VYZIVA Il - ALPSKE LYZOVANI



RIZIKA

Nadmorska vyska
Teplota okoli
Nedostupnost jidla




Z TOHO VYPLYVAJICI RIZIKA

Nedostatek energie

Dehydratace

Ztraty nebo nedostatek nékterych ML
Nedostatecna regenerace, Spatny timing jidla



ENERGIE

Nadmorska vySka a nizka teplota - ztraty

energie - az o 17% vyssi BM

Snizeni hmotnosti - v 4300 az o 1,4kg/tyden
ZvySuje se potreba prijmu energie - Falco
doporucuje navysit S

Alpské discipliny - 180 - 230 kcal/ den

NWilNg £

Zeny se lépe adaptuji na v.n.v. - vy38i mnozstvi
’



230 KCAL - CO TO JE?

230 kcal = 960 kJ

porce téstovinového salatu 300g
2 Ks peciva se sunkou

Hovéezi steak, ryze 180¢g



SACHARIDY

Doporucuji se jako zakladni zdroj energie

Vysoky Gl - bilé pecivo, cornflakes, susenky,
brambory varené

Stredni Gl - téstoviny, ovesna kase, ovoce
Nizky Gl - jablka, celozrnné vyrobky, lusténiny



Obilky jsou zpracovany, odstranéna vlaknina



FORMA SACHARIDU

Zjisténo, ze samotna glukoza se vstrebava
pomalu a v nizSim mnozstvi

Smeés S - vySSi vstrebatelnost
Glu - 60g/h
Smes- 78g/h

Smeés - jednoduché cukry, maltodextriny — 8-
10 sacharidovych jednotek



GLYKOGEN

Zasoba sacharidu

Obnova glykogenu - 5-7%/h - kompletni za 15-
20 hodin

Doporuceny prijem po vykonu - 1-1,5¢ /kg TH
Kombinace s B

Kirkendall (1993) - fotbal - 30g S - 30%
rychlost



TEKUTINY

Dehydratace nebezpecna

Forma napoje - voda, Caj, teplota vstrebavani -
10 stupnu Celsia optimum, pfi bézné teplotée, v
chladu - se teplota zvySuje na cca 20 stupnu



DEHYDRATACE

1% TH - kazdé procento o 5-8tepu/min vice,
teplota jadra se zvySuje o 0,2-0,3 stupné



IONTOVE NAPOJE

"V WV A

Hypotonické - osmolalita nizsi
zotonické - osmolalita jako kr.plazma
Hypertonické - kombinace S a iontu,

W iv; ~2

osmolalita vyssi nez 300

Pivo - slozky vhodné pro regeneraci - chmel,
syceni, vit. B, Mg, Na, neobsahuje K, ne
alkohol



PITNY REZIM

1l potu - 460-1618 mg Na
L zicka soli - 2300mg Na

4h pred aktivitou- 5-7 ml/kg
2h pred aktivitou - 3-5 ml/kg

Kofein - stimulant - 3mg/kg asi optimum



TURY
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Omega 6 - orechy, oleje sezamovy,
slunecnicovy

MCT - medium chain t - kokosvy, palmojadrovy
- 25-30g davka - nema ucinky, které ocekavali



APLIKACE PRED

Silovy a rychlostni trénink

LZ - pokud jidlo bylo do 4 hod pred, neni treba

NZ -2-3h pred-200-400kcal - 35-85¢ S, 10-15¢
B



APLIKACE BEHEM

LZ - pokud neni trénink pred snidani, nemusi
byt

SZ - pokud trva do 60 minut neni treba, pokud
vice, viz NZ

NZ - 15-20g S pro déti, 20-60g S pro dospélé



APLIKACE PO

LZ - neni treba
SZ - 7g/kg + 0,1-0,2g/kg B
NZ- 1-1,2g/kg za hodinu +0,1-0,2¢ B



SILOVE VYTRVALOSTNI - PRED

LZ - cca 258 S pred tréninkem
SZ - stejnée
NZ - 1-2h pred- 200kcal - do 50g S



BEHEM

SZ - 60-75 min- 15-30g S
NZ - 30-60g S na hodinu



PO

LZ —neni treba
SZ-1gS/kg + 0,1-0,2g/kg B
NZ - 1,0-1,58 /kg S + 0,1-0,2¢B



SACHARIDY

Ovesna kase z 100g vlocek- 45¢ S
Velky banan - 30g

2krajicky chleba - 30g

Jablko - 20g

Miska ryze - 100 g - 30g



BILKOVINY

250 ml mléka - 15g

1 vejce - 68

100g kureciho masa - 23 g
30g mozzarely- 8g

125g lososa - 28 g

2 platky syra - 14¢



DOPORUCENE JiDLO

Snidané - ovesna kase 120g vlocek, banan
Svacina - sacharidova tyCinka - 30g S

Obéd - rizoto s kurecim masem, tvarohovy dort
jako dezert

Trénink
Pred tréninkem- banan, pec¢ivo s marmeladou
Po tréninku - energeticky napoj - gainer

VecCere - téstovinovy salat s tunakem, vejcem,
syrem a zeleninou, ovoce

Il. VeCere - mlécny ovocny koktejl



