
Sacharidy ve výSacharidy ve výžživivěě sportovcesportovce



SacharidySacharidy
�� Zdroj energie pro Zdroj energie pro ččinnost svalinnost svalůů a mozkua mozku
�� PrimPrimáárnrníí zdroj energie pzdroj energie přři intenzivni intenzivníím trm trééninku a ninku a ppřři i 

maxim. spotmaxim. spotřřebeběě kyslkyslííku ku 

�� DennDenníí ppřřííjem 50 jem 50 -- 60% z celkov60% z celkovéého ho energenerg. p. přřííjmujmu
�� VytrvalostnVytrvalostníí sportovci asportovci ažž 70 %70 %

�� NormNormáálnlníí populace 4 populace 4 –– 5 g/kg/den5 g/kg/den
�� Sportovci 5 Sportovci 5 –– 10 g/kg/den 10 g/kg/den 

MnoMnožžstvstvíí energie v 1g = 4 energie v 1g = 4 kcalkcal = 17 = 17 kJkJ



DDěělenleníí sacharidsacharidůů a potravinova potravinovéé zdrojezdroje

acetát, propionát, 
butyrát (v tlu. 
střevě)

glukózaglukóza, 
galaktó
za

glukóza, 
fruktóza

glukózaglukóza, 
fruktóza, 
galaktóza

produkty 
štěpení
v tenkém 
střevě

zelenina, ovoce, 
luštěniny,…

obiloviny, 
luštěniny, 
brambory

mlékořepný 
cukr, 
javorový 
sirup

klíčky 
obilovin
a sladu

med, ovoce, 
džus, vína

potravino
vé zdroje

neškrobové PS, 
rezistentní škroby

škrobové PS 
s výjimkou 
rezistentních

laktózasacharózamaltózaglukóza, 
fruktóza, 
galaktóza,…

zástupci

Nestravitené PS
(Vláknina)

Stravitelné
PS

(Škrob)

DisacharidyMonosachariy



PPřřehled trehled tráávenveníí sacharidsacharidůů



Glykemický index potravinGlykemický index potravin
�� UdUdáávváá do jakdo jakéé mmííry ry 
zvedne sacharidovzvedne sacharidováá
potravina hl. glukpotravina hl. glukóózyzy

�� potraviny, kterpotraviny, kteréé
ppřřechecháázejzejíí pomaleji do pomaleji do 
krve krve –– ninižžšíší GI GI 

�� potraviny, kterpotraviny, kteréé rychle rychle 
vstupujvstupujíí do krve a do krve a 
zvyzvyššujujíí hl. hl. inzulinuinzulinu --
vyvyššíšší GIGI



DDěělenleníí potravin dle GIpotravin dle GI

CornCorn flakesflakes, j, jááhly, bhly, bíílláá
mouka, mouka, ppššenen. Kl. Klííččky, ky, ppššenen. . 
Krupice, Krupice, snsníídadaňň. Cere. Cereáálie, lie, 
buchty, popcorn, rohlbuchty, popcorn, rohlíík a k a 
bbíílléé pepeččivo, bivo, bíílláá rýrýžže, e, 
knedlknedlííky, hranolkyky, hranolky

CelozrnnCelozrnnéé mouky, vlomouky, vloččky, ky, 
ssóójj. mouka, . mouka, grahamgraham, chl, chlééb b 
se semse semíínky, nky, žžitný chlitný chlééb, b, 
brambbramb. ka. kašše, brambory e, brambory 
vavařřenenéé, rý, rýžže e naturalnatural, , 
ttěěstoviny z tvrdstoviny z tvrdéé ppššenice enice 

ŽŽáádndnéé
PePeččivo, pivo, přříílohy, obilovinylohy, obiloviny

ŽŽáádndnééBrambory, cibule, Brambory, cibule, ččesnek, esnek, 
ččerv. erv. ŘŘepa, kukuepa, kukuřřice, ice, 
melouny, mrkev, tykevmelouny, mrkev, tykev

LuLuššttěěniny, oniny, ořřechy, techy, téémměřěř
vvššechny druhy zeleniny echny druhy zeleniny 

Zelenina, luZelenina, luššttěěniny, oniny, ořřechyechy

SuSuššenenéé datle, sudatle, suššenenéé ffííky ky Ananas, banAnanas, banáány, broskve, ny, broskve, 
hruhruššky, jablka, ky, jablka, 
mandarinky, pomeranmandarinky, pomerančče, e, 
hrozinky, suhrozinky, suššenenéé banbanáány, ny, 
merumeruňňky, ky, ššvestky, kompotyvestky, kompoty

AvokAvokáádo, citrony, jahody, do, citrony, jahody, 
grapefgrapef., ostru., ostružžiny, tiny, třřeeššnněě, , 
susušš. jablka. jablka

OvoceOvoce

Vysoký GI (nad 70)Vysoký GI (nad 70)StStřřednedníí GI (30GI (30--70)70)NNíízký GI (pod 30)zký GI (pod 30)



