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BIOLOGICKE PROSTREDKY

REGENERACE

® Sportovni vyziva

® Pitny rezim

® Regenerace pohybem
® Fyzikalni prostredky




SPORTOVNI VYZIVA A PITNY REZIM

@ zakladni slozka regenerace = obnova energetickych
zdroju

@ neexistuje zadna dieta, ktera by vedla specificky ke
zvyseni vykonu !

@ je soucasti tréninkového procesu a ovliviauje vykon /
nespravna - prodluzuje dobu zotaveni /
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SLOZENI STRAVY
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CUKRY

® nejobjemnéjsi cast potravy
® jednodussi metabolismus
® polysacharidy se nevstrebavaji
ulozeno : glykogen / jatra /
glykogen / svaly /
G/ krev /

celkova zasoba / 350 g /

resyntéza glykogenu v obdobi regenerace se vyrazné zpomaluje u stravy bohaté na tuky
uplna obnova zasob do 46 hod

strava s vysokym obsahem cukrl 15 -45 min pred vykonem miiZe mit negativni efekt
jist asi 4 hod pred vykonem

sacharidy béhem vykonu oddali nastup unavy
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pozor na glykemickou reakci potravin / = schopnost podilet se na prisunu G do krve /

vysoky - brambory, kukur. vlocky, med,... / rychle prejdou do krve, vhodné béhem tréninku a po
nem /

nizky - ryze, téstoviny, banan,.. / do krve pomalu - pred tréninkem /

@ sacharidy po zatézi : ano
@ optimum sacharidii / 60 % energetického kryti /




TUKY

@ hlavnim dodavatelem
energie pri dlouhodobych
vykonech

® mohou se meénit na cukry

® dulezité jsou esencialni / télo si neumi vytvorit/

® nositelé vitaminud rozpustnych v tucich

® mobilizace provokovana sympatikem / adrenalin,
glukagon, glukokortikoidy /

@ nejsou vyuzitelné ihned po podani - prijem béhem
vykonu nebo po vykonu je nevhodny

zasoby tuku : v tukové tkani
ve svalu
cirkulujici v krvi




BILKOVINY

@ dva typy sportovci:
-vysoky prijem / az 2g/kg / - si love
- nizky prijem - estetické
= §patné - zhorsena vykonnost
@ sportovci lehce vyssi potreba nez normalni populace
0,8g/kg
@ silové sporty : 1,4 - 1,8 g/kg
@ vytrvalostni : 1,2 - 1,4 g/kg
e narocny vykon z 10% zdroj energie
e nadbytek - pretizeni jater,nestravené zbytky bilkovin hniji - prijem,

zanét- unava
e urceni optimalni potreby bilkovin:

@ VyssSi potreba :
= vytrvalci
» drzici dietu - oprava tkani
= petrénovani zacinajici trénovat
= dospivajici sportovci
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VYZIVA PRED A BEHEM TRENINKU

Co je dulezité védét vzhledem k traveni :
® Metoda pokus - omyl

@ Typ sportu

® Uroven trénovanosti

® Vek

® Pohlavi

® Emocéni a dusevni stres

® Intenzita cviceni

® Prijem potravin pred soutézi

@ Prijem béhem vykonu

® Hormonalni zmény béhem zateze
® Prijem potravy po zatezi




Strava pred vykonem :
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Zabranit hypoglykemii
Zklidnit zaludek, zmirnit pocit hladu
Dodat svaliim energii

Strava po vykonu
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Hydratace

Cukry / 1 g / kg hmotnosti /

Bilkoviny / pomér 1g B na 3g S

Méreni hmotnosti pred a po vykonu / 2 % doplnit H20/
AZ 45 min po vykonu

Strava prizplsobena :
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sportovnimu odvétvi
typu tréninku

véku

pohlavi




Energeticka potreba

bazalni metabolismus

télesna a dusevni zatéz

traveni

vyrovnani tepelnych vztah




ENERGETICKA BILANCE

ve stavu dynamické rovnovahy
neni nutna denni vyrovnané energeticka bilance / nekolikadenni cykly /:

 prevazuje vydej energie / o0 10% dlouho = pokles télesné hmotnosti, pokles
vykonu prodlouzem regenerace, pretizeni a pretrénovani ~katabolismus

e prijem je vyssi - zvysovani télesné hmotnosti =anabolismus / tvorba zasob,
svalové hmoty, neni schopen maximalniho vykonu /

Pokyny pro hodnoceni télesné hmotnosti
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vazit 1x tydné rano, nalacno,po dnu volna / hodnoceni energetické bilance - hmotnostni
krivka - odhad optlmalm télesné hmotnosti / - +- 1 kg

ztraty tekutin : rozdil hmotnosti pred a po vykonu + 1,5 | / 24 hod

v kratsim obdobi / nékolik dn(i / muze hmotnost kolisat vice /trénink / tekutiny vzestup
hmotnosti - v dusledku docasné zvySeného prijmu tekutin, pfipadné energie , nebo narust
svalové hmoty v dusledku silového tréninku. Nesmi to byt ale provazeno vzestupem
podkozniho tuku

vyrazny ubytek hmotnosti pod vlivem zatiZeni je zpusoben ztratou tekutin
/ 2- 3 % neni rizikové, 5% riziko /
mirny, ale setrvaly pokles hmotnosti:

