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Druhy sportu

» Rychlostni a silové sporty

> Sprinty, ledni hokej, veslovani, kanoistika, americky fotbal, box, fitness, sportovni

gymnastika, vzpirani...
» Technické sporty

> Stolni tenis, balet, tanec, skoky na lyzich...

» Vytrvalostni sporty

> Bé&hy na dlouhé traté, cyklistika, béh na lyZich, biatlon, triatlon...




Ruzny vykon, ruizny zdroj E I

Podil jednotlivych substratl na tvorbé& ATP pfi svalové praci (%)

Beh na | ATP/CP | Glykogen | Glykogen | Glykogen| Mastné
svalovy - | svalovy - | jaterni | Kkyseliny
anaerobni| aerobni

oxidace oxidace

100 m 50,0 50,0 X X X

400 m 25,0 65,0 10,0 X X

800 m X 50,0 50,0 X X

1 500 m X 25,0 /5,0 X X

5000 m X 12,5 87,5 X X

10 000 m X 3,0 97,0 X X
X X 70,0 5,0 25,0
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Ruzny vykon, ruzny zdroj E 11

» Systéem ATP — CP

o Zasoby ATP ve svalu — energie max. do 6 sec. trvani vykonu
> Spotifebované ATP re-syntetizovano kreatinfosfatem (CP)
> CP poskytuje energii az do 15 sec. trvani vykonu
> Ptevazuje u rychlych a silovych sportii
» Zdroje energie pii anaerobni FA

> ATP z glukozy a svalového a jaterniho glykogenu bez pfitomnosti O, — tvorba laktatu —

prace na ,,kyslikovy dluh*
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Ruzny vykon, ruzny zdroj E 111

» Zdroje energie pii aerobni FA
° Za dostatecné dodavky O, — E pro svalovou bunku z:
Aerobni glykolyzy
B-oxidace MK

Oxidace AMK

> Pro pln¢ zuzitkovani MK potieba pyruvatu — ,,tuky hoii v plameni cukri‘

o Pfevazuje u vytrvalostnich sport







Silove a dynamicke sporty I

» Energeticka potteba
o Muzi — 3000 — 4000 kcal
o Zeny — 2000 — 3000 kcal
» Ziviny
o 1 aktivni té€lesné hmoty — pozitivni EB 0 300 — 500 kcal /den
Strava pravidelnd — 6 davek /den
Pro anabolicky efekt navySujeme zejména sacharidy (7 — 8 g/kg)
Bilkoviny o 1,8 g/kg (aktivni t€lesné hmoty)
S:B: T 60-65%:15-20%:20%

> DodrZovat pitny rezim (kulturisti, boxefi, judisti...)

» Dopliky stravy

> Proteino—sacharidové ptipravky, proteinové koncentraty, kreatin, kofein, iontové napoje




Silove a dynamicke sporty 11

»  VyZiva pted vykonem
o Strava lehce stravitelna cca 3 — 4 hod. pfed vykonem (minimum vlakniny, T, stfedni
mnoZstvi S s niz§im GI a méné B)
o Kreatin
o Tekutiny
»  Vyziva v prubéhu vykonu
> Pfijem tekutin (iontoveé napoje) — S v napoji u vsech aktivit nad 30 min. (oddali Ginavu,
zlepsi koncentraci, pozitivni vliv na reakce, Setii B...)
»  Vyziva po vykonu
> 1. tekuta — proteino—sacharidovy koktejl s AMK, kreatin (pfijem S a B — lepsi celkova
regenerace, 3:1)

o 2.tuha strava — bohatana S a B




Silove a dynamicke sporty 111

» Objemova faze

> Pozitivni energeticka bilance (dulezite je mnozZstvi, kvalita a naCasovani stravy)

o

B 10-18 %, S 60—-70 %, T 20 -25 %

o

B neni potifeba vyrazné navySovat (zacatecnik x pokrocily)

o

Nejvice zastoupené S (pozor na vysoky piijem jednoduchych cukrit)

o

T 20 % z CEP

o

Pitny rezim




Silove a dynamickeé sporty IV

» Rysovaci faze
> Negativni energeticka bilance (neni pfili§ vhodné v zavodnim obdobi)
> Radikalni
- B20-30%,S45—-55%,T20-25% — u fitness sportovcii
o Optimalni pfijem Zivin

