
Sacharidy  a výSacharidy  a výžživaiva
ppřřed, ed, 

ppřři a po výkonui a po výkonu



SacharidySacharidy
�� bběžěžnnéé stravovstravováánníí ppřřednost sloednost složženým cukreným cukrůůmm
�� sportovci sportovci ččasto volasto volíí jednoduchjednoduchéé cukry (glukcukry (glukóóza, za, sacharsacharóóza, maltodextriny) a potraviny s vysokým za, maltodextriny) a potraviny s vysokým glykglyk. . indexem pro rychlejindexem pro rychlejšíší zpracovzpracováánníí a doda dodáánníí energieenergie
�� Rezervy sacharidRezervy sacharidůů v organizmu omezenv organizmu omezenéé

(asi 400g glykogenu)      (asi 400g glykogenu)      
-- 100g jatern100g jaterníí glykogen            glykogen            
-- 300g svalový glykogen (10 g glykogenu/ 1 kg300g svalový glykogen (10 g glykogenu/ 1 kg
svalovsvalovéé hmoty)hmoty)



EnergetickEnergetickéé rezervy prrezervy průůmměěrnrněě ttěžěžkkéého ho ččlovlověěka (70kg) ka (70kg) 
v  zv  záávislosti na stupni vytrvalostnvislosti na stupni vytrvalostníího trho trééninkuninku

cca  40 000 kcalcca  50 000 kcalcca 50 000 kcalTuky
cca  2800 kcalcca  1800 kcalcca 1200 kcalCukry

cca 40 kcalcca 30 kcalcca 20 kcalMakroergní
fosfáty 
(ATP, CP)

Energetické
rezervy

vysokástřednínízkáStupeň
trénovanosti

Energetické rezervy



�� Se stoupajSe stoupajííccíí spotspotřřebou O2 ebou O2 –– stoupstoupáá podpodííl l zzíískskáávváánníí energie zenergie z glukglukóózy a sval. glykogenu zy a sval. glykogenu (a(ažž 90%)90%)
�� OddOddáálenleníí úúnavy navy -- ppřři maximi maximáálnlníím zvým zvýššeneníí sval. sval. glykogenu pglykogenu přřed výkonem a soued výkonem a souččasnasněě ppřřííjmem jmem sacharidsacharidůů bběěhem výkonuhem výkonu
�� úúplnplnéé doplndoplněěnníí glykogenu ve svalech za glykogenu ve svalech za nejmnejméénněě 20 hodin (b20 hodin (běěhem prvnhem prvníích 2 hod. je ch 2 hod. je dopldoplňňovováánníí rychlejrychlejšíší -- vhodnvhodněějjšíší jsou jsou jednoduchjednoduchéé sacharidy)sacharidy)



7 denn7 denníí trtrééninkový plninkový pláán pro sacharidovou n pro sacharidovou superkompenzacisuperkompenzaci
(vytrvalostn(vytrvalostníí trtréénink mnink míírnrnéé aažž ststřřednedníí intenzity)intenzity)

2-3 hod. před výkonem na sacharidy 
bohaté jídlo, 15-30 minut před 

výkonem také + tekutiny
odpočinek před soutěžíden soutěže

70% energie (10g/kg), tekutinyodpočinekjeden den
70% energie (10g/kg), tekutiny20 min. při 70-75% VO2maxdruhý den
70% energie (10g/kg), tekutiny20 min. při 70-75% VO2maxtřetí den

50% energie (4-5g/kg)40 min. při 70-75% VO2maxčtvrtý den
50% energie (4-5g/kg)40 min. při 70-75% VO2maxpátý den
50% energie (4-5g/kg)90 min. při 70-75% VO2maxšestý den
množství sacharidůtrvání a intenzita tréninkuČas před 

