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Obsah semináře
• Co to je sportovní výživa a pro koho je určena

• Výživa rekreačního vs. profesionálního sportovce

• Dělení sportů a jaký vliv to má na výběr vhodné stravy

• Výživa u vytrvalostního vs. u silového sportu

• Funkce jednotlivých živin během sportovního výkonu

• Výživa před sportem, při sportu a po sportu

• Výživa při tréninku vs. výživa při soutěži

• Redukce hmotnosti u sportovců

• Sportovní suplementace

• Rizika sportovní výživy



Co to je sportovní výživa 
a pro koho je určena

• Podpora trénovanos) a sportovního 
výkonu jedince

• Výkon a pohoda při sportu
• Není pro každého
• Kompromisy

• Střevní komfort
• Prevence zranění
• Vliv spánku – růstový hormon

• „Chodím do posilovny, tak bych měl 
užívat suplementy.“



Trávení a sport

• Trávící trakt
• Sympatikus
• Parasympatikus

• Vliv na výživu?



Výživa rekreačního vs. profesionálního 
sportovce

• Zásady zdravé výživy
Rekreační sportovec -

výkon, růst svalové 
hmoty, redukce tuku

• Kompromisy, nefyziologické složení 
těla

Profesionální 
sportovec – tréninkový 

plán

Pitný režim!



Výdej energie
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Výdej energie
Bazální metabolismus/24(hodin za den)*METs = výdej energie za 1 h aktivity

Aktivita METs Výdej energie za 1 h 
(bazál = 6000 kJ)

Běh 12 km/h 11 2750 kJ

Kraul 45 m/min 8,3 2075 kJ

Běžky 6,5-8 km/hod 9 2250 kJ

Trek s batohem 7,8 1950 kJ

Basketball (zápas) 8 2000 kJ

Tenis 7,3 1825 kJ

Kalistenika (střední zátěž) 3,8 950 kJ

Cvičení se závažím 3,5 875 kJ

Pilates 3,0 750 kJ



Výdej energie
Bazální metabolismus/24(hodin za den)*METs = výdej energie za 1 h akWvity

• Maraton – průměrný čas 4,5 h
• 9,3 km/hod
• 9,8 METs
• Bazál 6000 kJ

• Jaký je energetický výdej za maraton?
• Kolik je to v sacharidech a kolik v tucích?
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Výdej energie
Bazální metabolismus/24(hodin za den)*METs = výdej energie za 1 h aktivity

• Výdej energie = 11025 kJ
• 290 g tuku
• 648 g sacharidů

• Čím si může maratonec ještě pomoci?



Vytrvalostní sporty

• Efektivní využívání živin (tuk vs. 
sacharid)

• Zásoba svalového glykogenu 
• Sacharidová superkompenzace
• Cyklisti až 11 g/kg/den sacharidů 

(náročné tréninky)
• Neschopnost dostatečného příjmu 

energie, zpomalení metabolismu
• Co po zanechání sportu?

• Nízká hmotnost umožní lepší výkon 



Příjem sacharidů

Louise Burke: Practical Sports Nutrition, 2007



PPP ve sportu
• Vyšší riziko obecně

• Vytrvalostní sporty, váhové kategorie, sporty založené na esteHce, skoky



PPP ve sportu

• Dlouhodobě omezený příjem energie – snaha o co nejnižší 
hmotnost, která má podpořit sportovní výkon
• Narušení imunitní funkce, vyšší riziko zranění, nemožnost 

tréninku při onemocnění

• Amenorea

• Osteoporóza



PPP ve sportu
Jak poznat PPP v nutriční poradně?



PPP ve sportu
• Jak poznat PPP v nutriční poradně?

