Sacharidy a vyziva
pred,
pri a po vykonu




Sacharidy

= béZné stravovani prednost sloZzenym cukrim

= sportovci ¢asto voli jednoduché cukry (glukéza,
sachardza, maltodextriny) a potraviny s vysokym glyk.
indexem pro rychlejsi zpracovadni a dodani energie

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




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

Energetické rezervy

Stupei
trénovanosti

Energetické
rezervy

nizka

stredni

vysoka

Makroergni
fosfaty
(ATP, CP)

cca 20 keal

cca 30 keal

cca 40 kcal

Cukry

cca 1200 kcal

cca 1800 kcal

cca 2800 kcal

Tuky

cca 50 000 kcal

cca 50 000 kcal

cca 40 000 kcal




s Se stoupajici spotrebou O2 - stoupd podil
ziskdvdni energie z glukézy a sval. glykogenu
(Cli 900/0)

= Odddleni dnavy - pri maximdlnim zvyseni sval.
glykogenu pred vykonem a soucasne prijmem
sacharidu béhem vykonu

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




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

Cas pied
soutézi

trvani a intenzita tréninku

mnozstvi sacharidi

Sesty den

90 min. pii 70-75% VO,max

50% energie (4-59/kg)

paty den

40 min. pti 70-75% VO,max

50% energie (4-59/kg)

¢tvrty den

40 min. pti 70-75% VO,max

50% energie (4-59/kg)

tieti den 20 min. pti 70-75% VO,max 70% energie (10g/kg), tekutiny
druhy den 20 min. pti 70-75% VO,max 70% energie (10g/kg), tekutiny
jeden den odpocinek 70% energie (10g/kg), tekutiny

den soutéze

odpodinek pied soutézi

2-3 hod. pted vykonem na sacharidy
bohaté jidlo, 15-30 minut pied
vykonem také + tekutiny




Sacharidova superkompenzace

M4 vyznam u aktivit trvajicich vice nez 2 hodiny -
maraton, triatlon, ultramaraton, lyZovani, plavani na
|devl,5| Jrafe, cyklistika, fotbal, horolezectvi, béh na
yzich...

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

Drive - vyCerpdvajici cviceni, pak snizit prijem
sacharidu pod 5%, pak vyCerpavajici cviceni a 3 dny
vysoce sacharidova strava - vice nez 90% energie ze
sacharidu

Pokles sval. glykogenu => chronicka dnava, snizuje se
rychlost, presnost a vytrvalost




VSeobecné doporuceni vyzivy
sportovce béehem dne

» Sportovni uddlost rdno a dopoledne
» Snidané

= Sportovni uddlost brzy po obédé
= Snidané a obéd

» Sportovni uddlost pozdé odpoledne
= Snidané a obéd a svacina

» Sportovni uddlost vecer
= Snidané, obéd, vecere




Doporuéeny prijem sacharidu
pro sportovce

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

» 6(8)-10g sacharidi/kg/den

» Priklad: muz, sportovec, denné aerobni cvic¢eni, vaha
70 kg , 560 - 700 g sacharidi denné, 2240 - 2800 kcal
denné ze sacharidu = 65 - 80% denniho energetického
prijmu




3-4 hod. pred cvi¢enim
Pro aktivitu > 90 minut mize zlepsit vykon

200 - 350 g sacharidu pro maximalizaci glykogenovych zdsob a tim
zvyseni vykonnosti (asi 4-5g/kg)
Omezit vldkninu
Formy:
s Tekutd (ndpoje)
= Pevnd (ovoce, obiloviny..)

Priklad: 500 - 600 kcal

= Sklenice Jaomer'anéového dzusu, talir ovesné kase, dva tousty s
marmeladou, broskve, nizkotu¢ né mléko

= Nizkotuény jogurt, bandn, toust, 30 g krutich prs, pul $dlku hrozinek




30 - 60 minut pred cvic¢enim

50 - 75 g sacharidu (asi 1-2g/kg)

delsi doba zatiZzeni (60-90) - potraviny s nizsim 6I - jogurt,
banadn, ovesnad kase, fazolova polévka, ¢ocka, jablka

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

pozor na hypoglykémii - svalovd slabost

Ize prijmout i malé mnozstvi nizkotucné bilkoviny, pokud pomdha
zklidnit Zaludek




Tésné pred cviCenim
(méné nez 5 minut)

= 50 g (méné pro Zeny)

= MuZe zlepsit vykon bez pretiZzeni GIT u
déletrvajicich aktivit




Sacharidy béhem cviceni (p¥i FA > 60 min.)

