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Obsah prednasky
Zakladni ziviny a traveni — pochopeni doplrik
Metabolismus
Voda a pitny rezim

Doplnky stravy



Trénink a jidlo

Kvalita tréninku zavisi na tom, co snite a jak s tim télo mtze
hospodatrit, celkové télo funguje na bazi nékolika hodin,
dnt az tydnu

Co mtizeme ovlivnit — trénink 1-6 x v tydnu, strava 1-6x /
den, 7-42x / tyden, podpora psychiky, cile

Co nemtzeme ovlivnit — individualita ¢lovéka, genetika,
veék, pohlavi, Zivotni styl, socialni status, finan¢ni moznosti,
zdravotni omezeni...



Vyziva

Pokud bude skladba zivin nekvalitni, za¢ne se
nedostatecnost projevovat v tréninku

Pokud ménime stravu, u¢ime postupnym zméndm a
meénime zivotni styl, nejedna se jen o jednorazovy jidelnicek

Dtvodem je homeostaza

Homeostaza je schopnost udrzovat stalost vnitiniho
prostredi organismu, které je nezbytnou podminkou pro
jeho fungovani a preziti i kdyz se vnéjsi podminky meéni (
stala télesna teplota, acidobazicka rovnovaha, koncentrace
iontd apod.). Je nezbytna pro normalni ¢innost organismu.




B Problémy, kterym se snazim predejit
Dezinformace, klamava reklama
Aditiva a doplnky stravy
Zobecnovani, zazité pravdy a nepravdy, hledani zazraku
Dostupnost potravin, kvalita, vyzivové styly

Diety, rychla - snadna reSeni
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Travici trakt

Makronutrienty (B, S, T) / Mikronutrienty (vitaminy,
mineraly...)

Alternativni vyzivove sméry a klasické V.S.

Zakladni hormony souvisejici s vyZivou — inzulinova
rezistence

Tvorba jidelnicku - praxe



Bilkoviny

Funkce:

Slozeni: N, AK, peptidy, esencidlni AK

Rubnertv zakon limitni AK:

Wolftiv zakon nadbytku esencidlnich AK:
Plnohodnotné bilkoviny/Neplnohodnotné bilkoviny:
BHB a kombinace zdrojt

Dusikova bilance






Traveni bilkovin

Enzymy $tépici bilkoviny - proteolytické enzymy (protedzy -
peptidazy )

Zaludek - Zalude¢ni $tava - HCl a pepsin, ktery rozklada
bilkoviny na mensi polypeptidy

Stfevo - enzym slinivky bfisni - trypsin — rozklada polypeptidy
na peptidy, peptidazy (amlnqpeFtldézy, karboxypeptidazy a
dipeptiddzy) — stépeni na aminokyseliny (AMK se vstiebavaji v
tenkém stieveé, jdou do krevniho obéhu a odtud do jater)

Jatra - zasobarna AMK pro vystavbu télesn?'{ch proteint (= pool
aminokyselin), bohuZel zasoba aminokyselin nevydrzi ani na

tyden, proto je nutné je pfijimat ze stravy. Aktualni zasoba je
kolem 120 g v krvi a jatrech, obrat na den pak ¢ini cca 300 g&



DIETARY FAT

Canola oil 7 21 11 b1
Safflower 0il 8§ 14 1 77
Tu1< Y Flaxseed oil g 16 57 18
Sunflower oil 12 71 1 16
Corn oil 13 57 1 29
Olive oil 15 g 1 75
Funkce. Soybean oil 15 54 8 23
Peanut oil 19 33 * 48
. ’ h Cottonseed oil 27 54 * 19
Vitaminy, hormony  (ar 43 9o 1 47
Palm oil 51 10 * 39
vl r, Butter 68 3 2 28
De €ni. Coconut oil 91 _ _ 2 7
Saturated fat Monounsaturated fat Polyunsaturated
omega-6 omega-3 omega-9
sorce: Tineleic alpha-linolenic oleic ¢ trace

Barimchuk, H., Kolodomezd, P., Riley, W (15550
"Fertty mcud profile of owwla ;l ws. ot cls ad fas from the Noth Arericen ket
Sth Interrerooal. Fepesed Gongress, Conbradge, UK 1556 Wol 2 £ 4.

