* Udrzovani homeostazy:
Vylznam * Prostredi pro zivotni déje.
tekutin

* Rozpoustédlo pro ziviny.

* Tepelné hospodafrstvi.

* Reaktant pri hydrolytickych a hydratacnich reakcich.
- Rizeni toku E (oxidace, redukce).




- Ztraty tekutin:

Ztraty Pot, mo¢, stolice, dychani a odparenim z kdze.
tekutin - Zavisi na teploté okoli a okolni vlhkosti!

. PA‘ Teplo‘ H.O + elektrolytyq Dehydratace

- Jiz 2 % ztrata vede ke zhorSovani vykonnosti.




Ztraty
tekutin

KOze
Dychani
Moc
Pot
Stolice

Celkem

Pri normalni

teploté
(ml/den)

350

350
1400

100
100

2300

V horkém
pocasi
(ml/den)

350
250
1200
1400
100

3300

Béhem delsi
tézke prace
(ml/den)
350

650

500
5000
100

6600



Ztraty
tekutin —
ulle
dehydratace

Dehydratace u | Kg télesnych | Uéinek
clovéka 8o kg | tekutin

Zvysena teplota

1% 0,8
2-4 % 1,6-3,2
5% 4,0
6-10 % 4,8-8

Vice nez 10 % Vice nez 8

Zhorsena vykonnost

Krece, tres, nevolnost, rychly
tep, 20-30 % zhorseni
vykonu

Problémy s travenim,
vyCerpani, zavraté, bolesti
hlavy, sucho v Ustech, Unava
Upal, halucinace, Zadny pot
ani moc, natekly jazyk,
vysoka teplota, vratka chize



- Ukazatelé hydratace?

Hydratace a + Timing:

ontove

napO_]e 4 hod pred vykonem 5-7 ml/kg TH (400-500 ml)
15 min pred vykonem 5 ml/kg TH (400 ml)
Kazdych 15-20 min béhem vykonu 125-250 ml + elektrolyty

Po vykonu Dle snizeni hmotnosti 120-150 %

- U vykon0 kratsich nez 1 hod staci doplnovat tekutiny
pouze vodou.

1. Hypotonické —do 250 miliosmold/I Pred a béhem zateze.

2. lsotonické — 290 + 15 miliosmold/| Béhem zatézZe a po.

. Hypertonické — vice nez 340 miliosmol{/I A
3 yP 34 / Po zatezi.

Béhem vytrvalostni aktivity je prokazan pozitivni vliv podavani roztoku sacharidd a

elektrolytU, zejména sodiku, ve srovnani s vodou jako kontrolnim napojem.



* lontove napoje

4 210 , b4 Yo LNV ’
|Ontove a S|9u2|,vyhrad'ne k doplnéni zatezi ztracenych
mineralnich latek a tekutin.

SpOI’tOVﬂI * Sportovni napoje

/4 "
Na pOJe  Kromé navraceniiontové rovnovahy organismu,
dopliuje jejich uzivani energetické substraty ve
formé sacharidd.
* Rehydratacni — maximalné 4-6 % S

* Rehydratacné-energetické — maximalné 8-10 % S




Doporuceni
pro prijem
sodiku a
sacharidu

- Hypotonicky (béhem) vs. hypertonicky (po)
* Idealni koncentrace sacharidi 6-8 %
- 2. mmol Na/l =23 mg Na/l

- Vhodna (typicka) koncentrace Na ve sportovnich

napojich 10-30 mmol/l (230-660 mg Na/l)

* Hypotonickeé a isotonickeé napoje

- Optimalnirehydratace pfi koncentraci Na v napoji 50-9o

mmol/l (12150-2070 mg Na/l, coz odpovida ~2-5 g NaCl)
— chut!

* Hypertonickeé napoje




Odhad ztrat tekutin u maratonu pro bézce riznych hmotnosti, rizné

rychlosti behu a variabilniho prijmu tekutin

.R., Maughan, R. J., Montain, S. J., & Stachenfeld, N. S. (2007). American College of Sports
fluid replacement. Medicine and science in sports and exercise, 39(2), 377-390.