• Nižší množství svalové hmoty
• Nižší energetický příjem
• Upínání se na zdravou stravu, odmítání sportovních svačin pro vyšší obsah cukru
• Kompenzace „nezdravých jídel“ pohybem
• Upínání se na horší toleranci jídel kolem sportu
• Další rizika: 

• Rady od trenéra
• Upozornění na nutnost snížit hmotnost bez dalších rad
• Srovnávání se v rámci týmu



Silové sporty

• Budování svalové hmoty, efekHvní doplnění 
svalového glykogenu a podpora svalového 
růstu
• Svačina co nejdříve po tréninku, 

bílkoviny:sacharidy 1:4 – 1:2

• Fáze nabírání hmoty

• Fáze redukce tuku

• Nutnost vejít se do určité váhové kategorie –
rizika



Kolektivní sporty

• Kombinace vytrvalosti a síly

• Alkohol
• Dostatek sacharidů při tréninku i zápase 

(střídání)
• Pitný režim



Tanec a gymnastika

• Největší nápor na psychiku, riziko 
poruch příjmu potravy

• Obsah tuku udržován na 
nefyziologickém množství

• Zpomalení růstu u dětí

• Důležitý dostatečný příjem celkové 
energie, bílkovin i sacharidů

• Někdo prostě nemusí mít dispozice dělat 
tento sport na vysoké úrovni



Příjem bílkovin

• 1,2-2,2 g/kg/den
• Maximálně možno využít 20 g 

bílkovin jako stavební látku pro 
svaly po silovém tréninku 
• (nebo 0,25 g/kg/den)
• Anabolické steroidy?

• Mléčné výrobky – vápník
• Maso - železo



Příjem tuku

• Spíše mimo čas tréninku
• Před tréninkem – zátěž trávícího 

traktu
• Po tréninku – zpomalení využiN 

sacharidů
• Ultramaratony - výjimka



Příjem 
sacharidů
Vzestup glykemie se liší 
podle fyzické aktivity



Pitný režim
• Základní potřeba 30–45 ml/kg TH 

• Co se stane, pokud při sportu nepřijímáte dostatek tekuZn? 
• Snížení sportovního výkonu
• Snížená tvorba potu – riziko přehřá9
• Nižší objem plazmy –> snížení srdečního výdeje –> špatné zásobování svalů krví a kyslíkem

–> snížený přívod živin i odvod metabolitů

• Na výkon je třeba nastupovat hydratovaný (cca 0,5 l tekuZn před
výkonem), během FA popíjet pravidelně (á 10–15 minut) 



Pitný režim
- Sportovní nápoje – sacharidy, elektrolyty (Na, K), BCAA...

- Při výkonu Na:K v poměru 3–4:1 (Na podporuje absorpci sacharidů a vody)
- Po výkonu Na:K v poměru 1:3 (K podporuje resyntézu glykogenu) 
- Vlastní mix: džus + magnesia + sůl

- Koncentrace 
• Hypotonické (<6 g sacharidů/100 ml) – vysoká rychlost vstřebávání, nízká 

koncentrace látek, vhodné během výkonu
• Isotonické (6–8 g sacharidů/100 ml) – ideální během výkonu
• Hypertonické (>8 g sacharidů/100 ml) – nízká rychlost vstřebávání, vysoká

koncentrace látek, vhodný až po skončení výkonu



Výživa před sportem, 
při sportu a po sportu



Před tréninkem
• Vytrvalostní sport:

• Sacharidy dle stravitelnosti a glykemického 
indexu

• 2-4 hodiny před – sacharidy
• 0,5-1 h před – rychle stravitelné sacharidy 

(nemusí být)
• Glukóza těsně před zátěží – riziko 

hypoglykemie
• Isomaltukóza – Palatinosa
• Menší množství bílkovin
• Nižší obsah vlákniny, tuku
• Hydratace

• 200-300 g sacharidů 3-4 h před zátěží?