K jejich spalovani je potteba kyslik
(aerobni ziskavani energie pfi stiedni a nizké frekvenci)
Jedlé tuky = TRIACYLGLYCERIDY (triacylglyceroly)



Traveni tukt

Travi predevsim v tenkém stfevé pomoci pankreatickeé stavy,
navic, diky ptisobeni Zluc¢ovych kyselin jsou emulgovany

Tuky se hydrolyzuji za vzniku glycerolu a MK, jednotlivé MK,
kratsi fetézce a natravené upravené molekuly o specifické mol.
Hmotnosti prochazi do lymfatického recisté (enterocyty)

MK s kratkym a stfednim retézcem se vstiebavaji primo do krve

MK s dlouhym se pfeménuji zpét na triglyceridy a vytvari
lipoproteiny, skrze které se tuky transportuji lymfatickym
systémem a posléze se dostavaji do krve a do jater, kde jsou
metabolizovany, ddle se vyuziji, nebo ulozi



Sacharidy

Funkce:
Déleni:
GI/GN:
Traveni S:

Traveni zac¢ina v dutiné ustni, kde se ze slozitéjsich, komplexnich, sacharid stavaji

jednodussi a to pomoci enzymu amYlaivzyv(p,t alinu), ktery je obsaZen ve slinach.

I(Axm laza ;nem predevsim v ustech slozitéjsi komplexni sacharidy na disacharid
maltozu).

Tenké stfevo, zde plisobi pankreatickd amylaza na dalsi rozklad, stejné tak na
sacharid maltézu. Enzym maltaza jej rozlozi na dvé jednoduche molekuly glukozy,
kde pomoci kartacového lemu dochazi k priniku do bunék epitelu a do cév. Dalsi
sacharidy maji taktéz specifické enzymy (Igacharéza S=G a F, Lakt4za L.=Gal a G)

Cast sacharidii neni stravena a prochazi, nebo k jejimu rozkladu nemame enzymy a
mtze dojit az k rozkladu mikroorganismy tlustého stieva



Glykogen, glukoza?...

V téle se sacharidy vyskytuji hlavné ve dvou formach, glukoze, ktera je nezbytna pro mozek a
erytrocyty a dale ve formé glykogenu (zasoba)

Glukoza je krevni Zivocisny ,,cukr’, jeji mnozstvi v krvi se nazyva §1y1§émie a bézné dosahuje
hodnot 3,2-5,4 (hodnoty jsou pro kazdého jedince odlisné, ddle zdroje se v tomto sméru
neshoduji na jednotném rozmezi.

Glykogen je zasobni forma glukdzy, nalezneme ho ve svalech a v jatrech, celkové se

v organismu pohybuje v rozmezi 400-700 g pro béZzného ¢lovéka, sportovci vsak mohou mit
rezervy glykogenu vyssi. Pii dlouhé zatézi a je schopen dodat do svalu velké mnoZstvi energie.
Celkové mnozstvi ulozené v jatrech (do 100 g) ve svalech (okolo 300 - 400 g). svalovy
glykogen slouzi pouze pro svaly a nemtize byt k uzitku v ostatnich ¢astech organismu.

Celou cestu sacharidt fidi hlavné dva hormony, inzulin a glukagon:

Inzulin jednosmérné odemyka dvefe do bunék, tzn. snizuje mnoZstvi krevniho cukru,
bunky mohou vyuzit sacharid jako zdroj energie.

Glukagon jednosmérné odemyka dvere z uloznych bunék a vede k rozkladu glykogenu na
glukézu a uvolnéni do krevniho recisté.



Energetické kryti

Svaly béhem prdce nepotiebuji jen pfisun sacharidd, glukozy, ale
i tukd, které jsou ze stravy vstrebavany do jater a krve a krevnim
fecisStém roznaseny k jednotlivym mistim urceni.

Vyuzivaji bilkoviny, resp. aminokyseliny, které mohou

v nékterych pripadech slouZit jako zdroj energie, nicméné
nejsou prilis vhodnym zdrojem energie, protoze na jejich
,spaleni” se spotfebuje cca 30 % jejich celkové energie.

Zalezi tedy na nékolika parametrech svalové zatéze a celkovém
stavu organismu (intenzita, casova naro¢nost, prokrvenost,
tepova frekvence aj.). Diky sacharidiim, které jsou doplnovany,
nedochazi k odbouravani vlastni svalové tkané k tvorgé energie.

