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VYZIVA V ZIMNICH SPORTECH - LYZOVANI



VYZIVA

Jeji role nezastupitelna

Soucasti tréninku

Spravna aplikace muze snizit rizika prinasena
specifickym tréninkovym prostredim

Principy jsou ale stale stejné, jako u bézné
populace



STANOVENI ENERGETICKE POTREBY

Ruzné zpusoby, prediktivni rovnice
Méreni neprimou a primou kalorimetrii

Zakladni vstup pro stanoveni celkové potreby
energie sportovce

Dalsi faktory



ZAKLADNI NUTRIENTY

Sacharidy - energie, glykogen svalovy i jaterni
Bilkoviny - stavebni prvek, hormony, enzymy
Tuky - esencialni MK, omega 6 a 3

Vitaminy - nezbytné pro metabolicky obrat

Mineralni latky - nezbytné pro svalovou
cinnost, prenos vzruchu a dalsi

Voda - hydratace, krev



SACHARIDY

Zakladni zdroj energie
Glykogen svalovy a jaterni

Zdrojem energie pro kratkou intenzivni FA, ale |
pri vytrvalostnim vykonu

Vyznam ve vSech fazich tréninku - pred,
béhem, po tréninku v ramci regenerace



SACHARIDY

Rozdéleni: jednoduché - slozité

Rozdil je v mnozstvi monosacharidovych
jednotek, rychlost vstrebani do krve, schopnost
zVvySit glukozu v krvi, vyuzitelnost

Rozdil je také v nacasovani prisunu druhu
sacharidu




SACHARIDY JEDNODUCHE

Sladkosti, oplatky, susenky, bilé pecivo, nékteré
druhy ovoce, susené ovoce, doplnky stravy

Vysoky glykemicky index

Pokud ano, bezprostredné v souvislosti s
vykonem - tésné pred, béhem, po



Drive se doporucovalo prijimat sportovecum
notraviny s vysokym Gl, nyni se od toho upousti

Dulezité sledovat GN - glykemickou naloz -
realné mnozstvi sacharidu v potraviné a odraz
jejiho pusobeni v organismu

Nyni se doporucuji i potraviny s nizSim Gl v
kombinaci s bilkovinou



Cerealie, vlocky, celozrnné pecivo, ryze,
testoviny, ovoce
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NizSi nebo nizky Gl
Zarazeni pred tréninkem a po



BiLKOVINY

Rozdéleni zivoCisSné - rostlinné

DDD 0,8g/kg TH pro bézného Cloveka
DDD pro sportovce 1,2-1,8g/kg TH
Zavisi na zatézi, fazi, atd

Neékteri autori pripoustéji i vyssi davky, shoda v
tom, ze vice nez 2,2 g/kg TH je moc

Jednorazova davka 30g bilkovin



BiLKOVINY ZIVOCISNE

PInohodnotné&, obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny

VétsSinou jsou zdrojem i dalSich mineralnich
latek potrebnych pro FA

Maso, mléko, mIéCné vyrobky, vejce

|zolované frakce bilkovin z téchto potravin se
také nejcasteji pouzivaji k vyrobé DS



BiLKOVINY ROSTLINNE

Nejsou plnohodnotné, i kdyz spravnou
kombinaci Ize

Nedoporucuje se vegetarianstvi nebo
veganstvi, rozhodné ne u déti

Obiloviny, lusténiny, soja



TUKY

Jsou bohatym zdrojem energie

Vyuzivany pri vytrvalostnich PA

Pri dostatecné straveé jich je také dostatek
DDD 0,8-1g/kg TH

Rozdéleni : zivoCiSné - rostlinné

Rozdil ve skladbé a vyuzitelnosti v organismu

Rostlinné obsahuji esencialni MK, dulezité pro
obnovu bunék, regeneraci




VITAMINY

Pri stravé, ktera odpovida narokum
energetickym i kvalitativnim by mélo byt
vitaminu dostatek

VétSinou to tak neni

Pri zimnich sportech - zvySené naroky na
prisun, pripadnou suplementaci- vitamin C,
vitaminy B, kyselina listova, vitamin D



MINERALNI LATKY

Obecné dulezité pro metabolismus

Zimni sporty - zejména zelezo - vysoka
nadmorska vyska -zvysena potreba z duvodu
zvysené tvorby Cervenych krvinek- adaptace na
prostredi

Zasoby zeleza pro tvorbu Hb

Davky - zeny 15 mg/den,muzi 10mg/den -



PITNY REZIM

Snazit se vyvarovat dehydrataci
Kontrola prijmu tekutin

Podil tekutiny, ktera se dostane ze zaludku do
streva, kde je absorbovana

300 - 400 ml tekutin pred zatézi - zapini
zaludek



PITNY REZIM

Doporucené napoje - voda, ¢aj slaby, iontové
napoje v souvislosti s vykonem

Dulezity je pravidelny prisun, ne narazoveé piti
Pro beznou populaci 40ml /1 kg TH za den

Pri sportovnim vykonu se potreba zvysuje
Alespon 500-750ml/60 minut trvani vykonu