Před tréninkem

• Silový sport
• Zásoby glykogenu
• 1,5-2 hodiny před –

sacharidy + bílkoviny
• Nižší obsah vlákniny, tuku
• Hydratace 



Při tréninku

• Nad 60-90 minut

• Střevní komfort
• Šetření svalového glykogenu 

• Po zahřátí nehrozí hypoglykemie při 
konzumaci glukózy

• Sacharidy 16-75 g/h sportovní aktivity
• Datle, sušené ovoce, sacharidové gely, glukóza, 

fruktóza, maltodextrin

• Pitný režim – iontový drink 0,4-0,8 l/hod
• Isomaltulóza



Po tréninku

• Dle funkce trávícího traktu
• Doplnění glykogenu

• Rapidní fáze do 30-60 min
• Pomalá fáze až několik dní (2-4)
• Větší vyčerpání = rychlejší obnova
• Častá konzumace svačin
• Redukce tuku - omezení

• Doplnění bílkovin
• Iontový nápoj



Po tréninku -
bílkoviny

• CFM syrovátkový protein
• 20-40 g

• Koncentrát – izolát – hydrolyzát
• Intolerance laktózy
• Veganské varianty – hrachový hydrolyzát, kombinace 

zdrojů

• Kombinace se sacharidy



Výživa při 
tréninku vs. 
výživa při 
soutěži

• Maximální příjem energie při těžkém tréninku, 
snížený při lehkém

• Vliv stresu na trávící trakt
• Důraz na výživu 3 dny před soutěží



Redukce 
hmotnos?

• Adaptace na dlouhodobý příjem energie –
ne vždy vhodné dále snižovat

• Přidat na jídle – nabrat svaly – ubrat na jídle

• Typ aktivity – aerobní, anaerobní
• Pauza po cvičení, vynechání svačiny



Sportovní suplementace

• Rekreační sportovec se bez ní obejde

• Profesionální sportovec
• Sportovec vegan

• Intolerance, alergie

• Placebo efekt



Sportovní suplementace

• Silný marketing

• Vývoj nových produktů jde napřed
• Doplňky stravy nespadají mezi léčiva 

• Omezení příjmu proteinu z potravy

• Možná kontaminace



• Isoleucin:1000 mg
Leucin: 2000 mg
Valin: 1000 mg
Vitamin B6: 1,4 mg

Alternativa: 150 g tvaroh, 100 g banán, 20 g 
vlašské ořechy

• Isoleucin: 1200 mg

• Leucin: 2200 g

• Valin: 1400 mg

• Vitamin B6: 600 mg



Gainery, regerery

• Pro nabrání svalů, regeneraci
• Vytrvalost: B:S cca 1:4
• Silové sporty: B:S cca 1:2
• U gainer často přidaný krea^n

• Mladší sportovci, kontaminace

• Vlastní mix 
• Maltodextrin, protein, lze osladit

(glukóza, med, sirup…)



Gainery

AlternaLva: 35 g datle, 250 ml ochucený kebr, později 220 g 
kuřecí plátek

EnergeZcká hodnota: 1790 kJ
Bílkoviny: 52 g – schopnost využít max 20 g po tréninku
Sacharidy: 35 g
Tuky: 10 g



Kreatin

• Obnova ATP
• Podpora svalového růstu
• Benefity u seniorů



Vitamíny a minerální látky

• Často součástí gainerů, iontových drinků 
• Pozor na nasčítání
• Vitamíny skupiny B
• Vitamín D
• Omega-3

• Vstřebatelnost
• Hořčík – bisglycinát, triple 90 %, oxid 4 %, lépe 

využitelný v kombinaci s vápníkem



Spalovač



Různé výživové směry

• Propagace „toho svého“ na základě osobní zkušenosS
• Individualita!

• Vzor v úspěšných sportovcích – vše není jen o výživě



Nimai Delgado
vegan

Kane Sumbat
IIFYM

Kevin Weiss
low carb

Terry Crews
intermittent fasting



Dotazy?



Děkuji za pozornost

Veronika@nehladu.cz