Sacharidy ale potfebujeme i k tomu, aby metabolismus tuki byl
efektivnéjsi.



Vsuvka - typy svalovych vlaken

Typ I - SO (slow oxidative) pomald oxida¢ni ,cervend” vlakna s
vysokym obsahem myoglobinu, velkou oxida¢ni kapacitoua
pomalou unavitelnosti se uplatniuji predevsim pfi vytrvalostnich

°*Vvv/

zatézich nizsi intenzity

T?rp Il A - FOG (fast oxidative gl?fcolyt.ic) rychla oxidaéni
ykolyticka se stfedni oxida¢ni kapacitou, vysokou glykolytickou
<aﬁ)acv1tqp, rychlou kontrakci a stfedné rychlou unavitelnosti se
uplatnuji pii zatézich stfedni az submaximalni intenzity, které
provazi aerobni i anaerobni zptisob uhrady energie

Typ I B - FG (fast glykolytic) rychla glykol?/tick.él vlakna s nizkou
oxidac¢ni kapacitou, nejvyssi .kaf)aqtou glykolytickou, rychle se
kontrahujici, ale rychle unavitelnd jsou zapojena pfi silovych a
rychlostnich vykonech maximalni intenzity s prevahou
anaerobniho energetického metabolismu




l . EEa e e jos f8
Motoricka jednotka velmi velka
vysoka nizka
100 % 40 %
vysoka nizka
vysoka nizka
vysoky 31744
nizka \/ysoka
triglyceridy CP Glykogen
100 % 120 %

100 % 130 % 150 %

Odolnost k tinave
Obsah mitochondrii
Hustota kapilar

Oxidativni kapacita
Obsah myoglobinu
Glykolyticka kapacita
Hlavni energeticky zdroj
Obsah fosfokreatinu
Obsah glykogenu

Obsah triglyceridi



Superkompenzace

ZvysSena uroven energetického potencialu v dtisledku predchozi
¢innosti

V dobé zotaveni — resyntéza — prevysSeni vychozi turovné
energetickych rezerv Zavisi na intenzité a dobé trvani cviceni

Cim rychlejsi je pfi tréninku spotfeba E, tim dfive nastane
superkompenzace



Nastup superkompenzace — ndvratovy cas

Zatizeni (systém a doba zatizeni)

ATP systém - 5 vterin
ATP-CP systém — 20 vterin
ATP-La - 40 vterin

La-O2 - 15 min

O2 -2 hodin

O2 - 5 hodin

Cas superkompenzace

4 — 5 minut
20 — 30 minut
60 minut

12 hodin

2. az 3. den

4.azZ 5. den



B Superkompenzace
A - zvySovani kapacity
B - stagnace (delsi casovy interval)

C - snizeni vykonnosti v

dtsledku pretizeni
Improvement
0
E Before
=l Base | Training Supercnrlnpens.atinn Time
E Level ' Trainingi -
Q
=
=
L

Decline ‘



Pretrenovani/prepeti
Prepeéti:
Pretrenovani:

Regenerace/zotaveni — Biologicky proces obnovy
prechodného poklesu f¢nich schopnosti organismu

Aktivni odpocinek - kompenzacni cviceni, cvi¢eni ve
vodé/podtlaku, dopliikové sporty

Pasivni odpocinek - Spanek, masaze, koupele, batikovani,
elektrostimulace, sauna...



/Zpét k energii — pasma TF
Maximalni intenzita — 85-95% TFmax
Stfedni - submaximalni intenzita — 60-85% TFmax
Mirnad intenzita — 50% TFmax

Volna - regeneracni intenzita — pod 40% TFmax

Vypocet z tepové rezervy — 0% je klidova TF — rozsah
mezi klidovou a max. TF ((TFmax - TFklid) x % v

desetinach) + TFklid

Pt. 50% TFmax: ((200 - 70) X 0,5) + 70 =135 tepll za minutu



Intenzita, doba, trénovanost =>

ANAEROBNI zpfisob

» Pri nedostatk kysliku, tézka aktivita (posilovani, sprint)

» Maximalni zdroj je spalovani glukozy

» Minimalni spalovani mastnych kyselin

* V. momenté kdy dojde kyslik vznika laktat (stl kyseliny mlé¢né)
» Laktat transformovan do krve a jater — syntéza glukozy
AEROBNI zpiisob

