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Hierarchy of Scientific Evidence Evidence matrix for
performance supplements

Controlled trial improve performance in 400 m swimming
race? Will it improve marathon
performance?)

General:

A < (e.g. Does Supplement X work? how does
it work, what is the best protocol? What

S?:ﬂeta-anahs?s type of events mightf best wark for?
tematic review
Vi AY € — Specific
/ " {e.g. Will this Supplement X protocol
L™
]
- .

Cohort Studies . __
= =4 Very Specific
7 (e.g. Will Supplement X enhance

Case Control studies 7 performance of my marathon in hot and
i humid conditions when | am also taking

rd caffeine? Can | use Supplement X for

Cross sectional studiss \ 7’ both the morning heats and evening

g"" finals of my 400 m swim?

/ Case reports, Case studies \ Preliminary ideas/hypotheses
[e.g. What is Supplement X? How can it
be used to alter metabolism? How might

Ideas, expert opinion, editorials, anecdote "'"""'-_-’ that be useful to a sports competition or

training program? |s there any basis for
thinking it might work?

Hierarchy of evidence used to establish good practice focused on the issue of nutritional supplements.




Jak jsou doplriky stravy skutecné dllezité?

NAVYKY A ZIVOTNI STYL




Proteinové doplnky stravy

* Proteinové doplnky stravy a jejich uzivani se fidi stejnymi pravidly
jako u silovych sport(

* Videdlnim pripadé pridat lehce stravitelny protein do potréninkového napoje,
viz prednaska potreba proteind ve vytrvalostnim sportu

* Mezi,,ucinnosti mezi proteiny neni prakticky zadny rozdil

2droj proteind

Nejcastéjsi obsah proteint (g) 70-80 85-95 70-80
Nejcastéjsi obsah sacharid (g) 4-8 1-2 5—7
Nejcastéjsi obsah tuki (g) 4-8 1-2 5-7




Mozny mechanismus ptsobeni

BCAA BCAA na snizeni unavy

Changes During Exercise
BCAA mohou snizovat miru pocitovaného usili

BCAA mohou snizovat psychickou unavu

Zaroven mohou zvysovat produkci amoniaku Uptake of BCAAs by muscle

Tyto ,,vyhody* v3ak ve vétsiné studii nevedly Plasma FFAs

k lepsimu vykonu Plasma free Trp

BCAA mohou snizovat rozpad svalovych bilkovi
MONOL shizOvat rozpad svalovych bIoVIn Plasma ratio free Trp/BCAAs

béhem tréninku a bolestivost svalll po tréninku

. _ L . Brain Trp
(to ale i napf. sacharidy a obecné zvladnuta

o o o . -

vyZiva kolem tréninku) Brain 5-HT ==mmd> Fatigue
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Blomstrand (1997), Influence of ingesting a solution of branched-
chain amino acids on perceived exertion during exercise

* Davka BCAA 90 mg/kg TH, Immediately before exercise and every 15 min during
exercise, the subjects were given 150+200 ml of either an aqueous solution containing
7 8/l of BCAAs or Placebo

* 60 min, 70 Z VO2 max poté 20 min na maximalni mozny vykon
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* Suplementace BCAA snizila v rozmezi 0-60 min: RPE o pouze 7 %, psychicka unava o 15 %,
nicméné bez vylepseni vykonu v poslednich 20 minutach na maximalni vykon




Rlzné druhy sacharidl v gainerech

Glukéza — nejjednodussi sachanid. nejrychlejéi zdroj energie

Fruktoza — jednoduchy sachand s wvyssi sladivosti mez glukoza. vzhledem k odlidne

metabolizaci v jatrech neni tak rychlym zdrojem energie jako glukoza

Maltodextrin — jedna se o ¢asteéné hydrolyzovany (nastépeny) skrob. podle délky fetézce

sacharidi mtiZze mit lehce nasladlou chut
Palatinoza — disachanid slozeny z molekuly glukézy a fruktozy. Kvili zvlastni vazbé men
témito sachanidy. ktera se Imife $tépi. ma nizky GI (kolem 30)

