Sacharidy ve vyzive sportovce

Carbobiydiates 60 - 70%

v Tar 20 - 30%

Prodain 10 - 1:5%




Sacharidy

s Zdroj energie pro ¢innost svalt a mozku
s PrRimarnitzdroe) energierpritintenzivaim, treninkuia pri
maxim. spotrebe kysliku

= Denni prijem 50 - 607 z celkového energ. prijmu
= Vytrvalostnil sportovci az 70 %

= Normalni-populace 4 - 5 g/kg/den
s, Sportovci 5 - 10 g/kg/den

Mnozstvi energie v 1g = 4 kcal = 17 kJ




Deleni sacharidu’ al potravinove zdroje

Monosachariy | Disacharidy Stravitelné | Nestravitené PS
_ Ps (Vldknina)
(Skrob)
zés’rupci glukdza, maltéza | sachardza | laktéza | skrobové PS | neskrobové PS,
fruktdza, s vyjimkou rezistentni skroby
galaktdza,... rezistentnich
potravino med, ovoce, klicky fepny mléko obiloviny, zelenina, ovoce,
vé zdr'oje dzus, vina obilovin cukr, lusteniny, lusténiny,...
asladu javorovy brambory
sirup
pr'oduk1'y glukdza, glukéza | glukdza, glukdza, | glukéza acetadt, propiondt,
Stépeni fruktdza, fruktéza | galakté butyrat (v tlu.
v tenkém galaktdza za stieve)
stievé
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Glykemicky index' potiravin

s Udava do jake mlry
zvedne sacharidova
potravina hl. glukozy s

Jidlo (porce bilého peniéného chieba s obsahem 50 g sacharidl)

= pofraviny, kiere
prechazeji pomaleji do
krve - nizsil G1

= pofraviny, ktere rychle
vstupuji do krve a _
ZVYSUJl hl |nZU| ina - e 10 e ks ooty pot o Sl olocha pod i e niightemicly
vyssi GI




Deleni potiravin dle GI

Nizky GI (podi 30)

Stredni GI (30-70)

Vysoky GI (nad 70)

Ovoce

Avokddo, citrony, jahody,
grapef., ostruziny, tiresne,
sus. jablka

Ananas, banany, broskve,
hrusky, jablka,
mandarinky, pomerance,
hrozinky, susené banany,
merunky, svestky, kompoty

Susene¢ datle, susene fiky.

Zelenina, lusteniny, orech

Lusténiny, orechy, témer
vsechny druhy zeleniny

Brambory, cibule, cesnek,
cerv. Repa, kukurice,

melouny, mrkev, tiykev

Pecivo, prilohy, obiloviny

Zadné

Celozrnné mouky, viocky,
s0j. mouka, graham, chléb
se seminky, zitny chléb,
bramb. kase, brambory
varene, ryze natural,

téstoviny z tvrdé psenice

Corn flakes, jahly, bila
mouka, psen. Klicky, psen.
Krupice, snidan. Ceredlie,
buchty, popcorn, rohlik a
bilé pecivo, bild ryze,
knedliky, hranolky




Deleni potravini dle GI

Nizky GI (podi 30)

Stredni GI (30-70)

Vysoky GI (nad 70)

Sladkosti

Horkd ¢okoldda, fruktéza,
kaaovy: prasek, nahradhi
sladidla

Cokolddy, musli fycinky,
nutela, bebe dobré rano

Cukr, med, cok. tycinky,
oplatky, susenky, bonbony,
granko, bonboniéry,
zakusky

Miecne vyrobky, zmrzliny

Zadné

Jiogurt, tvaroh, mléko,
kysané ml. Vyrobky,
smetanove zmrzliny

Vodové zmrzliny

Napoje

Mineralky, sirupy a
limonady s umelymi
sladidly, zeleninové dzusy.

Ovocneé dzusy, kakao, vino
(suche)

Limonddy, energy drinky,
sladka vina, likéry, sumive
vino




Viyuzitil sacharidu’ behem
zatizeni
s Rychly zdroj energie (i kysliku)

= Vyuziti prilvysoce intenzivaim zatizeni, pri
maxim. spotrebe kysliku

= Vyuziti svaloveho glykogenul (zdlezina =
trenovanosti, dobe trvani a intenzite zatizent,
zasobe svaloveho glykogenu)

= Primadrni zdroj energie pri zatizeni
= Makroergni fosfaty (ATP a CP) - do 15s

= Sacharidy
r Tl.lky




Energeticke rezervy prumerne tezkeho cloveka (70kg)
v. zavislosti na stupni vytrvalostniho treninku

Stupen
trénovanosti

Energetické
rezervy

Makroergni
fosfaty
(ATP, CP)