» Dostatek kysliku, (lehky béh, jizda na kole)

» Hlavni zdroje glukdza a mastné kyseliny

* Po urcité dobé se za¢inda ménit pomér glukdzy a mastnych kyselin
ANAEROBNI PRAH

* anaerobni a aerobni glykolyza se dostava na stejnou uroveri



TABULKA ZATEZOVYCH PASEM

Tepy za minuiu

g0
Wik 20 25 30 a5 40 45 &0 55 a0 BS +

1. ATP (adenosintrifosfat) — ADP (adenosindifosfat) + PH (fosfat) 2-3 s
>
-
N 2. CP (kreatinfostat) poskytuje energii k obnové ATP 20 s
v
O
g 3. Sacharidy glykogen (svaly, jatra) 60-90 min

_______1faze: glukéza+ADP B AP + laktat __ _ __
2. faze: laktat + kyslik + ADP —_— ATP + oxid uhli¢ity + voda

>
M8 4. Tuky + Kyslik + ADP — ATP + oxid uhlicity + voda x hodin
S
@ 5. Aminokyseliny velmi zdlouhavy a neefektivni proces uvolnovani energie, pouze ve

stavech extremné dlouhodobe zatéz




Sucrose

Cellulose

Inositol

Amylose

Glycogen

Adenosine
dATP | dADP | Adenine
GTP GDP |Guanosine
dGTP | dGDP

Guanine

Serine

Serne

Aspartate

Galactose

. .
Haemaglobin

TFyptophan
Ribulose-5P
Oxaloacetate Vitamin B12

Cytochromes
- oglutarate

Chlorophyli
-
ey Glutamine
'

Glucosamine

Threonine Fatty Acid

Leucine

Glucose-1P

|Glutamate H Proline |

Uridine
Uridine

Aspartate Uracil uTP Cytosine| CTP
Thymine| dTTP CDP dCTP

Iso-leucine



Metabolismus

Létllgcl)}\lfé.yyména, souhrnné oznaceni pro chemické a energetické procesy, které v organismu
probihaji.

Anabolické procesy

* 1 . 1. .V’ 1L 17 1. o 0 1 _ NV, Vv

Pfeména fe,dnocluééich latek na sloZitéjsi (nové slouceniny, obnova zivé hmoty, tvorba
energetickych zasob)

Aminokyseliny - bilkoviny, glukéza-glykogen,

Po tréninku béhem regenerace (ptrevazuje parasympatikus)

Katabolické procesy

Stav béhem tréninku - glykogen/glukéza, bilkoviny/aminokyseliny, tuky/MK (sympatikus)
Amfibolické procesy

KtiZzovatka anabolickych a katabolickych procesi (citratovy cyklus)



https://www.youtube.com/watch?v=TMnX76SIKDY



Pitny rezim - voda

Zivotné esencialni latka, denné musi byt dopliiovana v odpovidajicim
mnozstvi

Hodonoty jsou tabulkové, individualita...

Tvori 50-70% télesné hmotnosti (témér %4 uloZena ve svalech)
Kojenec 85%, senior 45%, Zeny o 10% méné

Intracelularni tekutina (v burikach) - K (draslik)

Extracelularni tekutina (krev, mezibuné¢ny prostor) - Na (sodik)
Pti ztraté vody vyssi nez 2% vahy se vyrazné snizuje sportovni vykon

Cim rychlejsi latkova vyména, tim vice vody je potieba



Funkce vody

Biochemickeé procesy, funguje, jako prostredi, kde se latky
mohou rozpoustét, dochazi k jejich distribuci

Udrzuje stalé vnitini prostiedi - homeostazu, teplotu (neni
zdroj E), napomaha detoxikaci organismu

Doporucena
Vékova skupina (roky) potreba
(ml/kg/den)
Kojenci 150
déti 1-3 120
déti 4-6 110
déti 7-9 95
déti 10-14 70
mladéz a dospéli 30-45




BEZ BARVY. PRUSVITNA.

Pijete pfili§ mnoho vody. Méli byste omezitjeji:
prijem.

