Vyziva ve sportu




Druhy sportu

» Rychlostni a silové sporty

o Sprinty, ledni hokej, veslovani, kanoistika, americky fotbal,

box, fitness, sportovni gymnastika, vzpirani...
» Technické sporty
> Stolni tenis, balet, tanec, skoky na lyzich...
» Vytrvalostni sporty
> Béhy na dlouhé¢ trat€, cyklistika, béh na lyzich, biatlon,

triatlon...




Ruzny vykon, rizny zdroj E

» System ATP — CP
o Zasoby ATP ve svalu — energie max. do 3-6 sec. trvani vykonu
o Spotiebované ATP re-syntetizovano kreatinfosfatem (CP)
o CP poskytuje energii az do 15 sec. trvani vykonu
> Ptfevazuje u rychlych a silovych sportu
» Zdroje energie pii anaerobni FA

> ATP z glukozy a svaloveho a jaterniho glykogenu bez ptitomnosti O, —

tvorba laktatu — metabolické acidozy — zhorSena utilizace Glc

o U vykontll od cca 10 sec. — 2 min.




Ruzny vykon, ruzny zdroj E

» Zdroje energie pii aecrobni FA
o Za dostateCné dodavky O, — E pro svalovou bunku z:
= Aerobni glykolyzy
- B-oxidace MK
= Oxidace AK
o Pro pln¢ zuzitkovani MK potieba pyruvatu — ,,tuky hofi v plameni
cukru

o Pfevazuje u vytrvalostnich sportii




Ruzny vykon, ruzny zdroj E

Podil jednotlivych substratu na tvorb& ATP pfi svalové praci (%)

Beh na | ATP/CP | Glykogen | Glykogen | Glykogen| Mastné
svalovy - | svalovy - | jaterni | Kyseliny
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 /75,0 X X

5000 m X 12,5 87,5 X X

10 000 m X 3,0 97,0 X X

Maraton X X 70,0 5,0 25,0

[



Ruzny vykon, ruzny zdroj E

» Druh sportu
> Aerobni sporty — mirna az
sttedni déle trvajici zatéz
> Anaerobni sporty — kratka,
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10 Seconds 2 Minutes 2 Hrs plus

Anaerobic Anaerobic
-atactic- lactic 50% Aerobic 98% Aerobic
energy system energy system 50% Anaerobic 2% Anaerobic

» Sprinty 100-200 m dfive povaZovano za alaktatovou zonu;

anaerobni glykolyza od prvnich sekund




Urceni potreby E

» O jakého jedince se jedna
o pohlavi, vék, sloZeni téla, vikonnost, zdravotni stav, dalsi specifika...

» Cil, ¢eho chceme dosahnout
o maximalni vykon (rychlostni, silovy,vytrvalostni)
° regenerace
o tvorba energetickych zasob
o narast svalové hmoty

o redukce tukovych zasob

o relaxace




Priklad potreby E

» Gymnastka, 22 let, 160 cm, 52,5 kg, ATH 45 kg,

tréninkovy den

o KEV: 1344 kcal (56 kcal/h.)

o BéZzny EV: 1344x1,3

o FAEV: trénink 120 min — 56x2x4
o CEV: 1747+448=2195 kcal




F N\ ® 74

Sacharidy ve vyzivé

» Hlavni zdroj E pro vétSinu bb (mozek, sitnice,

erytrocyty...)
» 50 -70 % z CEP

» Zasadni zdroj energie pii1 FA (vySSi intenzity)

» Energetickd zdsoba — glykogen

» Ochrana télesnych B

» Strukturni — u€ast na vystavbé tkani (soucast pojiva,

nukleotidu, nukleovych kys. atd.)




Rozdéleni sacharidu

» Monosacharidy (ribosa, glukosa, fruktosa...)

» Oligosacharidy (sacharosa, maltosa, laktosa)

» Polysacharidy (Skrob)




GI vs. GN

Glycemic Index (Gl)
O Lows ( <=55)
Lo (==55) b6 -69 O56-649
T T T = ngh I:::':? ﬂ]
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Glycemic Load
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Low (<=10) 11-19 o11-19
mHigh (>=20)
1] 10
Snidanove . Dustup!ne
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Cornflakes
Miisli

Ovesna kase




Rezerva E - glykogen

» Jaterni glykogen
° 4 % v latném stavu
° 6 -8 % (10 %) po S pokrmu
- 100-120 g
o po 12 — 18 h. 1aCnéni vyCerpan (no¢ni la¢néni)
» Svalovy glykogen
o 1-2%
o as1 3x vice nez v jatrech (200 — 500 g); 10 g/kg svall
o 1 mnozstvi ve svalovych vldknech typu II (o 10 — 25 %)