Vitargo — specialné upraveny polysachand. ktery ma velké molekuly, dlouho nezustava
v zaludku. rychle se travi, a tak by mél rychlej: doplinovat svalovy glykogen ve srovnani

s ostatnim sachandy. jeho uziti bylo testovano zeymena na vytrvalostnich sportoveich

Polysacharidy ve formé skrobu (kukuii¢ny). vlofek (ovesné), mouk (ovesné. jeéné,

kukufi¢neé) — velké makromolekuly s poétem 100 a vice




Sportovni napoje

Napoje urcené béhem vykonu - | obsah S (hypotonické)

Napoje urcené po vykonu - 1 obsah S (hypertonické)

Sacharidy:

Glukdza, sachardza, fruktdza, maltodextrin, kukuricny sirup, isomaltuldza,
3-8% napoje

Elektrolyty: Na, Cl; méné K, P, Ca, Mg

Kofein, vitaminy, aminokyseliny

Monosacharidy: vysoka osmolalita, rychlejsi vstfebatelnost

Vétsi molekuly sacharidi: nizsi osmolalita, pomalejsi vstiebatelnost z tenkého stieva




Sacharidove gely, prasky a tablety

Dobra manipulace a uzivani

Obsah sacharida: maltodextrin, Glc, Sach, Fru...

Mohou byt pridany: BCAA, stimulanty, antioxidanty, vitaminy
Gely je nutné zapijet

Urceno pro FA delSi nez 60 min, mezi utkanimi x pfed/po FA
1 baleni 30-50 g obsahuje cca20-30¢g S




ldedlni koncentrace napoje
pro prijem sacharid(i béhem zatéze

Pro vytrvalostni zatéz se proto jevi jako nejlepsi isotonicky iontovy napoj s koncentraci
sacharidt 6-8 %, ktery se dobfe vstrebava z traviciho traktu

do krve a doda jak tekutiny, tak zaroven podstatné mnozstvi sacharidu.
Sportovec by mél prostrednictvim tohoto napoje prijmout 0,4-0,8 | tekutiny za hodinu.




Doporuceni pro prijem sacharidi — Béhem zatéze
(American College of Sports Medicine, 2016)
(Carbohydrate Intake During Exercise, Jeukendrup, 2014)

Duration Amount of Recommended type  Additional
of exercise carbohydrate of carbohydrate recommendation
needed
e @
30-75 minutes! || Single or multiple Nutritional training
_—tmall|| transportable recommended
_— amounts || carbohydrates
" armouth rinse
e © Single or multiple || Nutritional training
1-2 .
kg @ = transportable recommended
| carbohydrates
Single o multiple || Nutritional training
transportable highly
carbohydrates recommended




Hofman (2016), Nutrition, Health,
and Regulatory Aspects of Digestible Maltodextrins

* Ve spojitosti se sacharidy (nejen) ve sportovni vyzivé = pojem DE, dextrézovy ekvivalent

Reducing sugar, pressed as dextrose
Total carbohydrate

DE =100 x

Given this equation, free D-glucose (dextrose) has a DE of 100. In glucose polymers, reducing sugars can

be present in the “tail’ of the molecule, a so called reducing end.

* Maltodextriny: smési sacharidi s DE 3-20
* Maltodextriny, 3-17 jednotek v retézci, nejcastéji 5-10

* Nejcastéji pouzivany sacharid ve sportovni vyzivé




Palatindza (Isomaltuléza)

Disacharid tvofeny glukézou a fruktézou a-1,6-glykosidickou vazbou
Nekariogenni

Tento typ vazby pomalejsi Stépeni = Gl 32
Lehce nasladla chut, cca 50 % sachardzy

[

Blood glucose (mmol/l)

0 30 60 90 120 150
Time (min)

Srovnani glykemie po podani 50 g iso vs. sachardz




Vitargo

Sacharid velmi podobny skrobu = vysoka molekulova hmotnost a velmi nizka
osmolalita (mnohem nizsi neZ u monosacharidd, ale i maltodextrinu)

