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Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé gisté vody
a neslazenych éaji.
Slazené napoje a ¢aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep3i v pfirozené podobé.
MNapiiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové
chleby &i divoka ryze. Dialezité je omezovat
pojidani vyrobkd z nehodnotné bilé mouky.

 Bilkoviny_

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechil, seminek, zakysanych mléénych
vyrobki, vajec ¢i masa. V&tSiné z nas prospiva
vy5si podil rostlinnych zdrojii bilkowvin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostiovat prirozené potraviny
pied polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, piétel a dobré nalady!

Zelenina by méla tvofit nejméné étvrtinu
pfijmu potravin. ¢im vice rozmanité

zeleniny upravené na rlizné zplisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepotitaji a brambory
patfi svym slozenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvoii druhou

ctvrtinu talite. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnajsi je jist
sezonni ovoce ruznych
druhi a barev. Piijem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotné&jsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado & ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Mejezte margariny a omezte i dalsi primyslové zd li inh
upravené tuky a oleje. m‘ r.




Energeticka bilance

* Rovnovaha mezi energetickym prijmem a energetickym
vydejem.

* E vydej = bazalni metabolismus a pohybova aktivita.

Stabilni hmotnost, dobra obnova glykogenu a udrzovani svalové hmoty.



Energeticka bilance
£ vydel

Problém z dlouhodobého hlediska — Ubytek svalové hmoty a celkove hmotnosti,
zdravotni rizika a poruchy pfijmu potravy, sportovni triada u zen.
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: _‘,; EP — Energeticky pfijem

.l EVpa—Energeticky vydej pfi
£ ' pohybove aktivité
"% & FFM = Fat free mass — beztukova
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ED = (5000 —1700)/72 kg =
45,8 kcal/kg/FFM
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Potreba mikronutrientu u sportovce

* Béhem a po PA dUraz na sodik
* Po PA dUraz na antioxidanty —Vit. Ea C, SeaZn
* Fe,Ca,MgaVit.D

Nesportovec Sportovec

Potreba vitamind a mineralnich latek je u sportovcl

Spravnym stravovanim lze ale tuto spotrebu bez p
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Michael Phelps

Vyvoj ve stravovani

Prfed OH v Londyné 2012

Braaktast The Michael Phelps’ Typical 12000 Kcal Diet

* e 5 X / e g ﬁ
= i - !

Omelet made 1 Bowl of Maize French-Toasts 3 Chocolate 2 Cups of

of 3-6 Eggs Breakfast  with Powdered Chip Pancakes Coffee
Cereal Sugar
a =
AT . b, B L ‘a
Wy A i . B
[ % B =
0.5 Kg of Pastain 2 Ham and Cheese  Energy b A = l_:

I :m Tomato Sauce Sandwiches Drinks

| i' e,
“ - o i ;
i = | s

0.5 Kg of Pasta in Large Energy
Swim Tomato Sauce Meat Pizza Drinks

3 Fried Egg Sandwiches
with Cheese and Veggies

Lunch

é

Zdroj: http://swimindia.in/olympic-legend-michael-phelps-a-peek-into-his-holistic-training

Pred OH v Riu 2016

Michael Phelps, Swimmer

Diet Type: Tons of calories

* Fruit %
« Coffee 2
« Large bow! of oatmeal

» Big ham and cheese omelet '-~_ __'J
&

_Brea kfast
A |

Lunch

+ Meatball sub

Dinner
« Whole grains

+ | ean meats
» Veggies

SOURCE: Men's Health

\ TECHINSIDER

Zdroj: http://www.businessinsider.com/michael-phelps-diet-for-the-rio-olympics-2016-8



Vyziva v podore vykonnosti a regenerace
vytrvalce it | ammii

* Pitny rezim
* Nacasovani prijmu sachz
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* Pravidelny prijem tekutin Je ba pro udrzeni homeostazy.
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* Telo je tvoreno z 60 % vedeu — zakladni prostredi pro fyziologicke
deje. s SR '_,-_}:, \ % & -
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uji inc i prijem tek
portovecdoplnovat tak, aby'se'v

| zavodnihofzatizeni na zaklade prede

pravidelne lobu celeho vykonu jiz
ich schog ti streva).