Metabolismus sacharidu I

» Inzulin dependentni transport
° Inzulin stimuluyje GLUT4 — glukosa do bb
o Tukova, svalova tkan, jatra a stfevo

» Non-inzulin dependentni transport

o Facilitovana difuze bez potreby E

o CNS, krevni elementy, endotelové
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Metabolismus sacharidu I
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Bilkoviny ve vyzivé

» Nejsou zasadnim zdrojem E, 15-20 % (30-60 %) z CEP

» Funkce:

o Strukturni (slozka bunéénych struktur — cytoskelet, biomembrana...)

> Metabolicka (enzymy, transportni bilkoviny, nutri¢ni vyznam,

udrzeni koloidnéonkotického tlaku, funkce pufrii)

o Informacni (signalni protein, regula¢ni hormony, imunoglobuliny)




Aminokyseliny

» Esencidlni AK: Try, Val, Thr, Ileu, Lys, Leu, Phe, Met, His
» Podminéné esencidlni AK: Arg, Cys, Tyr, Gln, Pro, Gly
» Biologicka hodnota B:

o Pfitomnost esencidlnich AK (Zivo¢isSné — vyhodnéjsi)

> Natraveni a vstiebani ve stfevé — vyuzitelnost (rostlinné

B 40 %, B masa 70 %, B vaje¢n¢ho bilku 87 %, B MM 95 %)

> Dusikova rovnovaha — pozitivni/negativni bilance




Metabolismus bilkovin

» Nadbytecné AK — degradace

> Qdstranéni aminoskupiny (deaminace/transaminace)

o Uhlikat4 kostra (ketogenni/glukogenni AK) — oxidovano nebo

ulozeno ve formé S¢1 T

» Pool AK — vnitini hotovost AK (100-120 g)
» AK voln€é vkrviccasS g

» 3 vSech AK uskladnéno ve svalech




Metabolismus bilkovin

bilkoviny

l traveni

pfemény aminokyselin €&——| aminokyseliny

T
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&«
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Metabolismus bilkovin

» Oxidace AK

VVVVVV

schopny oxidovat vétsSinu AK

> Svaly oxiduji Val, Leu, Ile (pf1 T intenzitach jako zdroj E -
glukoneogeneze)

> Alaninovy — glukozovy cyklus — pi1 katabolickych stavech
(Ala — jater — pyruvat — Glc) opét jako zdroj E —

glukoneogeneze




Metabolismus bilkovin

jatra Krev sval
glykogen glykogen
glukdza » glukdza glukoza
mocovina glykolyza
glukoneogenseze
.\ mos . cyklus T
coribo cyklus ; ;
. = degradace aminolkyselin
'\ pyruvat je-—————f [0 S e—— Z| laktat *+— PYyruvat
L-glutamat it
K ’ 2-oxokyselina
transaminace transaminace
2-oxoglutarat J \
} i} ) aminokyselina
alanin -« alanin = alanin
proteclyza

proteiny
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Tuky ve vyzive

v

Dulezity zdroj E

Zasadni zdroj E pfi nizSich a stiednich intenzitach FA

v

Skladny zdroj E (nevaZze na sebe vodu)

v

» Tvori 20-40 % z CEP

Funkce:

v

o Strukturni (fosfolipidy, glykolipidy — zakladem dvojvrstvy cytoplazmatickych
membran)

o Vyzivna (zdroj E, esencialnich MK, resorpce lipofilnich vitamini, nosi¢ chuti,
vysoka dlouhodoba sytivost)

> Ochranna (tepelna izolace, ochrana neuronti...)




Lipidy - déleni

Jednoduche lipidy (tuky, vosky, ceramidy)

v

SloZené lipidy (glycerofosfolipidy, sfingofosfolipidy, glykosfingolipidy)

v

V potravinach vétSina tuka — triacylglyceroly, fosfolipidy...

v

v

Nejdulezité)si slozka tuka — MK
> Nasycene
> Nenasycené

« Monoenové

- Polyenové
- Radan-6
- Rada n-3




Metabolismus tuki
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Metabolismus tuku

» Predstupen B-oxidace je prestup MK do matrix mitochondrie

» MK s vice nez 12C nepronikne sama do matrix mitochondrie

— prenaseC (karnitin) — -oxidace

Fettsiure
K —COO0H
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Metabolismus tuku

» MK oxidovany v jatrech, svalech, myokardu

» MK jako zdroj E pro svaly:

o Intramuskularni zdroje
o Adipocyty
> Chylomikrony, VLDL

» | intenzita FA — E z VMK

» Dostatek O2, karnitinu, enzymu...




