Vyziva
ve
vytrvalostnim sportu




Vytrvalostni vykon

= rychlostni (kratko- a strednédoba do 10 mih.)
s Zavisi na mnozstvi glykogenu
= dlouhodoby (frvajici az nekolik hodin)

= Uhrada energie z aerobnich procest
s Aktivace lipidového metabolismu

= Pohybova aktivita 20 - 30 min
= Cim déle, tim nizsi intenzita a nizsi
energeticka premena

= Rychld chiize, béh, jizda na kole, béhina lyZich,
veslovani a jine dynamicke a cyklicke cinnosti




Energetika

= Metabolismus aerobni
= Prvnich 20/ - 30 min - sacharidy (sval. glu, krevni glu)
s Stoupd vyuziti tuku
= Faktory ovliviujici vyuziti tuku:
s Intenzita zatéze - max. 607 max. vykonu - netirenovani
- 70 - 807 max. vwkonu - trénovani
= Trénovany jedinec (nizsi hl. La) spaluje tuky. drive
s Chlad =>1 energ. vydej => vyssi podil tuki jako zdroje energie
s 60-70 % VOZme =40 % E TUky
s 40 - 60 7 VO, = 80 - 90 7% E tuky

=, Svaly spaluji'i nedokonale odbourané tuky - ketolatky
(acetoacetat, beta-hydroxybutyrat, aceton)

= Aminokyseliny
s Pri 50ti% vycerpani glykogenu - glukeneogeneze




Vyznam vyirvalostniho treninku

Snizovanii hl. celkového cholestierolu
Zvysovanit HDL cholesterolu (prevence ICHS)

Zvysovani citlivosti na inzulin => snizend produkce
inzulinu (prevence DM a obezity)

Zmeny ve svalech

Zvysuje se objem mitochondrii'a enzymaticka kapacu’ra
aerobnich enzymu pros oxidativnil fosforylaci asi o 100. %

Zvysuje.se-spotreba kysliku, ktierou je schopno vyuzit
enzymaticke uvolhovani energie => 1 vykonnosti

Zvysuje se obsah myoglobinu ve svalech az o 807%

Zvysuje se schopnost svali utilizovat fuk = zmnozeni lipaz,
uvoliujici tuk => setieni glykogenu

Hypertrofie sval. viaken




Energeticky vydej
u vytrvalostnich: aktivit;

0 Chﬁze

s Stoupd se zvysujici se rychlosti a hmotinosti
s Sestup - snizeni vydeje asi 0 25%
x Vystup - zvyseni vydeje asi o 25%
s \/ zavislostiina terénu - tvrdy snih 1,6 x, zorané pole 1,5 x, pisek 1,8
x, hluboky, mékky snih 3,0/ x
s Kazdych 100 g zatéZe na nohou =>1 0 17
s Chiize a béh do schodii - nejvyssi vydej energie
s Sportovni chize
s specificka vytrvalestni disciplina
s EV = rychlost 10 km/hod. 950 7 nasobek BM,
= rychlost 12 km/hod. 13007 ndsobek BM
= rychlost 13,5 km/hod. 15007 ndsobek BM
EV bez ohledu rychlost 1,004 kJ/min/kg
Pomér zivin: 607 S : 20 - 25% T : 14 -15% B
Pri tiifazovém tréninku nutno dodat primerne 300 kJ/kg




Energeticky vydej
u vytrvalostnich aktivit

s CyKlistika

Viytirvalostini zatizeni s vysokym aerobnim, zatizenim
Vyhodny pomer BMI, nizké % tuku
Energeticky prijem 10 500 - 25 000 kJi (42 kJ/h./kg)

Energeticky vydej se zvysuje s rychlosti jizdy, v zavislosti na
veku, pohlaviia hmotinosti

s EV =700 - 750 7 naleziteho BM u delsiho silni¢niho zavodu

= EV =260 - 1760 7% ndl. BM u turistické cyklistiky

EB vyvazend k udrzeni idedlni telesné hmotnosti

Pri takto vysokem EV je energie kryta z 70 - 907 fuky
(intenzivni oxidace MK) u vytrvalcl jsou jako zdroj energie
vyuzivany téz sval. proteiny (hlavné BCAA)

