VYZIVA SPORTOVCU

Specifika:

Individudlni feSeni

Metoda pokus-omyl — v§echna doporuceni jsou obecna
Rozdily mezi jednotlivymi sportovnimi odvétvimi
Kratkodobé manipulace ve spravném obdobi
Potravinové dopliky

Pitny rezim

VYZIVA JE ZAKLADNI SOUCAST REGENERACE

Cim vétsi objem, intenzita cviceni a vek, tim vEétsi pozornost vyzive
Dokonala nadhrada ztracené energie, obnovu spotiebovanych tkani

Dobte trénovany sportovec ma nizsi spotfebu energie a mnohem lepsi
vyuziti nez Spatné€ trénovany

OTAZKA: JAK BY NEMELA VYPADAT VYZIVA SPORTOVCE?

K DOSAZENI SPICKOVYCH VYKONU JE TREBA ZVLADNOUT:

dostate¢ny pfisun dostupné energie v mnozstvi, které v ndsobcich
pievysuje béznou energetickou pottebu
zaji$téni proteosyntézy

zajisténi piisunu esencialnich slozek

piisun specifickych nutrietil, které zvysSuji vykonnost (neni doping)
stanovit optimalni hmotnost — podle druhu sportu

stanovit denni kaloricky pfijem a rozvrzeni zastoupeni jednotlivych Zivin

nejist velkd mnozstvi jidla najednou, rozdélit do vice porci (i lehce stravit.
jidlo ve velkém mnozstvi Skodi, poucit sportovce 1 okoli)
nedopustit velké hubnuti, podkozni tuk by nem¢l byt u CH <6%, D<11%.



VYZIVA PRED VYKONEM

vyZz. musi byt nastolen stav mirného katabolismu (2-4h. pied polys.)

traveni miize soutézit se svalovym metabolismem o zasobeni krvi - kiece
a zvraceni

ZOTAVENI

lze urychlit vhodné podanou stravou: po opakovaném intenzivnim
tréninku, pokud neni vc€as energie doplnén S, ale B, budou B vyuzivany
jako zdroj E a ne ke stavbé svalové hmoty

pozadavky na vyss$i pfisun vitamint

po max. trénincich a vzavodni sezoné vyuziti potr. doplinki -
ANTIOXIDANTY

PRED ZAVODEM

podavame osvédcenou stravu, ne nic nového

PRUMERNY KALORICKY VYDEJ
Pohybové malo aktivni M 2500kcal / Z 2000kcal
Pohybové velmi aktivni M 4000kcal / Z 3500kcal

ENERGETICKY VYDEJ SPICKOVYCH SPORTOVCU

Z4visi na stavu trénovanosti, trvani, typu zatéze, intenzité zatéze

Atlet — v dobé tréninku a zavodu: 500-1000 kcal/hod.

Spi¢kovy atlet — 1600kcal/hod.

Cyklisté v extr. Zavodech 6600kcal/den, v horskych etapach 9800kcal/den.

ZDROJ KALORIIi VE VYVAZENE STRAVE:
BILKOVINY 10%, SACHARIDY 60%, TUKY 30%

VYZIVA DETSKYCH SPORTOVCU:

potieba zvysit piijem B nez dospéli, zabezpecit dostatek Ca, Mg, Fe



BILKOVINY
Stav proteoanabolismu nelze docilit zvySenou konzumaci B.

Potieba | prijem B:

e poruchy traveni

e predchozi predavkovani

* pfetizeni, pretrénovani

» n¢kolik hodin pied tréninkem

Potteba Tpfijem B:
* rekonvalescence po onemocnéni
* obdobi silového tréninku o vyssi intenzité
* obdobi télesného vyvoje
* pfi pouziti anabolik
NEJLEPE STRAVITELNA BILKOVOINA - MASOVY VYVAR

Problematika silového sportu:

* nelze konzumovat pouze rostlinné bilkoviny
e plnohodnotné: vejce, mléko, maso

» pii pouziti AK ptipravkil je dalezité vyvazeni jednotlivych polozek, je-li
nckteré v nadbytku , pomald resorpce jinych
» vyuziti AK zavisi na obsahu nejméné zastoupené

* B ve form¢ doplitkkti — az 2 hod. po zatézi — ¢im vice koncentrované, tim
vEtsi odstup od zéatéze, nikdy ne pred zatézi.