PITNY REZIM

Ztraty elektrolytu - nizké - neni nutné je hradit - pouze
Ca, Mg, vstrebavaji se z 1/3, proto muze byt jejich ¢ 3x
vySSi nez v potu

Pobyt ve vysokohorském prostredi - ztraty jsou diky
nizkému parcialnimu tlaku vodnich par vysokée, zvysena
diuréza

K se béhem zatéze uvolnuje z pracujicich svalu

Na pomaha rychlému vstrebavani, vaze i vodu v téle

Cista voda - 1 ml/cm stfeva - voda z izoton se 400-500
mg Na a 6-8% S okolo 3-4 ml/cm

Hypotonické - 1,6-2% S a Na 1200 mg/| - velmi slané



Na: 400-500 mg/|
K: do 225 mg/I

Ca: do 225 mg/I
Mg: do 100 mg/I
Glu do 5%
Maltodextrin do 8%



NAPOJE

Dle délky vykonu volime ¢ - 60-90 minut - 3-%
koncentrace latek

Cim niz&i teplota okoli - tim vy33i mGze byt c latek
Cim vy33i teplota okoli - tim vice nafedény - méné
S, ale vice NaCl

Kazdych 10-20 minut - 100-200 ml

Limonada - 10g S ve 100 ml

Sul do napoje - 1g/litr



POT

Mnozstvi potu se Umerné zvysuje pri zvysujici se
zatezi a vlhkosti vzduchu

Z ICT a ECT

Snizeni objemu kr. plazmy muze vést ke zhorseni
prokrveni, dodavky O2 a odvadéni odpadnich
produktu

Ztraty v horku az 2I/hod
Zavazné priznaky az 10% hm

Ztrata 2% hm - muze vést ke snizené vykonnosti o
25%



STRAVA PRED VYKONEM

V n VoV A

Hlavni pricina vyCerpani je nedostatecna
zasoba energie

Normalizace sv.glykogenu za 24 hod, v pripadé
zdravi - pri 7-10g /kg TH - pro 60-90 minut

4 hod pred vykonem - 200-300g - zvysuje
vykonnost - po lacnéni - zvySuje se dostupnost
S a soucasné se zpomaluje vstrebavani glu z
GIT - stabilni glykémie



SUPERKOMPENZACE

Cilem je zlepseni vykonnosti

Svédsky model - jiz se od néj ustupuje - doba
trvani 6-7 dnu

Hypersacharidova dieta je prijatelnéjsi - doba
trvani 3 dny



SCHEMA PRIJMU SACHARIDU PRED VYKONEM

4 hod 4g.kg-1 pevna strava (téstoviny,
ryze, pecivo...)

3hod 3g.kg-1
2hod 2g.kg-1
1hod 1g.kg-1 tekuta strava (sportovni

~

napoj, gel, banan)




STRAVA BEHEM FA

Gely - koncentrat S, doplnény o BCAA a
stimulanty

TyCinky - 50 g prinese 30g S
Nemély by obsahovat T a B vysoké davky

Ale MCT - nestépi se slozite, primo do kr.obéhu
a jsou vyuzity jako zdroj energie
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SCHEMA PRiJMU

Méné nez 45 min Nezvysuje vykon
45 — 75 min Ne nebo velmi mdlo Sachardza, glukdza,
do30g maltodextrin
1 -2 hodiny 30-50g za hod stejné
2 -3 hodiny 50 - 70 g za hod. Glukdza, fruktoza,

maltodextrin
3 -5 hodin 60 — 90 h za hod. Kombinace, i BCAA



STRAVA PO VYKONU

Zalezi na narocnosti tréninku

Dulezité nacasovani - kriticka doba pro regeneraci
Doba O - 30 minut po vykonu kritickych, pokud je
trénink narocny- intenzivni

Obecné plati - do 60 min po tréninku S a B

Doporucuje se kombinace S v mnozstvi 1-2 g na 1
kg TH

Nebo kombinace SaBvpomeru3-4:1

V dobé O - 4 hod. po vykonu mnozstviS 1-2 gna 1
kg TH



Mozné uvazovat o doplncich stravy
TyCinky, energetické napoje

Stravu je mozné zajistit z vlastnich zdroju -
necivo, sunka, syr

Po vykonu - tekuta forma je pro mnohé
nrijatelnéjsi — Iépe stravitelna

Spolec¢né s jidlem dulezita hydratace



SHRNUTI RIZIK

NEDOSTATEK ENERGIE - vysoké energetické
naroky, nedostatek ¢casu pro prijem stravy,
alternativy DS

PITNY REZIM - nedostatek tekutin,
dehydratace

NEDOSTATECNE PESTRA STRAVA - i Fe

SPATNE ZVOLENE REGENERACNI PROSTREDKY
V RAMCI VYZIVY



SPECIFIKA

VvV

Vytrvalost, v kombinaci s faktory vnejsimi
Zmeéeny hmotnosti, vahové kategorie
Nadmorska vyska

Teplota

Pohlavi



DEKUJU ZA POZORNOST