Subjektivni vnimani zatéZe

Priimérna tepova frekvence

ytrval.

Maximalni tepova frekvence

Spotreba energie

Hmotnostni rozdil

A z Fof
7 s
300
Subjektivni vnimani zatéZe
6ol [he— Priimérna tepova frekvence
i C"'=/Rychl.f\!ytr\tal) Maximalni tepova frekvence
I Spotieba energie
| s ey Hmotnostni rozdil 09 ks T
: = =000 un) |V
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Doporuceni pro priiemS aB

* U vytrvalcu je potreba navysovat zejména prijem sacharidu.
* 5-6 htreninku zaden - moderni gymnastka -3-4 g S/kgTH
* 5-6 htréninku zaden - triatlonista -89S/kgTH
* 5-6 htréninku zaden - etapovy zavodnik -12-13 9 S/kg TH

Zdroje:
Williams (2018) — Nutrition for health, fitness and sport.



Glykogen

* Glykogen neboli tzv. ,zivocisny skrob" je
zasobni polysacharid v tele zivocichu.

* Jeho zasoba je vyCerpana po 30—90
minutach cviceni v zavislosti na
intenzité cviceni.

* Vyznam vyzivy béhem PA az od 60 minuty.

* 50-150 g je ulozeno v jatrech a 200-500 g
je ulozeno ve svalech.

* Vyznam nutricnich strategii.



Glykemicky index

Glykemicky index potravin

Rychlost narUstu koncentrace plazmaticke glukozy.

Cim rychlejsi nardst, tim vyssi glykemicky index.

Primo umérné klesa s komplexnosti jednotlivych sacharidU a pri kombinaci s
jinymi makronutrienty:

Pivo  Glukodza Repny cukr Varené brambory Celozrnny chléb Mléko  Paprika
110 100 Cocacola Banan Spagety al dente Jablko Rajce
70 65 45 10 10

* Potraviny s nizkym Gl<sg
* Potraviny se strednim Gl 56-69
* Potraviny s vysokym GI>70

Zdroje:
Mandelova (2007) — Zaklady vyzivy ve sportu.



Doporuceni pro priiemS aB

* Potreba bilkovin je u pravidelné trenujicich sportovcu vyssi, je proto
potreba dbat na jejich dostatecny prijem.
* 1,4-1,6 (2) g B/kg TH

* Minimalni potreba B je 0,8 g/kg TH

Zdroje:
Williams (2018) — Nutrition for health, fitness and sport.



Proteosynteza

Proces novotvorby bilkovin. Opakem je proteolyza
(hladoveni, nedostatecny E prijem, vysoka zatéz atp.)

Regeneracni procesy — reparace mikrotraumat.
Hypertrofie svald.

Hormonalni a enzymaticka rovnovaha.



Zdroje:
Williams (2018) — Nutrition for health, fitness and sport.

Obecna doporuc”:eﬂl'
U

pro prijemSaBve

= | Optimalizace obnovy glykogenu

Hamianek

RVENYM OVOCEM

Silové rychlostni v.

Optimalizace proteosyntézy

Faze ¢asné regenerace 2 hod
L ! [ | » [ |




Vyziva behem vytrvalostniho vykonu

Druh S

Do 45 min Ne - Prijem S nezvysuje
vykonnost.