Rychlejsi prestup pres Zaludek a rychlejsi vstfebavani v tenkém streve
Potencidlni benefity:

Rychlejsi doplnovani glykogenu po tréninku

Potencialni nezadouci ucinky:

Vyplaveniinzulinu béhem FA a sniZzeni oxidace MK




Dalsi konkrétni vyrobky uzivané ve sportu

* Isostar Hydrate and Perform: smés sachardzy, glukézového sirupu
a maltodextrinu, NaCl, horcik, vapnik, vitamin C, E a thiamin

* Nutrend IsoDrinx: smes sacharozy, glukozového sirupu a maltodextrinu, Nadl,
kofein, vitamin C, Ea B

* Nutrend UNISPORT: cukr, NaCl, draslik, taurin, alanin, karnitin,
Hlavni nevyhoda: pri dodrzeni doporucovaného davkovani vyrobcem sportovec
prijme velmi malo zivin




Kofein

Nejlepsi praxe podavani

Dalsi cesty vyzkumu

* Antagonista * Nejcastéji v davkach 3-6 * Individualni reakce
adenosinovych receptort mg/kg TH, na podani kofeinu

* Snizovani RPE, unavy, * |3 mg poskytuji benefitni  * Interakce s dalsimi latkami
bolesti, zvySuje bdélost ucinky kofeinu » Efekt kofeinu na vykonv
a ostraZitost « Casto kombinovién teplém prostiedi

s dalSimi [atkami
nebo prijmem sacharidd

* Pomalu se opousti vysoké davkovani a davkovani
sméruje do mnozstvi kolem 3 mg/kg TH




Southward (2018), The Effect of Acute Caffeine
Ingestion on Endurance Performance: A Systematic
Review and Meta—-Analysis

 Caffeine has a small but evident effect on endurance performance when taken in
moderate doses (3-6 mg/kg) as well as an overall improvement following caffeine
compared to placebo in mean power output +3,03 % and time-trial completion time
-2,22 %. However, differences in responses to caffeine ingestion have been shown,
with two studies reporting slower time-trial performance, while five studies reported
lower mean power output during the time-trial.
Conclusion: Caffeine can be used effectively as an ergogenic aid when taken in
moderate doses, such as during sports when a small increase in endurance
performance can lead to significant differences in placements as athletes are often
separated by small margins.




Bridge (2006), The effect of caffeine ingestion
on 8 km run performance in a field setting

* Cas bé&hu na 8 km, 60 minut pfed poZity 3 mg/kg TH kofeinu, nebo placebo, nebo nic

* Double blind, cross-over study Vykon s kofeinem

31:57 min (-23,8 sekundy)
* Interindividualni rozdily ve zlepseni:

1,2% zlepsSeni v ¢ase
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Beta-alanin

 Beta-alanin + histidin = intraceluldrni pufr dipeptid karnosin =
 Uzivani beta-alaninu vede k prokazatelnému navyseni intracelularnich zasob karnosinu

Saunders (2017), B-alanine supplementation to improve exercise capacity

and performance: a systematic review and meta-analysis
Beta-alanin by se mél uzivat denné, alespori po dobu of 2—-4 tydn(, idealné jesté déle

V ddvce 3,2-6,4 g (65 mg/kg TH), idedlné v mensich davkach 0,8-1,6 g kazdé 3-4 hodiny,
abychom predesli moZznym nezadoucim projeviim (,,mravenceni‘ koncovych ¢asti téla)

Beta-alanin zlepsuje vykon pfi FA o (0,2-3 %), jejiz doba trvani je 0,5-10 minut
U¢inky beta-alaninu jsou prikaznéj$i u méné trénovanych jedinc
nez u vice trénovanych, problém predstavuje i vysoka inter-individualita Gcink
Spolecné uzivani beta-alaninu s jedlou sodou (bikarbonat)
vedlo k jesté lepSim vysledkidm




o \/eo

Jedld soda (Hydrogenuhlicitan sodny)