soutěží



SacharidovSacharidováá superkompenzacesuperkompenzace
�� MMáá významvýznam u aktivit trvaju aktivit trvajííccíích vch vííce nece nežž 2 hodiny 2 hodiny ––maratonmaraton, triatlon, , triatlon, ultramaratonultramaraton, ly, lyžžovováánníí, plav, plaváánníí na na deldelšíší trattratěě, cyklistika, fotbal, horolezectv, cyklistika, fotbal, horolezectvíí, b, běěh na h na lylyžžíích...ch...
�� MenMenšíší významvýznam –– bběěh pod 10 km, vzph pod 10 km, vzpíírráánníí, hokej, , hokej, baseball, kanoistika, sjezd. Lybaseball, kanoistika, sjezd. Lyžžovováánníí, skoky, hody... , skoky, hody... (zlep(zlepššuje maximuje maximáálnlníí aerobnaerobníí i anaerobni anaerobníí výkon)výkon)
�� DDřřííveve –– vyvyččerperpáávajvajííccíí cvicviččeneníí, pak sn, pak sníížžit pit přřííjem jem sacharidsacharidůů pod 5%, pak vypod 5%, pak vyččerperpáávajvajííccíí cvicviččeneníí a  3 dny a  3 dny vysoce sacharidovvysoce sacharidováá strava strava –– vvííce nece nežž 90% energie ze 90% energie ze sacharidsacharidůů
�� Pokles sval. glykogenu => Pokles sval. glykogenu => chronickchronickáá úúnava, sninava, snižžuje se uje se rychlost, prychlost, přřesnost a vytrvalostesnost a vytrvalost



VVššeobecneobecnéé doporudoporuččeneníí vývýžživy ivy 
sportovce bsportovce běěhem dnehem dne

�� SportovnSportovníí ududáálost rlost rááno a dopoledneno a dopoledne
�� SnSníídandaněě

�� SportovnSportovníí ududáálost brzy po oblost brzy po oběědděě
�� SnSníídandaněě a oba oběědd

�� SportovnSportovníí ududáálost pozdlost pozděě odpoledneodpoledne
�� SnSníídandaněě a oba oběěd a svad a svaččinaina

�� SportovnSportovníí ududáálost velost veččerer
�� SnSníídandaněě, ob, oběěd, ved, veččeeřře e 



DoporuDoporuččený pený přřííjem sacharidjem sacharidůů
pro sportovcepro sportovce

�� 5050--75% celkov75% celkovéé energie  energie  -- ovoce, zelenina a jejich ovoce, zelenina a jejich ddžžusy celozrnnusy celozrnnéé produkty, nprodukty, níízkotuzkotuččnnéé mlmlééččnnéévýrobkyvýrobky
�� 6(8)6(8)--10g sacharid10g sacharidůů/kg/den/kg/den
�� PPřřííklad: klad: mumužž, sportovec, denn, sportovec, denněě aerobnaerobníí cvicviččeneníí, v, vááha ha 70 kg , 560 70 kg , 560 –– 700 g sacharid700 g sacharidůů denndenněě, 2240 , 2240 –– 2800 2800 kcalkcaldenndenněě ze sacharidze sacharidůů = 65 = 65 –– 80% denn80% denníího energetickho energetickéého ho ppřřííjmujmu



33--4 hod. p4 hod. přřed cvied cviččeneníímm
�� Pro  Pro  aktivitu aktivitu >> 90 minut m90 minut můžůže zlepe zlepššit výkonit výkon
�� 200 200 –– 350 g sacharid350 g sacharidůů pro maximalizaci pro maximalizaci glykogenovýchglykogenových zzáásob a tsob a tíím m zvýzvýššeneníí výkonnosti (asi 4výkonnosti (asi 4--5g/kg)5g/kg)
�� Omezit vlOmezit vláákninukninu
�� Formy: Formy: 

�� TekutTekutáá (n(náápoje)poje)
�� PevnPevnáá (ovoce, obiloviny..)(ovoce, obiloviny..)