Délka zatizeni | PotfebaS | Doporuceny pfijem S Upresnéni

45-75 mMin Ne/velmi Do 30 g jednorazove. Sacharoza, Oxidacni kapacita
male ,Mouth rinse" glukozanebo  organismu pri
mnozstvi . Y maltodextrin  pfijmu glukozy

1-2 hod Malé 30-60 g.h= Glukdza <1g.min-

mnozstvi

2-3 hod Stredni 50-70 g.h- pgksmg & - Glukoza, Oxidacni kapacita
mnozstvi 5 fruktoza a organismu pri
r-my maltodextrin  kombinovaném
prijmu S

Vice nez 3 hod Vysoke ~ Dinace! _
1,2-1,75 g.min-=

mnozstvi

A
_ ’ =
120g=3095S

R ——
P v Q/

Zdroje:
Williams (2018) — Nutrition for health, fitness and sport.




Mouth rinse

* Vyplachovani Ust/kontakt sacharidu s Usty"
* Podpora vykonu 30-9o min.

* Stimulace CNS pres receptory v Ustech, ktere jsou citlive na
sacharidy.

* Stimulace center stesti a odmeny.
* Potlaceni pocitu Unavy, pokles RPE.

Zdroje:
Jeukendrup (2013) - Oral Carbohydrate Rinse Placebo or Beneficial
Rollo (2011) - Effect of Mouth-Rinsing Carbohydrate Solutions on Endurance Performance




Pitny rezim

Body Fluid Intake 8.5kmh ' 10kmh ' 125 kmh ' 15 kmh *
Weight (kg) (mLh ') (~5.3 mph) (~6.3 mph) (~7.9 mph) (~9.5 mph)

erican College of Sports Medicine position stand



w (2013) - Beer as a sports drink? Manipulating beer's ingredients to replace lost fluid.

Pitny rezim — limitujici aspekty piva

[0
AAAAAA

Limitujici aspekt rehydrataéni schopnosti piva - SODIK

+ diureticky efekt piva potlaceny ve stavu hypohydratace
(indukovane zatizenim) ve srovnani s normohydrataci



Zdroje:
Desbrow (2013) - Beer as a sports drink? Manipulating beer's ingredients to replace lost fluid.
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Nutricni strategie

* Train low-Compete high strategie
* Dvoufazovy trenink
* ,Sleep low" strategie

* Nizkosacharidova strava

* Hypersacharidova strava




Train low-Compete high

* ,Train low" —zamérna manipulace s prijmem S.
* Cilena periodizace sacharidové dostupnosti.
* Trénink je realizovan pri snizenych zasobach glykogenu bez doplnovani S
béhem PA.

* Mouth-rinse nebo kofein

* Podpora tréninkové adaptace.

 Zvysena utilizace glykogenu a mastnych kyselin a aktivita oxidativnich
enzymu.

Zdroje:
Burke (2018) — Swifter, higher, stronger: What's on the menu?



Dvoufazovy trenink

9:00 10:30 13:00 15:00 18:00 21:00

(1) KUMSTAT, M. (2019). Sportovni vyziva jako védecka disciplina. Muni Press.



Sleep low

Max. 30 g/h

L | [ 5
| | | |
17:00 19:00 23:00 07:00 10:00

(1) KUMSTAT, M. (2019). Sportovni vyziva jako védecka disciplina. Muni Press.



Potlaceni unavy

* Mouth rinse
» Kofein
* Pitny rezim




Nizkosacharidova strava

* Dieta chuda na sacharidy — mené nez 150 g/den (pro 8o kg muze je to 1,875 g S.kg-1).

4495 2695 1095 3595
* Celkové mnozstvi sacharidl = 120-125 g

* Jiz po 5 dnech bylo prokazano zvysene vyuzivani lipidU jako zdroj energie.

* Zbyvajici energii je potreba nahradit tuky.

Zdroje:
Volek (2015) — Rethinking fat as a fuel for endurance exercise




Hypersacharidova dieta

Prijem S Zatizeni
8-10 g.kg-1.den- 20 min velmi lehké zatizeni
10-12 g.kg-1.den- 20 min velmi lehkeé zatizeni

10-12 g.kg-1.den- velmi lehke zatizeni nebo bez zatizeni — regeneracni
forma

Den podani vykonu

80 kg 8 g.kg-1.den- 6404

10 g.kg-1.den-2 800 g
12 g.kg-1.den- 9609

(1) KUMSTAT, M. (2019). Sportovni vyziva jako védecka disciplina. Muni Press.