' i SLAMOVA ZLUTA. |

Vodni bilance oL
Dospély ¢lovék 30-45 ml/kg PRUSVITNA 2UTh,

Zvysena télesna aktivita + 100-120 ml vody na kazdych 10-15 AT

min vykonu (hodinovy trénink cca 500 ml) , &

JANTAROVA NEBO MEDOVA. |

Vase télo nemad dostatek tekutiny, bylo by dobré ‘
ji doplnit. ’

Teplota idealné pokojova, doplnovani tekutin i po FA |

Hodinu pred tréninkem by objem tekutiny nemél
piresahnout 600 ml (nesoustredénost, odvod minerali)

Pravidlo pitného rezimu= pocit nedostatku a také barva
moci



l. . Pri V horkeém Behem delsi

normdlni | pocasi tézké price
teplote (ml/den) (ml/den)
(ml/den)
KUZE 350 350 350
DYCHANI 350 250 650
MOC 1400 1200 500
POT 100 1400 5000
STOLICE 100 100 100

CELKEM 2300 3300 6600



14 ®* 0
Druhy napojt
*  Voda - vodovodni pitnd, pramenitd, mineralni
* lontove napoje
*  Zeleninové stavy
- Redéné ovocné tavy

o

- Cgj

*  Energetické napoje
+  Slazené napoje

*  Sycené napoje + chlazené

*  Kava ‘
" — = - ALK 600M
« Alkohol e e

10710 39414
00ML* 12 poy 107121

s




lontove napoje
Dodavaji télu mineralni latky, které se ztraci pocenim

Plisobi rehydrata¢né (udrzuji vodu v téle)

Dodavaji draslik a sodik v poméru 2:1
V mensim mnozstvi horc¢ik, vapnik, Zelezo, fosfor

Dilezita je osmolalita = mnozstvi latek rozpusténych v
tekutiné

Osmolalita vychazi z hustoty krve

Pti vykonu a dehydrataci osmolalita stoupa (houstne)



Osmolalita

Hypotonicke - mensi osmolalitu nez krevni plazma (200 -
250 mosmol/kg). Dodavaji predevs§im vodu a v mensi mife i
ionty, vhodné béhem sportu

[zotonické stejnou osmolalitu jako krevni plazma (290
mosmol/kg). Uzivame az po cviceni, jelikoZ uZ neztracime
pot a mtizeme doplnit chybéjici ionty

Hypertonickeé - vyssi osmolalitu (340 mosmol/kg) nez
krevni plazma. Obsahuji uz jen mineralni latky, vedou k
docasne sekreci vody do stfevniho lumina a jsou vhodné
iSe pro horolezce, u bézného sportu by stavajici

ehy rataci jesté zhorsovaly




Vitaminy

Vltamlny]] ou probirdny v rdmci mikronutrientti, spolu se stopovymi prvky, mnoZstvim na den a moznym
vyuzitim, k tomu navic toto (bézné populace trpi nedostatkem ?

Par prikladii:

vyssi pfijem S - vyssi pfijem B1

vyssi prijem B - B6 (nedostatek pyridoxinu brzdi tvorbu svalové hmoty, metabolismus AK)
kouteni - C, A, E, B-karoten, Se, Zn (pozor na synteticky beta karoten)

sport -B-komplex, C, antioxidanty, Fe, Ca, Mg, Zn

vegetarianstvi — B12, Fe, Zn, Ca

alkoholismus - B1, B2, B3, B6, kys. listova, C, Zn, Mg

stres — antioxidanty

hormonalni antikoncepce - vit B

menopauza - Ca, PUFA n-3, fytoestrogeny



Konec 1. casti



Jidlo s ohledem na FA

Glukoza je palivem v nasich svalech, mj., proto je vhodné jeji hladinu pfed tréninkem doplnit,
je to palivo, stejné jako u motocyklu

Nejlépe konzumovat komplexni sacharidy del$i dobu pifed cvi¢enim, dojde k dostatecné
tvorbé glgkogenu, ktery se poté vyuziva ve svalech k tvorbé energie (ale diileZzitych je celkem
az 48 hodin), zdroje - ovesné a celozrnné vlocky, celozrnna ryze, celoz. téstoviny atd.