Cukry
Tuky

Energetické rezervy

nizka stiedni

cca 20 kcal cca 30 kcal

cca 1200 kcal cca 1800 kcal

cca 50 000 kcal cca 50 000 kcal

vysoka

cca 40 kcal

cca 2800 kcal

cca 40 000 kcal




Doporuceny prijem sacharidi

Jednotky -

kJ BM + FA 60 - 65 % S g S/den
zeny 5000 6500 - 20000 4000 - 13000 230 - 750
muzi 6000 7800 - 24000 5000 - 15000 290 - 870

1/5\- jednoduché sacharidy
4/5 - polysacharidy




Faktory ovliviujici metabolismus
sacharidu behem cviceni

Intensity of
exercise

Pre-exercise S ;
carbohydrate uration O
store status exercise

Degree of
training

Type of
exercise

Pre-exercise
foods




V/ydej energie - sacharidy a tuky
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Viydej jednotlivych zdroju energie
behem zatéze ruzne intenzity
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Podil jednotlivychi zdroju' energie jako 7 celkoveho
vydeje energie pri ruzne intenzite zateze

B Plasma glucose
Plasma FFA
Muscle TG

] Muscle glycogen
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Utilizace glukozy a intenzita cviceni
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Obnova glykogenovych zasob

s Jaternii 100 g

x Svalovy 300 g (10 - 20 g glykogenu/1 kg

svalove hmoty)

Tréenovanost
Doba trvani zateze
TIntenzita zdteze

Cviceni ownizké az stredni

intenzité - tuk dostatecny

zdroj energie, Setri zasoby
glykogenu

Zasoba svalového glykogenu
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Cviceni' o maximalni a submaximalni
intenzite - hlavnipzdroj energie
sacharidy,
po 60 - 90/ min. => vycerpani
glykogenu




Intenzita cviceni a rozpad glykogenu
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Pokles| glykogenu behem trii 30 min. cyklech
maximalni’ zatéeze na kole' s 4 min.
prestavkami

4-minute rest

‘ 4-minute rest
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7. denni treninkovy plan proisacharidovou superkompenzaci
(witrvalostni trenink mirne az stredni intienzity)

Cas pred
soutézi

trvani a intenzita tréninku

mnozstvi sacharidi

Sesty den

90 min. pti 70-75% VO, max

50% energie (4-5g/kg)

paty den

40 min. pti 70-75% VO,max

50% energie (4-5g/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

odpocinek pred soutézi

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




Navyseni glykogenovych zdsob u veslari
(4 tydenni trénink, 10/5 g sacharidu/kg, 2 g B/Kg,
trénink 65 min. 70% VO, ... a 38 min. 90% VO, ,...)

{ ¥ )} Low Carbahydrate
@ —@ High Carbonydrate

Glycogen
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Sacharidova superkompenzace

Maivyznami u aktivit trvajicich vice nez 2

hodiny - maraton, triatlon, ultramaraton,

lyzovani, plavani na delsi trate, cyklistika,
otbal, horolezectvi, béh na lyzich...

Mensi vyznam - beh pod 10 km, vzpirani,
hokej, baseball, kanoistika, sjezd. Lyzovani,
skoky, hody... (zlepsuje maximadlni aerobni i
anaerobni-vykon)

Drive - vyCerpavajici cviceni, pak snizit prijem
sacharidu ped 57, pak vycerpavajici cviceniia
3 dny vysoce sacharidova sfrava - vice nez
907 energie ze sacharidl




Shrnuti

s Intenzitia 50 - 60 7% VO, .., - sacharidy hlavni
zdroj energie

s Vycerpani, hypoglykemier - vy.¢erpdni zdasob
sgcharpidﬁ - pﬁ?/ig‘?[enzi’ré J0 -Y85 E/o VO, 0y PO
asi 2 - 3 hodinach (maraton, triatilon,
vytrvalostni cyklistika)

= | dostupnosti glykogenui=> | vykonnosti behem
supramaximalnich vykonu (sprint, silovy.
trenink)




Prijem sacharidu pred, prila po zatezi

Casové obdobi

Mnoistvi sacharidi

3 - 4 hodiny pied tréninkem

200 - 350 g sacharidd pro maximalizaci
glykogenovych zdsob na pocédtku cviceni a pro
zlepseni vykonu (4 - 5 g/kg)

30 - 60 minut pied tréninkem

50 - 75 g sacharidi (1 -2 g/kg)

< 5 minut pred tréninkem

50 g (méné pro zeny) muze zlepsit vykon bez
preplnéni zaludku

Béhem tréninku

Vytrvalostni cviceni - 30 - 60 g sacharidii/hod.
na udrzeni stdlé hladiny glykémie

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

Po tréninku

K doplnéni vycerpanych glykogenovych zdsob
zkonzumovat

12 - 15 g sacharidi/kg béhem prvnich 30
minut a kazdé 2 hodiny po dobu nejméne 4 - 6
hodin

2. vedeie bohatd na sacharidy (polysacharidy)
mize byt prospésnd pii regeneraci kratsi nez 1
den