» Latka zasadité povahy * Jednorazové 0,2-0,4 glkg * Individualizace protokolu

» ,,Temporarily increases blood TH 60-150 min pred FA podavani pro minimalizaci
bicarbonate to acutely enhance -, - Nebo rozdéleni do mensich  vyskytu castych
e MBI Gavekyroumen30-1g0  nedadoucic (ks
muscle. Reduces fatigue min pred FA ve stejném (n?yolnost, zvraceni,
associated with exercise in which celkovém mnozstvi prijmy)

there is production of large N&které protokoly trvajici ~ * Koingesce se sacharidy
amounts of H* ions via anaerobic 2—4 ped cilovou FA * Nahrazeni citratem sodnym
glycolysis.“ * Pfed redlnym pouzitim

* Zlepsenivykonu o cca 2% pfi zavodu nutné vyzkousSet
pri aktivitdch s dobou trvdni
kolem 60 s




St'dva z ¢ervené fepy, beetroot juice, Dusi¢nany

NOS-dependent pathway NO; - NO; -NO pathway
-arginine T
Oxidation .
plus oxygen jemmmanman > NOy —
| NOS | ‘r ;
Oxidation  Reduction
L-citrulline -
. ' Oral
. : =, anaerobic
,’ . & % bacteria

. Oxidation .

t Reduction

Low oxygen availability
Low pH




Recreational or
moderately
trained
individuals

10 km cycling (Cermak et al. 2012a)*
3 km running (moderataly trained) (Porcelli et al. 2015}
3 km running {untrained) (Porcelli et al, 2015)*
16.1 km cycling (Muggeridge et al. 2014b)
~1,073 k) cycling (Cermak et al. 2012b)
16.1 km cycling (Lansley et al. 201 1a)*
4 km cycling (Lansley et al. 2011a)*

Highly trained 10 km cycling (Nyakayiru et al. 2017a)
and elite 29.35 km cycling (female participants) {Lane et al. 2004)
athletes 43.83 km cyding (male participants) (Lane et al. 2004)
3 km running (highly trained) (Porcelli et al. 2014b)
1.5 km running (Boorsma et al. 2014)
400 keal cyding (Christensen et al. 2013)
40 minutes maximal performance cyding (Bescos et al. 2012)
10 km cydling {Myakayiru et al. 2017a)

Diatary NO;~

10 km cycling (Macleod et al. 2015) supplementation
5 km running (Sandbakk et al. 2015) m Chronic

2 km rowing (8.4 mmol nitrate) (Hoon et al. 2014b)* N Acute
2 km rowing (4.2 mmol nitrate) (Hoon et al. 2014b)
1.5 km running (Boorsma et al. 2014)
50 km cycling (Wilkerson et al. 2012)
5 km runming (Peacock et al. 2012)
500 m on-water kayaking (Peeling et al. 2015)*
4 minutes kayaking on ergometer (Peeling et al. 2015)
1 km kayaking {(Muggeridge et al. 2013)

*Significant improvement in performance _1'5 _{'.5 5'5 1'5 25 35
following nitrate lementation
i . Change In time-trial performance (%)




St'dva z ¢ervené fepy, beetroot juice, Dusi¢nany

* Jones (2018), Dietary Nitrate and Physical Performance

* McMahon (2016), The Effect of Dietary Nitrate Supplementation on Endurance
Exercise Performance in Healthy Adults: A Systematic Review and Meta-Analysis