TUKY
* Vyznamnym zdrojem E — stéZejni pii svalové aktivité aer. charakteru

e Jsou uskladnény ve formé TAG uvnitf svalovych vldken
e Ziskavani E z intramuskularnich TAG stoupa s trénovanosti
* U sportovcti je tukova tkan redukovana na minimum

» Cviceni odpovidajici intenzity T HDL cholesterol



SACHARIDY

Meély by tvoftit nejvyssi procento piijatych zivin
Dobra dostupnost a vstiebatelnost
Rychlé zapojeni do energetického metabolismu

Neékterée tkan€ jsou vyhradné zavislé na E zcukrii (mozek, sitnice,

erytrocyty)
Hlavni zdroj energie pii intenzivnim tréninku a zavodech

T pfijmu S vyzaduje 1 ptijmu vit. B, C, fe, Mg, Zn — jednou takové davky

Specifika:

GI:

bézn¢ davame piednost slozitym S, u sportovceil 1 jednoduchym, a s 1GI
nejefektivnéjsi pro rychlou E je glu, sach, a maltodextriny
max. efekt je ve formée roztoki — ale pozor na mnozstvi

rezervy S vorg. jsou omezené (asi 400g glykogenu) — 100g jaterni
glykogen (i jako glu), 300g svalovy glykogen ( ne jako glu)

se stoupajici spotiebou O, se podil E ze svalovych TAG 1 z plazmatickych
lipida | a fziskavani E z glu, ale hlavné z glykogenu. Nékdy az 90%.
Tvorba ATP z MK je mozZna pouze za ptistupu O,

oddaleni unavy je mozZné pii max. zvySeni svalového glykogenu pred
vykonem a soucasné piijem S béhem vykonu

k aplnému doplnéni glykogenu ve svalech dojde nejméné za 20 hod.
(béhem prvnich 2 hodin je dopliiovani nejrychlej§i — vhodnéjsi
jednoduché cukry)

vypocita se jako pomér hodnoty glykémie za 2 hodiny po piijmu dané
potraviny a hladiny krevniho cukru po poziti ekvivalentniho mnoZstvi
glukozy



SACHARIDOVA SUPERKOMPENZACE

e vyhody svalu bohatého na glykogen se projevi po 1 hodiné zavodu.
Sportovec, ktery na konci dlouhého zavodu ma by’t min. rezervu sval.
glykogenu, mtize vykonat anaerobni praci (sprint). Obsah sval. glykogenu
ovliviiuje i anaerobni laktatovy vykon.

PRISUN GLYKOGENU DO SVALU JE ZAJISTEN TEMITO ZDROJI:
1. glukoneogenezi v jatrech
2. zasobami jaterniho glykogenu
3. exogennim dodanim glu

KRATKODOBE SPORTOVNI VYKONY:

» zasoby glykogenu nejsou sice vycerpany, ale vyssi pocate¢ni koncentrace
zlepSuje max. aerobni i anaerobni vykon

MOZNOST 1ZASOB SV. GLYKOGENU - S. SUPERKOMPENZACE
Vétsi vyhody:maraton, ultramaraton, triatlon, kopand, béh na lyzich, silni¢ni
cyklistika, vytrvalostni plavani, alpinismus

Mens$i vyhody: béh méné nez 10 km, rychlost, vzpirani, hokej, baseball,

kanoistika, sjezd. lyzovani

SYSTEM SACHARIDOVE SUPERKOMPENZACE

KLASICKE SCHEMA :

I.faze: vycCerpani glykogenovych rezerv: 6.5.,4.den pfed vykonem max.
intenzivni trénink zaméfeny na svalové skupiny aktivované ve vykonu.
Normoenerg. Dieta s vysokym obsahem B,T. (50% S).