Prijem bilkovin 1,2 - 1,4 g/kg/den

Pomér rostlinné: Zivocisné (ryby, drubez) B 1:1

Pomeér Zivin: 10 - 15% B: 25 -30% T: 55 - 60% S (kratkodobé
az 70 - 807 pak je pomer 1:1:8)




Energeticky vydej
u vytrvalostnich aktivit

= Beh
= Kondiénf
s Zavodni (sprint, na stredni a dlouhe trate)

= Beh po rovine 1 kcal /1km/1kg bez ohleduina rychlost
= Odpor vzduchu'=> 1 energ. vydeje 03 - 9%
s Beh profi silnému vétru => 4 energ. vydeje az o 40%

s Potreba zivin:

= Bilkoviny az 1,8 g/kg u maratonct (hradi asi5 - 10 % E), 1,2 -14

g /kg vytrvalci
s Sacharidy 6 - 10 g/kg
s Pomeér zivin: 60%S : 1578 : 257% T
s Energeticky vydej u beht na dlouhgé tratie 3000 -

6000 kcal (12 600 - 25 200 kJ), maraton 84 kJ/min.




Energeticky vydej
u vytrvalostnich aktivit

o Lyzovam (bezky)
Do 2 hodin hl. zdroj energie glykogen
= EV se 1 s rychlosti, kvalitou snéhuia dle fechniky behu

s Oxidativni podul energie az z 85 7 u 5 km trate, u lyz.
Maratoni az 1007

= Rychlost 16 - 18 km/h = 15 x klidovy metabolismus; (1,38
kJi/min./kg)

= Objemove narocny trénink vyzaduje 20 - 25 000 kJ/dne
s U lyzarirdeficit Fe, stop. prvku, vit. C

s Biatlon (béh na lyzich + strelba)
s Energeticka naroénost v freninku 18 - 24 000 kJ/den

= Trénink zameteny na rozvoj vytrvalostnich schophosti - jeste
vyssi potieba energie




Energeticky vydej
u vytrvalostnich aktivit

s Iriatlon (plavani' + cyklistika + beh)
s Kratky triatlon (1,5+40+10) 1 2 - 3/ hod.
= 8 - 10000 kJ
s Stiredni tiriatlon (2,5+80+20)
= 15 000 kJ
s Dlouhy triation (3,8+180+42) 8 a vice hod.
= az 40 000 kJ (4000, 16500; 11000)
= V tréninku - 20.000 kJi
s Prijem energie behem vykonu: 1500 - 1700 kJ/hed.
s Zdroje energie:

s 60% zdsobni tuk, 10% sval. glykogen, 20 7% krevni glukéza, 107
bilkoviny
= Pozor na hypotermii (plavani), poruchy termoregulace a
hypertermii (beh, cyklistika), hypoglykéemie (doplhovat
sacharidy), dehydratace
s Ztraty tekutin az 3,5 [/hod.




Energeticky vydej
u vytrvalostnich aktivit

0 Plavéni

= 4 X energeticky narochejsi nez beh na
site) Jhou vzddlenost (odpor vody)

s srovnani energe’rlcke narochnosti
jednotlivych stylu (sestupne): prsa, znak,
kraul

= \/'chladne vode 1 ztrata tepla (az 30x)= 1
potreba energie

= 170 tuku uZen - vyhoda pri plavani =] vyde]
energie az o 30 7% na dlouhé vizdalenosti