Dalsi cesty vyzkumu

Nejlepsi praxe podavani

» ZlepSuje ekonomii fyzické + Cca 8 (6-10) mmol nitrdt, < Individudlni odpovéd

zatéZe (snizeni spotreby 2-3 hodiny pred zatézi, na podani nitratd:
kysliku pri daném vykonu) idedlné davkovat 3 a vice trénovani vs. méné
e ZlepSeni dopraveni kysliku dni trénovani
ke tkdnim * Nejcastéji ve formé  Prijem nitrata béhem
* ZlepSuje kontraktilitu koncentratu repové stavy vykonu pro udrzeni hladin
svalstva * 1mmol =62mg * Interakce s dalSimi [atkami:
e ZlepsSeni,,time-to- kofein, sacharidy

exhaustion“ a TT-
performance 0 1-5 %




UDsdn ausicnanu v ruznycn potravinacn
Hord (2009), Food sources of nitrates and

nitrites: the physiologic context for
potential health benefits

Potravina Obsah dusi¢nani (mg)
na 100 g cerstvy stav

Mrkev 92-195
Hlavkovy salat 12-270
Kapusta 77—137
Spendt 24-390
Cinské zeli 43-161
Zeli 26-125

Bok choy/Pak choi 102-310




International Association of Athletics Federations
Consensus Statement 2019: Nutrition for Athletics
NejdulezitejSi latky a atletické sporty

Event Caffeine Creatine Nitrate Beta-alanine Bicarbonate

1TOO/200 m+ 1YL TO m v v
hurdles, 4> 100 m relay

400 m + 400 m hurdles v o v "
4> 400 m relay

8 m

1,500 m + 3,000 m steeplechase
3,000 m steeplechase

5,000/ 10,0000 m, cross-country

20/50 km race walk
Halt marathon/marathon

¢

L V. T
S

Mountun/ultrarunning "4 s
Jumps (long, high, tmple, and v v

pole vault)

Throws (discus, hammer, jave- v s

lin, and shot put)

Heptathlon and decathlon v v 4 -" v




Hydratace u vytrvalostniho sportu




Hydratace u vytrvalostniho sportu

« Ucast v metabolickych procesech
* Transport latek

Vylucovani metabolitl (pot, moc, dech)

Regulace télesné teploty

Regulace krevniho tlaku

Prima souvislost s podavanym vykonem




Tekutiny a lidskeé télo

Body Fluid Compartments of a 70-kg Adult Man

Total volume = 42 L
(~ 60% of body weight)

Intracellular Extracellular
fluid compartment fluid compartment
=28 1L =14 L
Intravascular fluid Extravascular fluid
(Plasma) =11L
=3L
Interstitial fluid Transcellular fluid

=10.5L =05L




Svalova a tukova tkan - zastoupeni vody

Tuk
Voda

Proteiny

Voda
Proteiny
Glykogen
Intramuskularni tuk

Anorganické a dalsi organické
latky

83-87 7%
10-15 %
2-3 7%

73 %
20 %
1-2 %
0,01-1 %, zdroje se velmi razni

<5




Ztraty tekutin

Ztraty

Moci (1-1 500 ml)
Potem (cca 650 ml, pri FA az 2-3 I/h)

Vyparovanim kuzi (cca 500 ml)
Vydechovanim par (200-400 ml, pri FA 1)
Stolici (100 ml)




Ztraty tekutin — co vSe ma vliv?

Davody ztraty tekutin

Klimatické podminky

Druh fyzické aktivity
Hmotnost téla
Slozeni téla
Velikost povrchu téla, obleceni
Trénovanost

Aklimatizace




Reakce organismu na ztraty tekutin |

* Pocit zizné pfi ztraté 1-2 % tekutin

* Zizen nastava pfi T osmolalité ECT (obdobi dehydratace) — bé&hem FA pit pfed
pocitem zizné

e Ztrata 1-2 % tekutin - zizen, mirna unava
* Ztrata 3—4 % tekutin — poruchy termoregulace, | vykonu

 Ztrata 5-6 % tekutin — bolest hlavy, | koncentrace, 1 dychani, | termoregulace, |
srdecni vydej, nauzea, tachykardie

Ztraty tekutin 2 % a vice uz jsou obecné povazovany

za rizikové ve vztahu k vykonu a dalsim parametrim




Reakce organismu na ztraty tekutin Il

* Ztrata 7-10 % tekutin — zavraté, svalové krece, poruchy rovnovahy, vycerpani,
kolaps, | V plazmy