�� PPřřííklad: 500 klad: 500 –– 600 600 kcalkcal
�� Sklenice pomeranSklenice pomeranččovovéého dho džžusu, talusu, talíířř ovesnovesnéé kakašše, dva e, dva toustytousty s s marmelmarmeláádou, broskve, ndou, broskve, níízkotuzkotuččnnéé mlmléékoko
�� NNíízkotuzkotuččný jogurt, banný jogurt, banáán, n, tousttoust, 30 g kr, 30 g krůůttíích prs, pch prs, půůl l šášálku hrozineklku hrozinek



30 30 –– 60 minut p60 minut přřed cvied cviččeneníímm
�� 50 50 –– 75 g sacharid75 g sacharidůů (asi 1(asi 1--2g/kg)2g/kg)
�� deldelšíší doba zatdoba zatíížženeníí (60(60--90) 90) –– potraviny spotraviny s ninižžšíším GIm GI –– jogurt, jogurt, banbanáán, ovesnn, ovesnáá kakašše, fazolove, fazolováá polpoléévka, vka, ččooččka, jablkaka, jablka
�� kratkratšíší doba zatdoba zatíížženeníí (do 60ti min.) (do 60ti min.) –– potraviny spotraviny s vyvyššíšším  GIm  GI––chlchlééb, peb, peččivo, ivo, krekrykrekry, t, těěstoviny stoviny –– nníízkotuzkotuččnnéé vysokosacharidovvysokosacharidovéépotravinypotraviny
�� pozor na hypoglykpozor na hypoglykéémii mii –– svalovsvalováá slabostslabost
�� lze plze přřijmout i malijmout i maléé mnomnožžstvstvíí nníízkotuzkotuččnnéé bbíílkoviny, pokud pomlkoviny, pokud pomááhháázklidnit zklidnit žžaludekaludek



TTěěsnsněě ppřřed cvied cviččeneníím m 
(m(méénněě nenežž 5 minut)5 minut)

�� 50 g (m50 g (méénněě pro pro žženy) eny) 
�� MMůžůže zlepe zlepššit  výkon bez pit  výkon bez přřetetíížženeníí GIT u GIT u 

ddééletrvajletrvajííccíích aktivit ch aktivit 



Sacharidy bSacharidy běěhem cvihem cviččeneníí (p(přři FA > 60 min.)i FA > 60 min.)
�� VytrvalostnVytrvalostníí cvicviččeneníí -- 30 30 –– 60 g/hod. (0,560 g/hod. (0,5--1g/min.)  (sp1g/min.)  (spíšíše s e s ↑↑ GI)GI)
�� 0,2 0,2 –– 0,3 g/kg v pravidelných intervalech0,3 g/kg v pravidelných intervalech
�� 600 600 –– 1200 ml tekutin 61200 ml tekutin 6--8% sportovn8% sportovníích sacharidových nch sacharidových náápojpojůů/hod./hod.
�� PPřřííklad:klad: 1515--20g sacharid20g sacharidůů kakažždých 15 dých 15 –– 20 minut 20 minut –– 240 ml 240 ml GatoradeGatorade = 14 = 14 –– 18g 18g sacharidsacharidůů
�� UltramaratUltramaratóónecnec –– mmůžůže tolerovat i vye tolerovat i vyššíšší koncentraci koncentraci sachasacha. n. náápojpojůů (20(20--50%) 50%) 

�� glukglukóóza, sacharza, sacharóóza, maltodextriny za, maltodextriny –– vhodnvhodnéé monosacharidymonosacharidy
�� Aktivita delAktivita delšíší nenežž 22--3 hodiny3 hodiny

�� 11--2 hod. po za2 hod. po začčáátku tku –– kakažždých 15 dých 15 –– 30 minut 30 minut –– potraviny a npotraviny a náápoje bohatpoje bohatéé na sacharidyna sacharidy
�� potraviny vhodnpotraviny vhodnéé ppřři aktiviti aktivitěě deldelšíší nenežž 22--3hod.:3hod.:

�� banbanáány, jablka, suny, jablka, suššenenéé ovoce, kousky ovoceovoce, kousky ovoce
�� muslimusli tytyččinky, energetickinky, energetickéé a ba bíílkovinnlkovinnéé dopldoplňňkyky
�� rýrýžžový kolový kolááčč rýrýžže, mle, mlééka, ka, žžloutkloutkůů, cukru, jablek, hrozinek a mo, cukru, jablek, hrozinek a mořřskskéé solisoli
�� krupicový kolkrupicový kolááčč
�� sendvisendvičče se s rýrýžžovým ovým čči krupicovým koli krupicovým kolááččem, sem, s marmelmarmeláádou, medem, rajdou, medem, rajččaty a sýrem aty a sýrem čči i ššunkou nebo se sekaným kuunkou nebo se sekaným kuřřececíím masemm masem
�� sacharidovsacharidovéé koncentrkoncentráátyty