Silové a dynamické sporty I

» Energeticka pottreba
o Muzi— 3000 — 4000 kcal
o Zeny — 2000 — 3000 kcal
»  Ziviny
o Sacharidy 5-7 g/’kg (ATH)
> Bilkoviny 1,8 — 2,5 g/kg (ATH)
> Tuky 0,8-1,0 g/kg (ATH)
> S:B:T 60-65%:15-20%:20%

o 1 aktivni té€lesné hmoty — pozitivni EB 0 300 — 500 kcal /den
Strava pravidelna — 6 davek /den
Pro anabolicky efekt navySujeme zejména sacharidy 7 — 8 g/kg (ATH)

o Dodrzovat pitny rezim (kulturisti, boxefi, judisti...)

‘




Silove a dynamicke sporty II

»  VyzZiva pred vykonem
o Strava lehce stravitelnd cca 3 — 4 hod. pfed vykonem (minimum vlakniny, T, stfedni
mnozstvi S s niz§im GI a mén¢ B)
o Tekutiny
»  Vyziva v prabéhu vykonu
> Pfijem tekutin (iontové napoje) — S v ndpoji u vSech aktivit nad 30 min. (oddali tinavu,
zlepsi koncentraci, pozitivni vliv na reakce, Setfi B...)
» Vyziva po vykonu
> 1. tekuta (do 30 min.) — proteino—sacharidovy koktejl s AMK (pfijem S a B — lepSi
celkova regenerace — 3:1)

o 2.tuhd strava (do hodiny) — bohatana S a B




Silove a dynamicke sporty 111

» Objemova faze

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

(¢]

B10-18%,S 60—-70 %, T 20-25%

o

B neni potieba vyrazné navysovat (zacatenik x pokrocily)

o

Nejvice zastoupené S (pozor na vysoky piijem jednoduchych cukrii)

o

T 20 % z CEP

o

Pitny rezim




Silové a dynamické sporty IV

» Rysovaci faze
> Negativni energeticka bilance (neni ptili§ vhodné v zavodnim obdobi)
> Radikalni
- B20-30%,S45—-55%,T 20—-25% — u fitness sportovcil
o Optimalni pfijem Zivin

* B10—-15%, S 55—-60 %, T do 30 % — zohlednit Cas pro dosazeni idealni

hmotnosti




Technicke sporty I

» Energeticka potieba
> Muzi— 3000 — 3500 kcal
o Zeny — 2000 — 2500 kcal

» Ziviny
o S5-7g/kg (ATH)
B 1,2-1,5 glkg (ATH)
T 0,8-1,2 g/lkg (ATH)
S:B:T 60%:15%:25%

[e]

[e]

[e]

(e]

Pitny rezim




Technicke sporty 11

» VyzZiva pied vykonem
> Strava lehce stravitelna cca 3 — 4 hod. pfed vykonem (minimum vlakniny, T, stfedni
mnoZzstvi S s niz§im GI a mené B)
o Tekutiny
» VyZiva v prubéhu vykonu
> Tekutiny (iontové napoje)
oV pfipad¢ turnaji x zapasti— ovoce, sacharidové ty¢inky
» VyZiva po vykonu

> Potieba doplnit svalovy glykogen

1. faze — velmi rychl4, 30 — 60 min. po vykonu, na inzulinu nezavisla

2. faze — pomalejsi, ovlivnéna inzulinem




Vytrvalostni sporty I

» Energeticka potteba
o Muzi — 3500 — 5000 kcal
° Zeny — 2500 — 3500 kcal
» Ziviny
> Nutna kompenzace velkeého EV — 1 pfijem
S 8 — 12 g/kg (ATH)
- B1,3-1,7 glkg (ATH)

- T1,0-1,2 g/lkg (ATH)

- Tekutiny (horké a vlhké pocasi)




Vytrvalostni sporty II

» Vyziva pied vykonem
> Lehce stravitelnd (T mnozstvi S se stftednim az niz§im GI) a malé mnozstvi B
> Dostate¢ny piijem tekutin
» Vyziva v pribéhu vykonu
> Jontoveé napoje
> Energetické gely
> Sacharidove tyCinky
> Ovoce
o Dulezité spravné nacasovani i slozeni
» Vyziva po vykonu
> 1. tekuta — proteino—sacharidovy koktejl s AMK — co nejdiive po vykonu a s vysokym GI
o 2. tuhd strava — vysoky obsah S a stfedni obsah B