* 1 | osmolality ECT (plazma) o 5 mmol/kg — ovlivni ¢innost ledvin —
snizeni/zvySeni tvorby moce

* Zmény osmolality, TK, objemu krve — aktivace pocitu zizné, stimulace sekrece
ADH (1 permeability pro vodu) — zvyseni plazmatického volumu




Fyzicka aktivita a bilance vody

B&zna ztrata potem pfi 22 °C: 300-2400 ml/h (Zeny o néco méngé)
Extrémni podminky (horké, vihké prostredi): az 3 1/h

Trénovani se poti vice nez méné trénovani (Iépe vypracovany systém
termoregulace)

Ztrata 2 % CTV — snizeni vykonu 0 10 %

Ztrata 2,5 % CTV — snizeni vykonu az 0 40 %

Pot je izotonicky ale:

Elektrolyty se z kliZe vstiebdvaji zpét — pot je hypotonicky

Rychlé a silné poceni — elektrolyty se nestaci zpétné resorbovat — pot ma 1
tonicitu




Koncentrace iontu v potu

« Koncentrace (mmol/l) hlavnich iont( v potu, plazmé a ICT

Mineralni latky -z-m—

Sodik 20-80 130-155
Draslik 4-8 3,2-5,5 150
Vapnik 0-1 2,1-2,9 0
Horcik <0,2 0,7-1,5 15

Chloridy 20-60 96-110 8




Hydratace a metabolismus

* Hydratace ovlivhuje metabolickée procesy v bb

* Overhydratace: inhibice glykogenolyzy, glykolyzy, proteolyzy — nedostatek
osmoticky aktivnich latek; 1 lipolyzy a utilizace T

* Dehydratace: nizky V vody v bb — podpora glykogenolyzy, proteolyzy —
zajisténi osmoticky aktivnich latek — voda jde do bb




Dehydratace

1 viskozity krve, 1 osmolality, | V krevni plazmy
7 teploty télesného jadra
| produkce potu
1 tepova frekvence
| zasobeni svalu krvi
| pFisun Zivin — vyuziti vlastnich zdroju
7 spotreba svalového glykogenu, | odvod laktatu, | vykonu




Adaptace organismu na FA

* Béhem FA — voda z plazmy do intersticia a svalovych bb — naliti sval(

* Prfesun pomoci hydrostatického tlaku (TK a kontrakce sval(i) a osmoticky
(ve svalech 1 osmolalita - 1 koncentrace laktatu, Glc...)

* Nasleduje stabilizace — zvyseni viskozity krve a koncentrace rozpusténych latek —
k nasavani vody zpét do krve

Dalsi ztraty vody z plazmy | ADH a aldosteron

Cim vice se vypoti, tim vétsi je ztrata V plazmy — doplnéni tekutin (dostatek Na*)

Trénink — k 1V plazmy, 1 pocet erytrocytu

Ztraty potem se s délkou FA |
* Tréninkem télo produkuje 1 potu s | c elektrolyt(




Stav hydratace a vykon

Posouzeni

Mnozstvi a charakter moce

e

Kontrola hmotnosti pred a po zatézi
Pocit zizné - oslabena probihajicim vykonem

e

Figure 1 — The Venn diagram for athlete self-assessment of day-to-day

hydration stams (Cheuvront & Sawka, 2003). If two or more of the signs

{W = reduced body weight, U = dark urine color, and T = feeling thirsty)
Dthdratace: are present, then correction of fluid balance is required.

e | tvorba potu — stoupa télesna teplota, TF — prehrati
* Vyrazné poceni — destabilizace elektrolytl (| ¢ Na* — naruSeni funkce NS, sval(i)




Hydratace pred vytrvalostnim vykonem

* Vstup do aktivity s | zdsobou tekutin, v prbéhu vykonu neni mozné 1,
jen udrzet — zacatek s 1 zasobou tekutin

e Start s pInéjsSim Zaludkem — v prabéhu vykonu rychlejsi vstfebavani dalSich tekutin
a zivin

