Kombinovand forma zhodnoceni celkového energetické
vydeje za den:

CEV = BM * PAL + EV,;, (1. faze MTB + 2. fGze RB)
= 1887,9 kcal * 1,3 + (1587 kcal + 786 kcal)

CEV =4827,3 kcal
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, Fruktéza, Galakioéza

s DiS Sachardza, Laktoza, Maltdza [ = Helilalerie

W PolyS  Skrob, Vidknina, Glykogen





https://www.stob.cz/cs/glykemicky-index-tabulky

Glykemickd ndloZ potravin (GN) - Ukol &. 4
Vyjadruje skutecnou reakci glykémie na poziti dané pofraviny.
GN = Gl*g Sacharidd/100

Zastupci na 100 g potraviny

S vysokou pecivo, oplatky, susenky, tycinky, buchty suché musli,
> 20 N~ 7

GN cokolada

Se stredni . sladké ovoce, pecené brambory, nakypy obilné kase-
10 az 20 ,

GN hotove

S nizkou GN <10 zelenina, houby, lusténiny, ovoce, mIeéCné vyrobky

» Jaky je obsah sacharidU vybranych potravin?




Cas pred Mnoistvi S
vykonem

3 dny

4 hod
3 hod
2 hod
1 hod

36-48 hod

8-10 g.kg-1.den-i Cilem je optimalizace

glykogenovych rezerv.
S se stredim az vysokym Gl.

10-12 g.kg-1.den- Alternativa tridenni pripravy.

Cas pred Povaha stravy
vykonem

4 g.kg-1 Pevnd - pecivo, téstoviny, ryze,...
3 g.kg-1
2 g.kg-1

1 g.kg1 Tekutd - sportovni ndpoj, gel
Duznaté ovoce — bandn, mango,...

Individuadlini u kazdého sportovce — predstartovni stavy.
Neni vhodné hladovét — spotreba zasob glykogenu.



Timing dle typu zatizeni

Rozdily ve stravé pred a po skonceni PA + silové-rychlostni vs. vytrvalostni

>
. 5
Z Q9
[« [}
% ko]
ko) e}
< fé
8] 0
& s
S .
£ N
8 3
1% [¢]
2 he}
= R
> o C
i o}
O o)
= g =
G ! &
o)
<
o
>
[a"

4 hod i x . 2 hod
2 Faze Casné regenerace Ly
) )

~1,59.kg’S ~1,2 g.kg'.hod1S

1-2g.kg'$

0,15-0,25 g.kg!
B

~0,8 gkg'S$S

0,2-0,4 g.kg' B




Timing dle typu zatizeni

Silové a rychlostni vykony

VycCerpdni glykogenu a pokles krevni glykémie

e ke

-

Rychlostni v.

m: Hardnes
Svacinka Svacinka

1-2g.kg'$
0.15-0,25 g.kg’!

Rychlostné-vytrvalostni v.

0,2-0,4 g.kg'B

F&ze Casné regenerace 2




Timing dle typu zatizeni

Vytrvalostni vykony

VycCerpdni glykogenu a pokles krevni glykémie

Kratkodobd v.

~1,2 g.kg'.hod S

Snizeni glykogenovych zdsob a pokles krevni glykémie

3-49.kg’'s
0.15-0,25 g.kg’!

Sttednédobd v.

/-f/'

0,2-0,4 g.kg'B

Faze Casné regenerace