Energeticky vydej
u vytrvalostnich aktivit

s Kanoistika (silove-vytirvalostni)
Rychlostnii (kratke, dlouhé trate, vytrvalostni zavody)
Na divokeé vodé
Energeticka narocnost:
Obdobi pripravy: 23 - 25 000 kJ.
s Podil Zivin: 177 B:30% T1:53%S
= Zavodni obdobi: | B, 1S
s Viytrvalostini trénink: az 60% S

s Veslovanil (silove-vytrvalostni)
s Tréninky 2 - 3 hodiny denné 2 x tydne
= Vydej energie: 25- 29 000 kJ muzi
21 -25 000 kJ Zeny
s Pomer zivin: 567% S: 277 T: 177 B
= U juniord zvysit prijem B (lehce prevazuji zivocisne B)




Priklady energetického vydeje u vytrvalostnich aktivit

Sportovni aktivita kJ/kg.min kcal/kg.min

Chuze rychlosti 5.0 km/h po roviné 0,291 0,070

Vv mirné zvinéném terénu 0,304 0,073

ve zvinéném terénu 0,322 0,077

v kopcovitém terénu 0,353 0,084

Béh rychlosti 10 km/h po roviné 0,728 0,174

VvV mirné zvinéném terénu 0,737 0,176

ve zvinéném terénu 0,749 0,179

Turistika (horska) 0,620 0,149
jizda na kole rychlost 17 km/h 0,397 0,09

rychlost 1,2 km/h (kraul- trén.) 0,314 0,075

rychlost 3.0 km/h (kraul-trén.) 0,895 0,214
Bézky (lehky snih - volné tempo) 0,463 0,111

Bézky (tézky snih - chize) 0,499 0,119

Kanoistika (volné padlovani) 0,285 0,068

Kanoistika (rychlejsi padlovani) 0,527 0,126

Brusleni (volné tempo) 0,385 0,092



Doporuceny prijem sacharidu dle

£ Vv v
zajeze
Uroven treninku Mnozstvi sacharidu
Cviceni o hizké Cil mirné 5 - 7 a/ka/d
intenzite, denne, < 1 hod. 9773
Vlytrvalostni sportovci, mirna az
strednil intenzita 7/ -10 g/kg/d
denne, 1 - 3 hod.
Extremni zatez (napr. Tour de 10 - 12 g/kg/d

France), >4 - 5 hod.

Energie pro optimdlni hladinu
glykogenu (po cviceni, navysent 7 - 10 g/kg/d
glykogenu pred zatezi)




Prijem sacharidu’ pred, pril a po zatezi

Casové obdobi

Mnoistvi sacharidi

1 - 4 hodiny pifed tréninkem

1-4g/kg

200 - 350 g sacharidi pro maximalizaci
glykogenovych zdsob na pocédtku cviceni a pro
zlepseni vykonu

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

0,5 1 g/kg/h
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 nejméng 4 - 6
hodin

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




ViyZiva pred zavodem

Jidlo/pred zavodem muze zvysovat zdsoby glykogenu,
zaroven slouzi jako zdroj energje a pro udrzovan
glykemie

é ho_‘c_i. pred - lehce stravitelné sacharidove jidlo, malo
a

= Aby byl Zaludek a streva v dobe vykonu prazdnd
s Lze lehce stravitelné energeticke gely

Suplementace BCAA, 60 min. pred vykonem

I'}'“ésné pred zdvodem: vyhnout se jednoduchym cukrum




Viyziva pri zavodu

30 - 60/g S/hod.

Pravidelné doplhovat kazdych 15 - 20 minut

Prijimat malé mnozstvi jidla drive nez seobjevi poeit hladu Ci zizne
Kompenzovat pocit hladu — prijem S (lehce stravitelna jidla, ktera se nemusi

moc zvykat — ovoce, pekarenske vyrobky, jablk. kelac., ryzova kase, susene
ovoce, energeticke gely, tycinky sacharidove. . ..)