- B10-15%,S 55—-60 %, T do 30 % — zohlednit ¢as pro dosaZeni idealni

hmotnosti




Technicke sporty 1

» Energeticka potieba
o Muzi — 3000 — 3500 kcal
° Zeny — 2000 — 2500 kcal
» Ziviny
o Pfijem S 6 -7 g/kg, B1,2-1,5 g/kg
o Pitny rezim
o S:B:T 60%:15%:25%
» Dopliiky stravy

> Gainery, AMK, kreatin, kofein, iontové napoje




Technicke sporty 11

» Vyziva pred vykonem
o Strava lehce stravitelna cca 3 — 4 hod. pfed vykonem (minimum vlakniny, T, sttedni mnozstvi S
s niz§im GI a mén¢ B)
o Tekutiny
» VyZiva v pribchu vykonu
o Tekutiny (iontové napoje)
oV piipad¢ turnaji x zadpasi— ovoce, sacharidové ty€inky
» VyZiva po vykonu
> Potieba doplnit svalovy glykogen
1. faze — velmi rychld, 30 — 60 min. po vykonu, na inzulinu nezavisla
2. faze — pomalejsi, ovlivnéna inzulinem

> 1. tekutd — proteino—sacharidovy koktejl s AMK

o 2. tuha strava —bohatana S a B




Vytrvalostni sporty I

» Energeticka potieba
° Muzi— 3500 — 5000 kcal
o Zeny — 2500 — 3500 kcal
» Ziviny
o Nutna kompenzace velkého EV — 1 ptfijem

S (8—12 g/kg)

T (1,0 - 1,2 g/kg)
tekutin (horké a vlhke pocasi)
» Doplnky stravy

> Jontové napoje, energetické gely, sacharidové tyc¢inky, gainery, AMK, kofein...




Vytrvalostni sporty II

» Vyziva pred vykonem
> Lehce stravitelnd (1 mnozstvi S se sttednim aZ niz§im GI) a malé mnoZstvi B
> Dostate¢ny piijem tekutin
» Vyziva v prubéhu vykonu
> Jontové napoje
> Energetické gely
> Sacharidové ty€inky
> Qvoce
o Dulezité spravné nacasovani 1 sloZzeni
» VyZiva po vykonu
> 1. tekutd — proteino—sacharidovy koktejl s AMK — co nejdtive po vykonu a s vysokym GI
o 2. tuha strava — vysoky obsah S a stfedni obsah B




Vytrvalostni sporty 111

» Zavodni den (z pohledu S)

> Doplnéni S pfed vykonem (3 — 4 hod.) individualni (metabolismus, citlivost k inzulinu...)
— vstup do aktivity s vyssi glykémii — sniZena zavislost na svalovém glykogenu

> Pozor na vysoké davky rychlych S tésné (45 — 30 min.) pted vykonem — zvySeni hladiny
inzulinu — sniZeni vyuzivani MK — svaly zavislé na S — hypoglykémie

> Pfijem S cca 5 min. pfed vykonem neovlivni vyplaveni inzulinu, diky néstupu adrenalinu

> S pfi vykonu Setii svalovy glykogen (u aktivit nad 30 min.) — 1épe dodavat v menSich
davkach a Castéji; po cca 1 hod. S ve formé gelu, ovoce, ty€inky... + napoj, po cca 3 hod.

BCAA + S + napoj

> S po vykonu — re-syntéza glykogenu a ochrana svalt pfed proteokatabolismem; S : B 4:1




Deékuj1 za pozornost




