% tuky, 10% sacharidy

nizkd stredni intenzita - 50/50%

vysokd intenzita - vice sacharidy

vrcholovy sportovci - prevdzné sacharidy az 90%

Nizké aZ stredni zatiZenf - tuk jako dodatecny zdroj energie, chrdni tim sacharidy, pomdha pri vykonech delsich nez 4 az
5 hodin

Maximdlni intenzita - pfedev§im sacharidy - vyéerpdni uz po 60-90 minutdch, Eerpdni zdsob sacharidi zdvisi na poméru
intenzity zatiZeni vzhledem k trénovanosti. TakZe dobfe trénovany jedinec vyuZivd vice tukl a méné sacharidd.

TakZze pro rekreacni sportovce plati - |1ze se vénovat mdlo nebo stredné intenzivnim ¢innostem témér neomezené dlouho,
bez doddvky sacharidi

Pokud trénuji brzy rdno - snist alespori jeden kousek peciva
Pokud trénuji kolem poledne - snist bohatou snidani a na svac¢inu ovoce

Pokud je trénink az odpoledne - vysokosacharidovy obéd a odpoledni svacina

Predzdsobeni se sacharidy
1. kazdy den pri tréninku strava bohatd na sacharidy 60 - 70% (asi 89/1kg vdhy)
posledni trénink t#i dny pred zdvodem - regenerace, asi 70% sacharidd
sacharidy + bilkoviny , alespori 2 porce bilkovin a 2-3 porce mléka a mléénych vyrobki
omezit pFijem tukl na 20-25%
uprednostriovat sacharidy bohaté na vldkninu - celozrnné vyrobky, ovoce a zelenina
pldnovat rozloZeni dennich jidel - 1 den pred soutéZi - nejvétsi jidlo k obédu, mald vecere, vecernt svacina
pit hodné tekutin - snizit riziko dehydratace, vyvarovat se dehydrujicich ndpoji - kdva, alkohol, pivo, vino.
snidané v den zdvodu - pouze zndmé jidlo, zabrani pocitu hladu

Jist s rozumem
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