II. faze: akumulace glyk. rezerv: v poslednich 3 dnech pfed zdvodem je zatéz
s nizkou intenzitou, zatizeni sval. skupin, které budou béhem zavodu
mén¢ zatézoany. Normoenerg. hypersacharidova dieta (70%)

MODIFIKACE PODLE SHERMANA:
I. faze: 6.,5.,4. den dieta s 50% S, zat¢z je 6. de maximalni, 5.a4. den polovi¢ni
II. faze: 70% S, 3. a 2. den zatéz polovicni, 1. den odpocinek



MNOZSTVI JIDLA PRO DODANT 50 G SACHARIDU:
50g cukru, 75 g Cokolady, 3 stiedné velké kusy ovoce. 3-5 dcl dzusu, 3-5 dcl
coly, roztok 6-10 kostek cukru ve 2-3 dcl vody nebo caje.

SNIDANE PRED TRENINKEM
Snadno stravitelné, prevazné S, minimum T, B, dostatek tekutin.

+ - bilé peCivo s minimem masla, obilné smési, ryzova kase (trochu ¢okolady,
med, rozinky), sladké pek. Vyrobky,(susenky, piskoty), ovoce, dzusy
- - tmavé pecivo, maso, masné vyrobky, mnoho jednoduchych cukrii

pied dlouhym tréninkem (> 60 min.) — lehké svacina (tfidky puding, bilé pecivo
s maslem, ne moc sladka tyCinka).

Mezi tréninky: ovoce, tyCinky, tekutiny, polévky, ryZovy nakyp, nikdy ne maso!

OBED PRED TRENINKEM
Podobné jako u snidané, vyhnout se T a B

+ - vyvar ze zeleniny a driib. masa se zel, bezmasé jidlo (ryzovy ndkyp, bramb.
kaSe se zel., t€stoviny s keCupem a syrem)

- - celozrmné pecivo, syrovd zelenina, pe¢ené nebo smazené maso, kynuté
moucniky, luSténiny, tézké omacky

PO TRENINKU

Prvni 2 hodiny po tréninku vyskosacharidova jidla (ovocné §'tavy)
Nikdy ne hned maso

Rozdélit stravu na vice mensSich porci, vyuzivat II. vecete

I. VECERE
Nejdtive doplnit tekutiny!!!!

Zejména B (ryby, dribeZ + zelenina)



II. VECERE

Pti silovém a silové vytrvalostnim tréninku — vysoky obsah kvalitnich B

(proteinovy koncentrat)

Pii vytrvalostnim — ptfevdzné slozené S — puding, obilnd kase, sacharidovy

dopln€k

STRAVA SPORTOVCE V NEZAVODNIM OBDOBI

dbat na vyvazenost stravy

vydatné snidat

jist Casto — 5x

mensi vecete

vyhybat se ziv. tukiim a solenym pokrmim

piedzavodni ptiprava — zamétit se na dosazeni optim. hm., mozno 1 B
dbat na dostatecny piisun vitaminl

pitny rezim

PITNY REZIM

Tab.

Pred zatézi

20 min. pfed — vypit 4 dcl mirné chlazeného néapoje, aby se doplnila
zé4soba vody v krevnim fecisti
opt. teplota pro vstiebavani v zaludku je 10-15°C - ledovy napoj — kiece

P11 zatézi:

nutné dopliiovat pribézné, ¢asto a v malych ddvkach — 1-2 dcl po 15 min.
pitné voda (ovocny ¢aj) lehce obohacené o stil, mirné€ slazené, dochucena

nécim, aby to podporovalo dalsi piti. Nebo 100% §'tava fedéna 1:2.