= Jidlo Ize kompletné nahradit ndBoji (smesi S, B, T - 40:30:30) i
gely (Gatorade - Rel.ode) v: kombinaci s hypot. napoji

nJiekutiny.
s Kazdych 15 - 20 minut 125 - 250 ml tekutin
x. 600 - 1200 ml/hod. 6 - 8 % sport. napoje
= Druh tekutin: v zavislosti na délce vykonu
= Do 60ti min. voda

= Nad 90 min. hypotonické sportovni ndpoeje
= Popr. doma vyrobené ndpoje (500 ml Caje , 1 1Zicka cifr. st'dvy, 40 - 60 g
hroznoveho cukru, 1 - 3 g morské soli)




Vyziva po; zavodu

s Nejdrive doplnit tekutiny, pak energii

] TekuTiny
= Doplniti tekutiny + mmer'aly (Na Cl,K)
Koncentrace S miize byt vyssi nez 12 %
Redéné dzusy, ovoce s vysokym obsahem vody, voda
Specidlni sportovni ndpoje - izotonicke
Mnozstvi dle ztraty hmothosti

= Energie
s 1,0-15 gsacharidiu/kg kazdé 2 hodiny (dohromady 6 - 8 hodin)
s Prvni 2 hodiny-potraviny s vysokym GI (100g S)

= Pomeér S:B = 3g:lg
= Vhodné jsou dvé vecere (v rozmezi 1 - 2 hod.),

= Prvni bohata na bilkoviny
= Druhd bohatia na polysacharidy




Problemy s travenim

s 30 - 50 7% vytrvalostnich sportovci
reaguji na jidlo podané predia behem
treninkul neprijemnymi reakcemi GIT

« Zaludek a horni édst GIT ( pdleni zdhy, zvracent,
nadymani, tézky zaludek, bolesti zaludku)

= Strevo a dolni cdst GIT ( plynatost, strevni
krece, nuceni na stolici, prujem)




Mozna rizika vytrvalostnich sportovci ve
vztahu k vyzive

s Zeny vytrvalkyne
= Nedostatek energie, stress, nedostatek Fe, nizké % tukui => amenorhea

s Amenorhea byvd spojena s nizkou kostni denzitou (brzka osteoporoza) a
rizikem zlomeniny

= Béh na dlouhe trate

= lo STCjné
= Prevence:
= dostatek Ca az 1500 mg/denng (potraviny + suplementa)
= \lyhnout se nadmérné konzumaci P (zvysené ztraty Ca moci)
= Dostatek tekutin a energie ze sacharidu (prevence produkce kortisolu)
= \lyvarovat se pietrénovani (amenorhea)
s Triatlon a-cyklistika
= Dehydratace
» Nedostatek energie (1 - 1,5 g S/kg/hod. behem vykonu)
s Riziko pretrénovadni
= Plavani na dlouhe vzdalenosti

= B';igi kostni denzita (nedostatecnd zatez kostiive vode a hedostatek vit:
= Prevence: dostatek Ca 1500 mga vit. D (strava + suplementa)
= Dehydratace

= Pozor na dostatek energie




Doporucovany prijem tekutin pred, po a
V prﬁbéhu triatlonu (Miletin, Havrda, 1995)

Trvani prijem tekutin pred prijem tekutin béhem prijem tekutin po
zavodu vykonem (ml) vykonu (ml) vykonu
do 30ti _ _
minut
voda Ci napoj s nizkym
e _ 400, | Obsahem sacharidu v _
f’lg g L zgghafi%% M6-10% | hozstvi odpovidajicim | népoje s obsahem S 6
' poloviné ztrat tekutin — 10%, Na+ 30 — 40
potem mmol/l (690 - 920 mg/l),
800 - 1600 mihod.. obsah | e 8 mmoll (120 =
300 - 500 ml vody ¢i oo mi’nod., 0bsan 1390 mg/l), mnozstvi
1 -3 hod. , - .. | Sdo8 %, Na+10-20 doovidaiici neiméns
napoje bez sacharidu U1 (230 - 460 ma/l odpovidajici nejmene
mmol/l (230 - 460 mg 50 g S a poloviné ztraty
vicenez3 | 3002500 mivody & 500 - 1(300 ml/hod., obsah | tél. tekutin
e ... | Sdo8 % Na+ 20— 30
hod. napoje bez sacharidu

mmol/l (460 - 690 mgll)