Vytrvalostni cviceni - 30 - 60 g/hod. (0,5-1g/min.) (spise s 1 GI)

0,2 - 0,3 g/kg v pravidelnych intervalech

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

Priklad: 15-20g sacharidi kazdych 15 - 20 minut - 240 ml Gatorade = 14 - 18¢g
sacharidu

Ultramaraténec - muze tolerovat i vy3si koncentraci sacha. ndpoji (20-50%)

glukéza, sachardza, maltodextriny - vhodné monosacharidy

Aktivita delsi nez 2-3 hodiny

1-2 hod. po zaédtku - kazdych 15 - 30 minut - potraviny a ndpoje bohaté na sacharidy

potraviny vhodné pri aktivité delSi nez 2-3hod.:

bandny, jablka, susené ovoce, kousky ovoce

musli ty€inky, energetické a bilkovinné doplriky

ryzovy koldé ryze, mléka, Zloutkd, cukru, jablek, hrozinek a morské soli

krupicovy koldc

sendvice s ryzovym ¢i krupicovym koldcem, s marmelddou, medem, rajéaty a syrem ¢i
Sunkou nebo se sekanym kurecim masem

sacharidové koncentrdty




Sacharidy po cviceni

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

1,2-15 ﬁ; sacharidu/kg béhem 30ti minut (1 hodiny) po cvi¢eni a
kazdé 2 hodiny po dobu nejméné 4-6 hod.

ne vic hez 500 - 600 g sacharidu (nevede jiz ke zvySovdni
glykogen. zdsob)

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

jidlo s 1 6I => 1 hl. inzulinu => anabolismus (zabranfuje degradaci
ilkovin po cviceni)




Snidané pred tréninkem

snadno stravitelna

prevdazné komplexni polysacharidy
minimum bilkovin a Tukd

dostatek tekutin

vhodné potraviny:

bilé pecivo s minimem madsla
obilné smeési (s vodou nebo netu¢nym mlékem)
ryzovd kase (trochu ¢okolddy, med, rozinky)

sladké pekarenské vyrobky (susenky, linecké, piskoty,
cornflaky)

ovoce, dzusy,
vejce, pouze na mekko, pokud mame pauzu 2-3 hod.




Snidané pred tréninkem

= nevhodné potraviny:

= tmavé pecivo
= maso a masné vyrobky (snhad jen trochu drubeZi Sunky)
= mnoho jednoduchych cukrt

s pred dlouhym tréninkem (vice nez 60 min)
= lehkd svacina (Fidky pudink, bilé pecCivo s maslem, neprilis sladké tycinka)

= mezi tréninky malé svacinky:
ovoce (banadn, datle)

tycinky

tekutiny

polévky

ryz. nakyp

nikdy maso a uzeniny!




Obéd pred tréninkem

vyhnout se potravindm bohatym na tuky a bilkoviny
vhodné potraviny:

= vyvar ze zeleniny a dribeZiho masa s téstovinou + bezmasé jidlo
(ryZzovy ndkyp, bramborovou kasi se zeleninou, téstoviny s kecupem a
syrem), ovoce (sacharidy 2/3 talire)

nevhodné potraviny:

celozrnné pecivo

syrovd zelenina

pecené nebo smazené maso
kynuté moucniky

lusténiny

tézké omacky




Po tréninku

= doplnit tekutiny

» prvni 4 hodiny po tréninku
vysokosacharidova jidla (ovocné $t'dvy)

» nejist hned maso

= vice spiSe mensich porci + druhd vecere




Prvni vecere

= doplnit tekutiny

= prrevazné bilkoviny (driibez, ryby, libové hovézi a
veprové, nizkotucny syr) + zelenina, bilkoviny
s vysokym obsahem sacharidu (lusteniny, ryze) (1/3
bilkovin, zbytek sacharidy)

= Vhodné potraviny:

» lehce stravitelné dpravy masa - duseni, vareni v pdre,
grilovani, mikroviny, peceni v alobalu nebo fdlii

= maso je vhodnéjsi kombinovat s dusenou zeleninou, ne
s béznymi prilohami




Druha vecere

= silovy a silové vytrvalostni trénink

= vysoky obsah kvalitnich bilkovin (proteinovy koncentradt)

» vytrvalostni trénink

» prevdazné komplexni polysacharidy (pudink, obilné kase,
sacharidovy doplnék)




Strava sportovce v nezdavodnim
obdobi

vyvazenost stravy

bohaté snidané - zabezpeci kaloricky prijem pro aktivni ¢dast dne,
viechny dulezité slozky potravy jsou dodany souc¢asné

jist €asto - dopoledni a odpoledni svaciny
mensi vecere - neni tendence ukladat tuky
omezit Zivo&isné tuky a sl

priprava pred zdvodem - zaméFit se na dosaZeni optimdlni hmotnosti,
mozné mirné zvyseni bilkovin (18-19%)

dostateény prisun vitamini a minerdla

pitny rezim