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

50 400 -0.4 =13 2.0 =2.D
600 1.6 0.6 ~0.6 [
800 3.6 22 0.7 -0.3
70 400 -1.8 —2.3 —-3.0 —-3.4
600 -0.4 -1.1 —2.0 —2.6
800 1.1 0.1 1.0 —31.8
90 400 —2.6 —3.0 —3.9 -3.9
600 -1.8 2. ~2.8 -3.2

800 -0.4 =11 =20 ~2.6

Cilem je vyhnout se dehydrataci >2 %



Mnozstvi Vhodné napoje
poznamky

Pred 4 hod.
zahajenim
2 hod.
zatizeni
5-10 Min
Béhem 30 min
zatizeni _
30-60 min
1-3 hod.
Pres 3 hod.
Po zatizeni do 6 hodin

5-7 ml/kg (400-600 ml)
3-5 ml/kg (200-400 ml)

~5 ml/kg (300-400 ml)

Doporuceni udavaji 125-250 ml

kazdych 15-20 min
Dnesni moderni poznatky
udavaji, Ze je pro sportovce

nejdllezitéjsi ridit se pocity

Sizné s cilem: ‘

Doplnit 120 - 150 % ztracené

hmotnosti

voda, hypotonicky napoj

idealni obsah sodiku 300-600 mg/I Na

Bez diurézy/zbarvena moc

Cil pro aerobni
aktivitu: mira
dehydratace by
neméla prekrocit
2%

Pro anaerobni,
rychlostni a silove

aktivity 3-4 %

do 30 min NENi NUTNE pit
hypotonicky napoj (1-3 hod)
isotonicky napoj u zatizeni pres 3
hodiny

pfi nadmérném poceni ddraz na
prijem sodiku (300-600 mg/l)
koncentrace jednoduchych

sacharidl v napoji < 8 % (< 8og/l)

Voda, hypertonicky ndpoj (zdroje sacharid()

PFi nutnosti rychlé rehydratace d0lezity obsah sodiku

(~200-400 mg/l)



Cotter et al. Extreme Physiology & Medicine 2014, 3:18 .
http://www _extremephysiolmed.com/content/3/1/18 N Extreme Phys:ology
& Medicine

REVIEW Open Access

Are we being drowned in hydration advice?
Thirsty for more?

James David Cotter”, Simon N Thomtonz, Jason KW Lee*#”

and Paul B Laursen®’

* 2% |vykon (30-31 °C) ale NE pri 20-21 °C

* Linearni zavislost mezi mirou poklesu hmotnosti a
vyslednym ¢asem maratonu (n=643).
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Blosti individualni miry
Ben telesne hmotnostis
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Staciridit se
pouze

pocitem
zizné?

Sports nutrition:
Key questions for the experts

Should athletes drink only if and when they
are thirsty?

10C Diploma Program in Sports Nutrition

Diploma Program Symposium
Lausanne, Thursday 14 April 2016

P pl o) 002/104

gistit Adblock na Youtube™ [EiEE
Should athletes drink only if and when they are thirsty? - Asker Jeukendrup

- Ridit se pouze pocitem Zizné mdze byt
problematicke v pozdéjsi fazi vykonu.
- Kazdy sportovec by mél mit plan a pit pribézné.

* Zejména hlidat okolni teplotu!


https://youtu.be/Cs4MZifwzFE
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Beer as a Sports Drink? Manipulating Beer’s Ingredients
to Replace Lost Fluid

Ben Desbrow, Daniel Murray, and Michael Leveritt

Hydratace?




Limitujici aspekt rehydratacni schopnosti piva - SODIK

25 mmol/I

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



Net Fluid Balance (kg)
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Change in plasma volume (%)

+ 0% —D— 1% + 2% —<>—' 4%

i

9

2% dehydratace
4 Alkohol —-0,1,2,4 %

| I |

-2 ~1 0 1

Time after re 115 Nasobek ztracene hmotnosti

6h

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23690556
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