7. denni treninkovy plan proisacharidovou superkompenzaci
(wirvalostnil trenink mirne az stiredni intenzity)

Lz pvfid trvani a intenzita tréninku mnozstvi sacharidii
souteézi

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 (4-5g/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

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




Prijem energie u' vytrvalostnich
sportovcl

s Sacharidy
s 6 - 8 g/kg (az 10/ g/kg)
s 4 cesty jak zvysit prijem sacharidi
= Jist jidla bohatd na sacharidy

s Vlyuzivat sacharidové okno po tireninku
= Sacharidova superkompenzace

s Konzumovat sportovni hdpoje a jidla bohata
na sacharidy béehem cviceni




y Ve oo

Tipy: jak zvysit prijem sacharidi

ve strave

TJI?('G il svaciny zalozeny na vysokém obsahu sacharidi, nizkém obsahu
U] 40
Jidla, ktera by méla zabirat polovinu mist na taliri
s Celozrnne pecivo, snidariové ceredlie
Ryze, tiestoviny
Cer's‘rve ovoce, ovoché dzusy, susene ovoce, kompoity
Skrobovitd zelenina - brambory, kukurice
Lustiéniny - soja, fazole, cocka
Slazené (ochuceng) mlécne vyrobky

Cukr a vyrobky (dzem, med, sladkostii) - uzitecne pri
vysokoenergetické strave

Napoje bohaté na sacharidy (ovocné dzusy, slazené ndpoje, mlecne
ochucené vyr'obky spor’rovm napoje, gely)

Zvysit pocet jidel a svacin béhem dne, nezvétsovat porce
Jidla s vysokym GI - hodné energie, pF'ed zavodem

Jist sacharidova jidla pred, behem i po treninku, zavodu
Cist etikety - sledovat obsah sacharid(




Jidla s vysokym obsahem sacharidu’ ai nizkym
obsahem tuku vhodna pred tfréeninkem/zavodem

Snidanove ceredlie s nizkofucnym jogurtem
Msli' tycinky, susenky s dzusem
Palacinky s dzemem

Toast s dzemem

Cerstve ovoce, ovocne salaty
Testoviny s rajcatovou omackou
Ryze s nizkotucnou omackou
Pecene brambory.

Ovocno - mlécne koktejly

Ryzova kase, ryzovy nakyp s ovecem
Sportovni sacharidoveé tycinky




Zdroje sacharidul vhodnych po: vykonu

75 gramu sacharidu

1000 - 1200 ml sportovniho ndpoje
2 sacharidoveé gely + 250 - 300 ml sportovniho ndpoje

750 ml ovocneho dzusu nebo slazeného napoje

300 - 500 ml sacharidového gaineru

65 g cokolady ci tycinky + 375 ml slazeného napoje
100/ - 120 g sladkosti, bonbdnu, zelé
3 pul krajice chleba s dzemem ¢i medem + vetsi bandn

3 musli-tycinky

Talir polévky + rohlik + jablko

1,5 sportovnich sacharidovych tycinek (a 60 g)

2 kolace, buchty + 400 ml ovocného dzusu

250 g brambor + 250 ml slazeného napoje

150 g palacinek (asi 3 kusy) + 50 g dzemu




Zdroje sacharidu’ vhodnych po vykonu

75 gramii sacharidu + bilkoviny (> 10 g) +

mikronutrienty
350/~ 500 ml mlecnéhos koktejlu
1,5 sportovni tycinky (a 60 g)