Sacharidy po cviSacharidy po cviččeneníí
�� Co nejdCo nejdřřííve po cvive po cviččeneníí sacharidy (spsacharidy (spíšíše s e s ↑↑ GI) kGI) k doplndoplněěnnííglykogenovýchglykogenových zzáásobsob
�� 1,2 1,2 -- 1,5 g sacharid1,5 g sacharidůů/kg b/kg běěhem 30ti minut (1 hodiny) po cvihem 30ti minut (1 hodiny) po cviččeneníí a a kakažžddéé 2 hodiny po dobu nejm2 hodiny po dobu nejméénněě 44--6 hod.6 hod.
�� ne vne vííc nec nežž 500 500 –– 600 g sacharid600 g sacharidůů (nevede ji(nevede jižž ke zvyke zvyššovováánnííglykogen. zglykogen. záásob)sob)
�� bbíílkoviny + sacharidy lkoviny + sacharidy –– spornspornéé zz hlediska obnovy hlediska obnovy glykogglykog. z. záásob, sob, ale ale ššetetřříí bbíílkoviny lkoviny 
�� jjíídlo s dlo s ↑↑ GI => GI => ↑↑ hl. hl. inzulinuinzulinu => anabolismus (zabra=> anabolismus (zabraňňuje degradaci uje degradaci bbíílkovin po cvilkovin po cviččeneníí))



SnSníídandaněě ppřřed tred trééninkemninkem
�� snadno stravitelnsnadno stravitelnáá
�� ppřřeveváážžnněě komplexnkomplexníí polysacharidypolysacharidy
�� minimum bminimum bíílkovin a tuklkovin a tukůů
�� dostatek tekutindostatek tekutin
�� vhodnvhodnéé potraviny: potraviny: 
�� bbíílléé pepeččivo sivo s minimem mminimem mááslasla
�� obilnobilnéé smsměěsi (s vodou nebo netusi (s vodou nebo netuččným mlným mléékem) kem) 
�� rýrýžžovováá kakašše (trochu e (trochu ččokolokoláády, med, rozinky) dy, med, rozinky) 
�� sladksladkéé pekpekáárenskrenskéé výrobky (suvýrobky (suššenky, lineckenky, lineckéé, pi, pišškoty, koty, cornflakycornflaky) ) 
�� ovoce, dovoce, džžusy, usy, 
�� vejce, pouze na mvejce, pouze na měěkko, pokud mkko, pokud mááme pauzu 2me pauzu 2--3 hod.3 hod.



SnSníídandaněě ppřřed tred trééninkemninkem
�� nevhodnnevhodnéé potraviny: potraviny: 

�� tmavtmavéé pepeččivo ivo 
�� maso a masnmaso a masnéé výrobky (snad jen trochu drvýrobky (snad jen trochu drůůbebežžíí ššunky)unky)
�� mnoho jednoduchých cukrmnoho jednoduchých cukrůů

�� ppřřed dlouhým tred dlouhým trééninkem (vninkem (vííce nece nežž 60 min) 60 min) 
�� lehklehkáá svasvaččina (ina (řříídký pudink, bdký pudink, bíílléé pepeččivo sivo s mmááslem, nepslem, nepřříílilišš sladksladkáá tytyččinka)inka)

�� mezi trmezi trééninky malninky maléé svasvaččinky:inky:
�� ovoce (banovoce (banáán, datle) n, datle) 
�� tytyččinkyinky
�� tekutiny tekutiny 
�� polpoléévkyvky
�� rýrýžž. n. náákypkyp
�� nikdy maso a uzeninynikdy maso a uzeniny!!