Rozdilny prijem Sacharidu

4 9 S/kg

_ _ Z toho Z toho - ——
Bilkoviny  Sacharidy Tulk Transm. Monone. Polyne. Cholesterol Vlaknina
cukry nasyc.

Snidané: 8,1g 6,99 33,3 4.k 524 : 7 14 mg

Dopoledni svacina: : 50,7 g 1,3 g

Obéd:
Odpoledni svadina: 4,4 i i 20 mg
Vedefe: ) ; 6,9 6,9 ! 688,5 mg
Druha vedefe:
CELKEM: 23 mg
%eDDD

%eDDD

(po zohledné




Z toho

Transm. Monone. Polyne. Cholesterol Vldknina Sl
nasyc.

Snidané: q 11,6 g 5.2 : 4,74 14 mg .8g 0,0q
Dopoledni svadina: : 3 0,2q 0,6q
Obéd: 44,4 i 3,9 0,0

EFRY

Odpoledni svadina: 20 mg : 0,4

=r

Vedefe: : 42, : : g i
Druha velefe: i ; 6,5 4,9 : 0,4

CELKEM:

GaDDD

DDD

| Zaiit |



Vyziva soucasti tréninkove periodizace

» Konec pripravneho obdobi:
* 7dni nizkosacharidova strava
* 7dni bézna sportovni vyziva
* 14 dni train low — dvoufazove treninky 3+1 (soustredeni)
* 3dny bézna sportovni vyziva
* 3dny hypersacharidova strava

e 1. zavod






Kofein

* Nejcastéji uzivana psychoaktivni latka na svete.

* Alkaloid, ktery priznive stimuluje centralni nervovou soustavu
(CNS) a srdecni cinnost.

* Kofein, guaranin, matein, theofylin, theobromin.

* Studiemi uvadene optimalni mnozstvi v jednorazov
cilem podporit vykon je 1-6 mg/kg TH hodinu pred
vykonu.

* Vliv kofeinu je prokazan i pri nizkych davkach. Odpa
vlivy suplementace pri stimulaci CNS a to zejmena v
dlouhodobé vytrvalosti.

Zdroje:
Spriet (2014) - Exercise and Sport Performance with Low Doses of Caffeine.
Chen (2015) - Consumption of hot beverages and foods and the risk of esophageal cancer a meta-analysis of observational studies




2014) - Dietary nit
-de

Dietni nitraty

* NO; NO, Zvysena tvorba NO.

* Klesa spotreba kysliku (VO,).

* Suplementace nitraty umoznuje pdsobit stejnym usilim, se snizenymi
naroky na kyslik a energii.

* Akutni davkovani — 5oo ml dzusu z Cervene repy = 300-700 mg NO,".
Koncentrat 70 ml (400 mg).

* Chronicke davkovani -6 a vice denni konzumace 400-80o0 mg NO._".

* VVysoka efektivita u vykonU v rozmezi 6-30 min.

D) rate supplementation and exercise performance.
- Dose-dependent effects of dietary nitrate on the oxygen cost of moderate-intensity exercise: Acute vs. chronic supplementation.



Doplnky stravy pro vytrvalost

Optimalizace obnovy glykogenu
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IMPACT WHEY
PROTEIN

IMPACT WHEY
PROTEIN

NIZLOHIAW

Dlouhodoba v.

2 hod
Ly

Faze casné regenerace




Kontrola stavu sportovcu

* Hmotnost
* Hydratace —vaha

* Nutricni kontrola a slozeni téla — bioelektricka impedancni analyza —
InBody

* Dohled nad pitnym rezimem
* Deti nepocituji zizen tak jako dospéli!!!

» Komunikace a zpétna vazba
* Unava a psychologicky stav sportovce