Sacharidy takeé piisobi na zvySeni karnitinu uvniti svalového vlakna, ten lEe}k,pi’lsobi na _
tukovou tkan a‘tuky celkové a prenasi je do mitochondrii a tam pote dochazi 'k tvorbé energie

Je moZné ptidat i lehce stravitelné sacharidy, ale v mensim poméru (pomér komplexnich ku
jednoduchym se s bliZicim tréninkem naopak ménj ve prospéch téch jednoduchych, protoze
rychle se vstiebaji a rychle doplni potfebnou energii)

Dtilezitd je i davka bilkovin, nicméné, diky jejich dobé traveni, spisSe do 1,5 hodiny pied
tréninkem

Do 1 hodiny pred cvicenim jiz volime hlavné jednoduché sacharidy, ptil hodiny pred
tréninkem jediné



Jidlo pted a po tréninku

1. Denni doba aktivity

2. Charakter aktivity (silovy, rychlostni, vytrvalostni)
3. Celkova délka aktivity

4. Cile (podani maximalniho vykonu, relaxace fyzickou
aktivitou, redukce nadvahy, nabirani aktivni télesné hmoty...)

Cilem je nastavit optimalni podminky pro télesny vykon -
naplnéni energetické zasoby, nezatézovani organismu
travenim



l . Jidlo pred tréninkem (2 hod)
1. Lehké jidlo

2. Bohatsi na sacharidy - komplexni
3. Lehce stravitelné
4. Dostate¢ny odstup pred aktivitou (2-3 hod)

» + Prilohy na sladko (hlavné celozrnné, natural potraviny,
neprevarené, jidla se sttednim GI), zdroje bilkovin, vapnik

* - Jidla tu¢na a bohata na vlakninu a zivocisné bilkoviny ve velkém
mn.

» Priklad - Tortila (favzole, maso, salé:c]), kriiti maso s pecenym
batatem, ryzova kase s obilnym mlékem, vyslehanym bilkem a
ovocem



l . Jidlo1 hod a méné
* 1. Lehké jidlo

» 2. Bohatsi na sacharidy — komplexni + jednoduché
* 3. Lehce stravitelné

* + Prilohy na sladko (obilné kase, ovoce, S-P koktejl, jidla se
sttednim GI a vy$sim GI), rostlinné zdroje bilkovin, vapnik

» Tuky spiSe vynechat, bilkoviny snizit, hlavné jednoduché S

» Priklad - Celozrnny toast s bananem, Eroteinovou
pomazankou a medem, pufované chlebiky s marmeladou v
pripadé doby kratke a hladu




Dle druhu aktivity

Delsi aerobni ¢innost

* vétsi naloz sacharidi s nizkym GI

* niz$i mnozstvi bilkovin

* vys$i podil obsahu tuku

* gainery s obsahem bilkovin 10-20%, L-Carnitin (min 100omg)
Kratsi ¢innost anaerobniho charakteru

* niz$i naloz sacharidt se strednim GI

* lehce stravitelné bilkoviny

» gainer 20-35% bilkovin, AK preparaty,

» Kratkodobé rychlostné silovy vykon (45-60 min. kreatin,

maltodextrinem, gainer)



Specialni pro redukci

Redukce hmotnosti
* mens$i naloz sacharidt s nizsim GI a GN
* lehce stravitelné bilkoviny

* vhodné vstupovat do tréninku spise s nizsimi
glykogenovymi zasobami (predpoklad aerobni aktivity),
dostate¢ny odstup!

* Proteinové koktejly 50-75% bilkovin, AK, stimulanty,
spalovace v pripadé ,nutnosti — soutéze apod”



Jidlo b&hem FA

FA do 60 minut:

+ udrZovat optimalni hydrataci organismu (hypotonicky napoj)

* tekutina dle poceni a pocitu

FA nad 1 hodinu:

* v pribéhu doplnovat energii v podobé hypo a izotonickych napojt s
,rychlymi“ sacharidy (+BCAA, MCT)

FA nad 2 hodiny:

* energie a mineralni latky v podobé sacharidovych gelti, past a energ.
ty¢inek, postupné lze ptidavat pevnou stravu

+ Kazdych 10-15 min 150-200 ml napoje

FA provozovana delsi dobu s prestavkami:

* (turnaje, viceboje...) dopliiovat energii s lehce stravitelnych zdroji (gainery,

iontové napoje, pasty, gely, ty¢inky, ovoce, instantni kase)