DDěělenleníí potravin dle GIpotravin dle GI

LimonLimonáády, dy, energyenergy drinky, drinky, 
sladksladkáá vvíína, likna, likééry, ry, ššumivumivéé
vvíínono

OvocnOvocnéé ddžžusy, kakao, vusy, kakao, vííno no 
(such(suchéé))

MinerMineráálky, sirupy a lky, sirupy a 
limonlimonáády s umdy s uměělými lými 
sladidly, zeleninovsladidly, zeleninovéé ddžžusyusy

NNáápojepoje

VodovVodovéé zmrzlinyzmrzlinyJogurt, tvaroh, mlJogurt, tvaroh, mlééko, ko, 
kysankysanéé ml. Výrobky, ml. Výrobky, 
smetanovsmetanovéé zmrzlinyzmrzliny

ŽŽáádndnéé
MlMlééččnnéé výrobky, zmrzlinyvýrobky, zmrzliny

Cukr, med, Cukr, med, ččokok. ty. tyččinky, inky, 
oplatky, suoplatky, suššenky, bonbony, enky, bonbony, 
grankogranko, bonboni, bonboniééry, ry, 
zzáákuskykusky

ČČokolokoláády, dy, muslimusli tytyččinky, inky, 
nutelanutela, , bebebebe dobrdobréé rráánono

HoHořřkkáá ččokolokolááda, fruktda, fruktóóza, za, 
kaaovýkaaový prprášášek, nek, nááhradnhradníí
sladidlasladidla

SladkostiSladkosti

Vysoký GI (nad 70)Vysoký GI (nad 70)StStřřednedníí GI (30GI (30--70)70)NNíízký GI (pod 30)zký GI (pod 30)



VyuVyužžititíí sacharidsacharidůů bběěhem hem 
zatzatíížženeníí

�� Rychlý zdroj energie (i kyslRychlý zdroj energie (i kyslííku)ku)
�� VyuVyužžititíí ppřři vysoce intenzivni vysoce intenzivníím zatm zatíížženeníí, p, přři i 
maxim. spotmaxim. spotřřebeběě kyslkyslííku ku 

�� VyuVyužžititíí svalovsvalovéého glykogenuho glykogenu (z(zááleležžíí na na 
trtréénovanosti, dobnovanosti, doběě trvtrváánníí a intenzita intenzitěě zatzatíížženeníí, , 
zzáásobsoběě svalovsvalovéého glykogenu)ho glykogenu)

�� PrimPrimáárnrníí zdroj energie pzdroj energie přři zati zatíížženeníí
�� MakroergnMakroergníí fosffosfááty (ATP a CP) ty (ATP a CP) –– do 15sdo 15s
�� SacharidySacharidy
�� Tuky Tuky 



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



DoporuDoporuččený pený přřííjem sacharidjem sacharidůů

290 - 870 5000 - 150007800 - 240006000muži

230 - 750 4000 - 130006500 - 200005000ženy

g S/den60 - 65 % S+ FABM
Jednotky Jednotky --
kJkJ

1/5 1/5 –– jednoduchjednoduchéé sacharidysacharidy
4/5 4/5 -- polysacharidypolysacharidy



Faktory ovlivFaktory ovlivňňujujííccíí metabolismus metabolismus 
sacharidsacharidůů bběěhem cvihem cviččeneníí



Výdej energie Výdej energie –– sacharidy a tukysacharidy a tuky



Výdej jednotlivých zdrojVýdej jednotlivých zdrojůů energie energie 
bběěhem zhem zááttěžěže re růůznznéé intenzityintenzity



PodPodííl jednotlivých zdrojl jednotlivých zdrojůů energie jako % celkovenergie jako % celkovéého ho 
výdeje energie pvýdeje energie přři ri růůznznéé intenzitintenzitěě zzááttěžěžee



Utilizace glukUtilizace glukóózy a intenzita cvizy a intenzita cviččeneníí



Obnova glykogenových zObnova glykogenových záásobsob

�� Glykogen Glykogen –– celkem 400 celkem 400 –– 600 g600 g
�� JaternJaterníí 100 g100 g
�� Svalový  300 gSvalový  300 g (10 (10 -- 20 g glykogenu/1 kg20 g glykogenu/1 kg

svalovsvalovéé hmoty)hmoty)

�� Faktory ovlivFaktory ovlivňňujujííccíí vyuvyužžititíí glykogenuglykogenu
�� TrTréénovanostnovanost
�� Doba trvDoba trváánníí zzááttěžěžee
�� Intenzita zIntenzita zááttěžěžee
�� ZZáásoba svalovsoba svalovéého glykogenu ho glykogenu 