ObOběěd pd přřed tred trééninkemninkem
�� vyhnout se potravinvyhnout se potravináám bohatým na tuky a bm bohatým na tuky a bíílkovinylkoviny
�� vhodnvhodnéé potraviny: potraviny: 

�� vývar ze zeleniny a drvývar ze zeleniny a drůůbebežžíího masa sho masa s ttěěstovinou + bezmasstovinou + bezmaséé jjíídlo dlo (rý(rýžžový nový náákyp, bramborovou kakyp, bramborovou kašši se zeleninou, ti se zeleninou, těěstoviny sstoviny s kekeččupem a upem a sýrem), ovoce  (sacharidy 2/3 talsýrem), ovoce  (sacharidy 2/3 talíířře)e)
�� nevhodnnevhodnéé potraviny: potraviny: 

�� celozrnncelozrnnéé pepeččivo ivo 
�� syrovsyrováá zelenina zelenina 
�� pepeččenenéé nebo smanebo smažženenéé maso maso 
�� kynutkynutéé moumouččnnííky ky 
�� luluššttěěniny niny 
�� ttěžěžkkéé omomááččkyky



Po trPo trééninkuninku
�� doplnit tekutinydoplnit tekutiny
�� prvnprvníí 4 hodiny po tr4 hodiny po trééninku ninku vysokosacharidovvysokosacharidováá jjíídla (ovocndla (ovocnéé ššťťáávy)vy)
�� nejnejííst hned masost hned maso
�� vvííce spce spíšíše mene menšíších porcch porcíí + druh+ druháá veveččeeřřee



PrvnPrvníí veveččeeřřee
�� doplnit tekutinydoplnit tekutiny
�� ppřřeveváážžnněě bbíílkoviny (drlkoviny (drůůbebežž, ryby, libov, ryby, libovéé hovhověězzíí a a vepvepřřovovéé, n, níízkotuzkotuččný sýr) + zelenina, bný sýr) + zelenina, bíílkoviny lkoviny ss vysokým obsahem sacharidvysokým obsahem sacharidůů (lu(luššttěěniny, ryniny, ryžže)  (1/3 e)  (1/3 bbíílkovin, zbytek sacharidy)lkovin, zbytek sacharidy)
�� VhodnVhodnéé potraviny:potraviny:
�� lehce stravitelnlehce stravitelnéé úúpravy masa pravy masa –– duduššeneníí, va, vařřeneníí vv ppáářře, e, grilovgrilováánníí, mikrovlny, pe, mikrovlny, peččeneníí vv alobalu nebo falobalu nebo fóólii lii 
�� maso je vhodnmaso je vhodněějjšíší kombinovat skombinovat s duduššenou zeleninou, ne enou zeleninou, ne ss bběžěžnými pnými přříílohamilohami



DruhDruháá veveččeeřřee
�� silový a silovsilový a silověě vytrvalostnvytrvalostníí trtrééninknink

�� vysoký obsah kvalitnvysoký obsah kvalitníích bch bíílkovin (proteinový koncentrlkovin (proteinový koncentráát)t)

�� vytrvalostnvytrvalostníí trtrééninknink
�� ppřřeveváážžnněě komplexnkomplexníí polysacharidy (pudink, obilnpolysacharidy (pudink, obilnéé kakašše, e, 
sacharidový doplnsacharidový doplněěk)k)



Strava sportovce vStrava sportovce v neznezáávodnvodníím m 
obdobobdobíí

�� vyvvyváážženost stravyenost stravy
�� bohatbohatéé snsníídandaněě -- zabezpezabezpeččíí kalorický pkalorický přřííjem pro aktivnjem pro aktivníí ččáást dne, st dne, vvššechny dechny důůleležžititéé slosložžky potravy jsou dodky potravy jsou dodáány souny souččasnasněě
�� jjííst st ččastoasto -- dopoledndopoledníí a odpoledna odpoledníí svasvaččiny iny 
�� menmenšíší veveččeeřře e –– nenneníí tendence ukltendence ukláádat tukydat tuky
�� omezit omezit žživoivoččiiššnnéé tuky a stuky a sůůl  l  
�� ppřřííprava pprava přřed zed záávodem vodem -- zamzaměřěřit se na dosait se na dosažženeníí optimoptimáálnlníí hmotnosti, hmotnosti, momožžnnéé mmíírnrnéé zvýzvýššeneníí bbíílkovin (18lkovin (18--19%)19%)
�� dostatedostateččný pný přříísun vitaminsun vitaminůů a minera mineráállůů
�� pitný repitný režžimim