- nedostatek tekutin

- nedostatek prijmu energie

- chronické pretizeni, skryté onemocnéni

- kombinace vsech faktor(




PITNY REZIM
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problematika konzumace tekutin / Dr.Nejedly/-zkreslené
vysledky / vyssi /

hematokrit = pomér mezi tekutou slozkou a pevnymi
casticemi

muzi : 40 - 52 %

zeny: 37 - 47%

/ ¢im méné vody , tim vyssi hodnoty/

vzestup =

akutni nebo chronicky nedostatek tekutin/ malo vody /
adaptace na zatizeni/ vice erytrocytu /

chronické pretizeni + soustavny nedostatek tekutin snizuje
produkci erytropoetinu / tlumeni krvetvorby - snizeni
vykonu /

dostatecna hydratace ma vliv i na rychlost pasivnich
regeneracnich procesu




BILANCE TEKUTIIN
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nejvyssi obsah vody v téle :
mozek, jatra, svalstvo / 75% /
tukova tkan / 23%/
ztraty tekutin / + mineraly /
denni ztraty = 2,5 | / moc + stolice- 1,5 |, pot- 0,51, dychani- 0,51 /
endogenni voda - vznika pri ¢innosti / asi 1 |- mUze se zapojit do obéhu /

doplnéni ztrat : 2 H20 v potravé, zbytek doplnit = primérné 1,5 | tekutin /
normalni cinnost /

zatéz / ztraty /:

e dychani

e pot

e moci a stolici /minimalné/
produkce potu : zavisi na trénovanosti, diky tréninku jsou trénovany i potni
zlazy

netrénovany : 0,8 | / hod
trénovany : 2 -3l /hod./vytrvalec/

ztrata tekutin nad 2% hmotnosti = snizeni vykonu / hlavné vytrvalostnich
schopnosti u netrenovanych /

ztrata tekutin nad 4% = snizeni vykonu vzdy/doplnéni do cca 8 hod/




SYMPTOMY -ZTRATY TEKUTIN

1-5% 6-10%
Zizen zavraté
zvyseny tep cefalea
zvySena teplota dusnost
z&ervenani ktze brnéni
stisnénost zmensSeni objemu krve
nechutenstvi poruchy feci
nevolnost neschopnost chize
unava zmodrani rtl

11-22%
kieCe
delirium
otekly jazyk
nemoznost polykat
poruchy sluchu
poruchy vidéni
svrastéla kize

zastaveni produkce moci




ZTRATY IONTU

vyrazna unava nausea apatie
slabost pokles TK Velky pokles TK
zavraté tézké svalové kieCe tézké kolapsy

lehké svalové kiece kolapsové stavy smrt z rozvratu vnitfniho prostfedi




hlavni ztraty na NaCl, K méné
/ ale u extrémni situace az hypokalémie = dysrytmie/

1| potu :
1,5 - 3,5 g NaCl
0,5-2,5g Mg
0,1-0,3¢gK
relativné malo Ca a stopovych prvku

- iontové napoje, ale bez vyrazného obsahu Mg / sedativni ucinek béhem vykonu
/ - chronicky nedostatek - nutné doplnovat v regeneraci !!!!!

Kontrola hydratace :

barva moci

mnozstvi moci / 2/3 objemu prijatych tekutin = 1 -1,5 | moci denné /
vazeni pred a po vykonu / na kazdy kg ubytku hmotnosti 11 tekutin /

jsme schopni béhem vykonu uhradit pouze 60% ztrat




PITI PRED VYKONEM

zasoba vody :neni dobre 1 - 2 dny prilis
zvysena konzumace / zatéz ledvin /, jen
lehce zvyseny prijem/ asi do 1l navic /

posledni porce nejpozdeji 40 minut pred
startem

izotonické sportovni napoje




PITI BEHEM VYKONU

® hypotonicky

® mirne kysely

@ slany 1¢ na 1l napoje / bezpecny obsah /
® sladky / pozor u vykonu do 60 min

® bez latek drazdicich / CO2 /

v prubéhu vytrvalostnich vykonu pit nejprve
méné koncentrované napoje, cim bliz ke
konci, tak tim vyssi obsah cukru

@asi 15 ml a 20 min / 0,8 | za hodinu/




PITI PO VYKONU

® pozadavky nejsou vymezeny

® je-li nevolno radeji kysely

® redené dzusy

@ alkohol v casné fazi regenerace -ne !!!




Alkoholické pod 10%
Alkohol nad 10%
MIécné napoje
limonady

Limonady s kofeinem

mineralky

Pitna a stolni voda
Prirodni ovocné stavy
Ovocny dzus
Zeleninové stavy
Bylinkové Caje
Ovocné Caje

Cerny a zeleny &aj

vyjimecné
nevhodné
nevhodné
vyjimecné

vyjimecné

jen nékteré

vhodna
vyjimecné
vyjimecné
specificky
specificky
vhodné

specificky

navyk, zpusobi dalSi ztraty
ztraty tekutin

obtizné vstrebatelné, nehasi
Zizen
moc cukru, nehasi zizen

Nevhodné pro déti, Spatné hasi
Zizen, pfi nadbytku mohou
vyvolat zazivaci potize

pouze asi 1 | denné, vysoky
obsah soli / Hanacka,
Podébradka

Pozor na nestejnou kvalitu
Nutné fedit vodou

Redit stolni vodou

Vhodné pro ocCistné kury, fedit
vodou 1:1

Nelze pit jako jedinou tekutinu

Bez omezeni

Za predpokladu Ze neni
preslazeny, pro déti nesmi byt
silny