CviCviččeneníí o no níízkzkéé aažž ststřřednedníí
intenzitintenzitěě -- tuk dostatetuk dostateččný ný 
zdroj energie, zdroj energie, ššetetřříí zzáásoby soby 

glykogenuglykogenu

CviCviččeneníí o maximo maximáálnlníí a submaxima submaximáálnlníí
intenzitintenzitěě –– hlavnhlavníí zdroj energie zdroj energie 

sacharidy, sacharidy, 
po 60 po 60 –– 90 min. 90 min. =>=> vyvyččerperpáánníí

glykogenuglykogenu

XX



Intenzita cviIntenzita cviččeneníí a rozpad glykogenua rozpad glykogenu



Pokles glykogenu bPokles glykogenu běěhem them třříí 30 min. cyklech 30 min. cyklech 
maximmaximáálnlníí zzááttěžěže na kole s 4 min. e na kole s 4 min. 

ppřřestestáávkamivkami



7 denn7 denníí trtrééninkový plninkový pláán pro sacharidovou superkompenzacin pro sacharidovou superkompenzaci
(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



NavýNavýššeneníí glykogenových zglykogenových záásob u veslasob u veslařůřů
((4 týdenn4 týdenníí trtréénink, 10/5 g sacharidnink, 10/5 g sacharidůů/kg, 2 g B/kg, /kg, 2 g B/kg, 

trtréénink 65 min. 70% VOnink 65 min. 70% VO2 max2 max a 38 min. 90% VOa 38 min. 90% VO2 2 maxmax))



SacharidovSacharidováá superkompenzacesuperkompenzace

�� MMáá významvýznam u aktivit trvaju aktivit trvajííccíích vch vííce nece nežž 2 2 
hodiny hodiny –– maratonmaraton, triatlon, , triatlon, ultramaratonultramaraton, , 
lylyžžovováánníí, plav, plaváánníí na delna delšíší trattratěě, cyklistika, , cyklistika, 
fotbal, horolezectvfotbal, horolezectvíí, b, běěh na lyh na lyžžíích...ch...

�� MenMenšíší významvýznam –– bběěh pod 10 km, vzph pod 10 km, vzpíírráánníí, , 
hokej, baseball, kanoistika, sjezd. Lyhokej, baseball, kanoistika, sjezd. Lyžžovováánníí, , 
skoky, hody... (zlepskoky, hody... (zlepššuje maximuje maximáálnlníí aerobnaerobníí i i 
anaerobnanaerobníí výkon)výkon)

�� DDřřííveve –– vyvyččerperpáávajvajííccíí cvicviččeneníí, pak sn, pak sníížžit pit přřííjem jem 
sacharidsacharidůů pod 5%, pak vypod 5%, pak vyččerperpáávajvajííccíí cvicviččeneníí a  a  
3 dny vysoce sacharidov3 dny vysoce sacharidováá strava strava –– vvííce nece nežž
90% energie ze sacharid90% energie ze sacharidůů



ShrnutShrnutíí
�� Intenzita 50 Intenzita 50 –– 60 % VO60 % VO2 max2 max –– sacharidy hlavnsacharidy hlavníí
zdroj energiezdroj energie

�� VyVyččerperpáánníí, hypoglyk, hypoglykéémie  mie  -- vyvyččerperpáánníí zzáásob sob 
sacharidsacharidůů –– ppřři intenziti intenzitěě 60 60 –– 85 % VO85 % VO2 max2 max po po 
asi 2 asi 2 –– 3 hodin3 hodináách  (maratch  (maratóón, triatlon, n, triatlon, 
vytrvalostnvytrvalostníí cyklistika)cyklistika)

�� ↓↓ dostupnosti glykogenu dostupnosti glykogenu =>=> ↓↓ výkonnosti bvýkonnosti běěhem hem 
supramaximsupramaximáálnlnííchch výkonvýkonůů (sprint, silový (sprint, silový 
trtréénink)nink)



PPřřííjem sacharidjem sacharidůů ppřřed, ped, přři a po zi a po zááttěžěžii

1,2 - 1,5 g sacharidů/kg během prvních 30 
minut a každé 2 hodiny po dobu nejméně 4 – 6 
hodin
2. večeře bohatá na sacharidy (polysacharidy) 
může být prospěšná při regeneraci kratší než 1 
den

K doplnění vyčerpaných glykogenových zásob 
zkonzumovat

Po tréninku 

Pití 600 – 1200 ml  6 – 8% sacharidových 
nápojů/hod.

Vytrvalostní cvičení – 30 – 60 g sacharidů/hod. 
na udržení stálé hladiny glykémie

Během tréninku 

50 g (méně pro ženy) může zlepšit výkon bez 
přeplnění žaludku

< 5 minut před tréninkem 

50 – 75 g sacharidů (1 – 2 g/kg)30 – 60 minut před tréninkem 

200 – 350 g sacharidů pro maximalizaci 
glykogenových zásob na počátku cvičení a pro 
zlepšení výkonu (4 – 5 g/kg)

3 – 4 hodiny před tréninkem 

Množství sacharidůČasové období