80 g snidahovych ceredlii s'mlekem + 200 g evocheho jogurtu

350 g lustenin + 3 pulkrajice chleba

Velka bageta se sunkou.a.syrem + vétsi bandn

2 sdlky. ovocného salatu + 300 g ovocného jogurtu

2 rohliky simarmeladou + 300 ml ochuceného mléka

250 g brambor s tvarohem + 2 musli tycinky

300 g pizzy se sunkou/kurecim masem a zeleninou




Priklad stravy po narocném vytrvalostnim
vykonu v dopol. hodinach

s Obed
» 90imin. po zavodu, predtim destatek tekutin
» Polevka- kureci, kriiti viyvar s téstovinou a zeleninou
s Ctvrt kurete s ryzi, michany zeleninovy salat
= 0.7 ljabl. dzusu (fedén 1:1 s mineralkou)

a 30 min. po obede
= Palacinky s dzemem ¢i komp. Ovocem

= Svacina
= 2 hod. po palacinkach
= Ovoce, musli, napoj

m 1. vecere
= 3 hod. po svacine, alespon 2 hod. pred spanim
= Ryba 150 g, zapeCene brambory, dus. Zelenina
= Ryzovy nakyp s bilk. snéhem a tvarohem, ovocem
= Neslazeny napoj

m  2.vecere
= Tésne pred spanim
= Milecny koktejl s maltodextriny




Priklad snidané pred vytrvalostnim vykonem

n Bile netucne pecivo, peomazankove maslo, kruti
sunka

s Musli s mlékem

Priklad obédu pred vytrvalostnim vykonem

n Kureci vyvar + zelenina (mrkev, petrzel, celer) +
ov. vlocky

r -~ 7

m Dusene kure s ryzi




Priklad stravy den po vycCerpavajicim
vytrvalostnim vykonu

=  Snidaneé
= 30/g sunky, 30 g syra + 2 ks peciva
s Ovesna kase s kakaem, bez masla, kompot
s Caj s medem a citronem

s Svacina
= Netucny jogurt s musli a ovocem
s Obeéd
= Polevka zeleninova s noky,
s Spagety sc syrem a keGupem, zeleninovy salat
s Puding s ovocem, napoj
s Svacina
s Sladke pecivo (buchta, zavin)
= Ne prilis sladky napoj
m 1. vecere
s Kure, dus. ryze, zel.sSalat
= Tvaroh s cokoladou
m 2.vecere
= Ovocny salat s orechy, hrozinkami
s Vysokoenergeticky napoj




Strava s vysokym obsahem proteinii versus strava s vysokym

obsahem sacharidu a jeji vliv na vykonnost cyklistu

OH-CHO MH-Pro

Performance Time (mins)
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H 2 - 3 g{lu'E|
Figure 1fha'Iea11 + standard deviation (n = 7) for (A) Total time (min) ar
power (W) for the total workload of the performance trials. * significant d
H-CHO (P < 0.05); ** significant difference from H-CHO (P < 0.01).
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Figure 4—Mean (1 = 6) substrate oxidation rates following a 7-d H-CHO or 7-d H-Pro
diel for the total work period




Vliy jidla s nizkym GI pred cvicenim na zlepSeni vytrvalostni kapacity vytrvalcu
(Wu Ch, Williams C, 2006, IJSNEM)
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Figurﬂ B8 — Fat oxidation rle (g'min) during the HGT (o) and LGT (2) trials (mvcsen
standard error of the mean). * Significantly different from LGL, P < 0.05

Figure 7 — CIHO oxidation rate (gimin) during the HEGH (=) and LG (o) trials (mean =
standard error of the mean). * Significantly diffecent from HGL, P < 0.05.




Vliv jidla s vysokym obsahem sacharidu s ruznym GI na regeneraci

vykonnosti behem dlouhotrvajictho vysoce-intenzivaitho behu (Erith S, et
al., 20006, IJSPEM)
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Figure 1 — Plasma FFA concentrations (munel/L) during B2 in the FIGHE and LG trials (mean
+ standard ervor of the mean). P -'.|||_IH * differcnt from pre-exercise for both groups

PLASMA GLUCOSE {mmnl.1-1]

N R R N I T —
15 30 45 (1] 75 fatigue

TIME POINT
Figure 3 — Plusma glucose concentrations (mmol/L) during B2 in the HGI and LGI
trials {mean £ standard error of the mean), P < 0,05, * different from pre-exercise Tor beih
Bronaps