Vytrvalostni sporty III

» Zavodni den (z pohledu S)
> Doplnéni S pfed vykonem (3 — 4 hod.) individualni (metabolismus, citlivost k inzulinu...)
— vstup do aktivity s vys$si glykémii — sniZzena zavislost na svalovem glykogenu
> Pozor na vysoké davky rychlych S tésné (45 — 30 min.) pfed vykonem — zvySeni hladiny
inzulinu — sniZeni vyuzivani MK — svaly zavislé na S — hypoglykémie
> Pfijem S cca 5 min. pfed vykonem neovlivni vyplaveni inzulinu — nastupu adrenalinu
> S pfi vykonu Setii svalovy glykogen (u aktivit nad 30 min.) — Iépe dodavat v menSich

davkach a Castéji; po cca 1 hod. S ve formé gelu, ovoce, ty€inky... + napoj, po cca 3 hod.

BCAA + S + népoj

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




Pitny rezim

» Sportovni aktivita — ztrata tekutin

o Pot

o MocC

o]

Stolice

(0]

o Vyparovani kuzi

Vydechovany vzduch




Pitny rezim

» Ztraty tekutin ovlivnény:

(0]

Klimatické podminky (teplota, vlhkost, rychlost vétru)

o]

Uroven FA (typ FA, trénovanost)

o]

Télesny povrch

(0]

o Aklimatizace

Slozeni téla




Pitny rezim

» Spatna hydratace (— dehydratace) negativné ovlivituje
vykon:
o 1 katabolické stavy (1 glykogenolyzy a proteolyzy) — vyssi
ztrata svalového glykogenu
o | V krevni plazmy — klesa srde¢ni vydej a svaly mén¢
zasobeny krvi (| O,, zivin) — vyuziti vlastni zasoby energie

(svalovy glykogen) + horsi odplaveni metabolita, laktatu




Pitny rezim

o | tvorba potu — nebezpeci prehiati
o | ptivod krve ke svalum vede ke | oxidaci T a naopak ke 1

oxidaci S
» Hydratace pi1 FA:
> Pred vykonem vypit cca 0,5 1 tekutin a béhem FA popijet
o Tekutiny nevolit ptiliS studené (10 — 15 C)
o Hypotonicky ndpoj — rychlejsi rehydratace

> Koncentrace S 3 — 6 % (maltodextrin, gluk6za, sachardza)




Pitny rezim

Obsah elektrolyth pti vykonu Na:K =3 —4:1 (Na*™ 1 absorpci S a H,0)
Napoj béhem vykonu nemusi obsahovat vitaminy

Davky béhem vykonu 150 — 300 ml/15 — 20 min.

Obsah elektrolytti po vykonu Na:K = 1:3 (K" dilezZity pro resyntézu
glykogenu)

V prvnich 30 min. po PA vypit 500 — 1000 ml a pote kazdou hodinu
500 — 1000 ml do dosazeni 150 % ztraty potu

Elektrolyty + S v napoj1 maji velky pfinos pro regeneraci




Potraviny urcené pro sportovce

Potraviny zajiStujici vyssi privod energie, které se svym zvlaStnim slozenim, zvIasté vySSim
obsahem energetickych Zivin (sacharidi, tuki), zfetelné¢ odliSuji od potravin pro béznou spotiebu
a kter¢ obsahuji nutrienty zvySujici vyuziti energetickych zdroju (napi. vitamin B1, karnitin,
chrom a jiné latky s takovym uCinkem)
Potraviny podporujici tvorbu svalstva, které¢ svym sloZzenim, zvlast¢ vysokym obsahem
bilkovin, peptidii, ¢i esencialnich aminokyselin, jsou vhodné pro tento ucel nebo které obsahuji
latky, které tomuto U€elu napomahaji
Ostatni specificke potraviny uréen€ zejména pro vyzivu sportovcil
Napoje urcené pro sportovce, zvlasté iontové napoje, které obsahuji latky zvySujici télesny
vykon, nebo napoje, jejichZ ucelem je nahrada mineralnich latek, k jejichz tbytku doSlo v
dtsledku zvySeného télesného (sportovniho) vykonu, které se rozliSuji na:

isotonické napoje

hypertonické napoje

hypotonické népoje

ostatni napoje pro sportovce

[



N @ I 4
Aspekty uziti
» Slozeni:
- U¢inna latka — udinnost vyrobku
» Davkovani
» Casové rozloZeni

» Zdravotni bezpecCnost

» Antidopingovy kodex




Dékuj1 za pozornost
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