Velké davky ndpoje — drazdéni GIT (otrfesy — zvraceni, riziko moceni)

Pred startem vypit cca 300-400 ml

Dulezitost sodiku v napoji! Pokud ne — riziko hyponatrémie, 1 tvorba moce

25 ml/kg of fluid consumed cca 2 hours pre-exercise with cca 1-g/kg glycerolor7 g
sodium chloride; typically aids in the short-term retention of cca 600 ml fluid to
add to body water stores

Klicovym faktorem je vstupovat

do FA dobre hydratovan




Napoje a jejich koncentrace

o . Mnozstvi sacharidi
Kategorie napoje | Osmolalita e e
V napoji

Velmi lehka vstfebatelnost z GIT,

Hypotonicky Méné Méné dobFe doplni tekutiny,
nevyhodou nizsi koncentrace Zivin
. 2752 IdedIni pro doplnéni sacharidd i tekutin
Isotonicky mo755mo?/I5< 6-8 gl > béphem L itaSe
g
Prilis vysoka koncentrace zivin,
béhem zatéze se nehodi,

. , , rotoze by se pomaleji vstfebaval

Hypertonicky Vice Vice 5 Yoo > .

a zatizil traveni, ideadIni po zatézi
pro efektivni doplnéni
svalového glykogenu a bilkovin




ldedlni koncentrace napoje
pro prijem sacharid(i béhem zatéze

Pro vytrvalostni zatéz se proto jevi jako nejlepsi isotonicky iontovy napoj s koncentraci
sacharidt 6-8 %, ktery se dobfe vstrebava z traviciho traktu

do krve a doda jak tekutiny, tak zaroven podstatné mnozstvi sacharidu.
Sportovec by mél prostrednictvim tohoto napoje prijmout 0,4-0,8 | tekutiny za hodinu.

Hlavni Cil: Nebyt ziznivy




Hydratace béhem vytrvalostniho vykonu

 Sacharidy v napoji podporuji absorpci vody v tenkém strevé
* Vysoka koncentrace sacharidli — hypertonicky roztok — prohloubeni dehydratace
 Volba sacharid(i: maltodextrin, Glc, Sach, Fru

* Koncentrace 3-6 % rychlejsi vstfebani nez Cisté vody, pro hobby sportovce klidné mitze
stacit i tato koncentrace

* Teplota ndpoje: 10-15 °C
* Intervaly prijmu tekutin: do 15-20 min (i ¢astéji), pro splnéni celkové potreby tekutin

0,4-0,8 | tekutiny za hodinu, vétsi ,,loky‘‘ 150-300 ml, pfi vy$Sim prijmu sacharidu
pro zachovani osmolality napoje i vyssi objem

* Horko asilné poceni — dodavat zejména Na* a vodu,
sacharidy spiSe v hypotonickém rozmezi




Hydratace po vytrvalostnim vykonu

* Pozor na prostredi: 1 zatéz, horko/chlad, nadmorska vyska — reakce organismu jiné
— neadekvatni zizen

V prubéhu zatéze nahrada tekutin

vétsinou jen z 40-70 % — klicové doplnit po ukonceni!!
 Zacatek ihned tésné po vykonu 500 ml ndpoje, mozné doplnit o pfijem proteinu
v obvyklé davce

Na kazdy ztraceny kg hmotnosti 1,25-1,5 litru tekutin
Voda bez elektrolytl neni ti¢inna pro rehydrataci

Na - podpora dalsiho piti a retence vody
K - resyntéza glykogenu, Na:K 1:3




Prijem tekutin u silovych sport(

Klicovym faktorem je vstupovat
do FA dobre hydratovan

Beéhem FA neni nutné doplnovat sacharidy

Doplnovani tekutin v mnozstvi 0,4-0,8 I/h

Na kazdy ztraceny kg hmotnosti 1,25-1,5 litru tekutin
,Nebat se‘ zvysit prijem sodiku