Jidlo po tréninku

1. Prvni vyziva by méla byt lehce stravitelna
2. Rozhoduje charakter, délka aktivity, cil
3. Isotonicky napoj (voda pro doplnéni tekutin)

4. MozZno zaradit S-P napoj (% bilkovin v zavislosti na cili),
nebo jidlo v podobném smyslu - proteinovy napoj, banan a
1Zice vlocek

5. Nasleduje ,,tuha strava“ s pomalejsim uvolfiovanim Zivin



Redukce

» Cil: je snizovani tukovych zasob pti udrzeni co nejvyssiho podilu svalové
hmoty (co nejdéle udrzet lipolyzu, ale minimalizovat proteolyzu)

* 20-30 min po ukonceni vykonu vypit napoj s BCAA, glutaminem a rychlymi
bilkovinami, které zastavi katabolismus svalové tkané (niz$i mnozstvi
sacharidi)

» Tuha strava 1-1,5 hodinu po aktivité by méla obsahovat vétsi mnozstvi
pomalych B, ale i ur¢ité mnozstvi pomalych S s vys§im mnozstvim vlakniny

* Je-li toto jidlo posledni dne, snazit se udrzet pfijem S na co nejnizsi urovni

(bez ovoce, peciva) optimum velké mnozstvi zeleniny s libovym masem,

tvarohem, vejcem, tempeh, tofu, Smakoun



Vytrvalostni trénink

Cil: Pozadavek na rychlé dodani vycerpanych energetickych zdroj@i, navozeni
superkompenzace glykogenovych zasob:

* 10-15 min po ukonceni vykonu vypit ndpoj s obsahem S s vysokym GI a
niz$im podilem B (glukdza, gainer do 20%, B+glutamin+BCAA)

- prijimat dostatek tekutin

* do 1 hodiny po vykonu snist pokrm bohaty na stredné rychlé S a mensi
mnoZstvi lehce stravitelnych B s nizkym mnozstvim T a vlakniny

» za dalsi 2-3 hodiny stale obsahuje vysoké mnozstvi S se stiednim a

nizsim GI, stfednim obsahem vlakniny a kvalitnich ,pomalych” B



Rychlostni a silové sporty

Cil: Pozadavek dosaZeni rychlého navozeni anabolickych procesti, maximalni
doplnéni energetickych rezerv a nartistu aktivni télesné hmoty:

* 15-20 min po vykonu gainer 20-30% , zdroj rychlych bilkovin, kreatin,
glutamin, vétvené aminokyseliny

* Dostate¢ny prijem tekutin zajisti spravnou proteosyntézu (kreatin,
glutamin, sacharidy tdhnou do bunék vodu)

* cca 1 hodinu po vykonu pokrm bohaty komplexni sacharidy, lehce
stravitelnych B s niz§im mnoZzstvim T a vlakniny

* Za 2-3 hod pokrm obsahuje nizsi mnozstvi S s nizkym GI, vys§im obsahem
vldkniny a kvalitnich ,pomalych” B

» Pfed spankem proteinovy koktejl s ,,pomalymi proteiny;,,



\'4
Doplnky stravy
Potravina, jejimz ucelem je dopliiovat béznou stravu, a ktera je
koncentrovanym zdrojem vitaminti, mineralnich latek nebo dalsich
latek s nutri¢nim nebo fyziologickym uc¢inkem, obsazenych v
potraviné samostatné nebo v kombinaci, urcena k piimé spotifebé v

malych odmétenych mnozstvich.

U DS se posuzuje pouze zdravotni nezavadnost, nikoliv i¢innost.
Oznacovani doplnk stravy nesmi doplikam stravy pirisuzovat
vlastnosti tykajici se prevence, 1é¢by nebo vyléceni lidskych

onemocnéni nebo na tyto vlastnosti odkazovat



Proc¢? Jesté jednou sumarizace

Cvic¢enim a namahanim svalu se svalové vlakno poskozuje a ¢erpaji se jeho zdsoby;, je tedy vhodné Ziviny doplnit, naopak
vycerpany sval je prokrveny

Volime lehce stravitelné potraviny - sacharidy s vysokym GI,C,protoie je po vykonu sval vice senzitivni na inzulin (prokrvenost),
ktery se vyplavuje ve vétsim mnozstvi u potravin s vysokym GI

Inzulin je takovy ,vratny a ¢aste¢né pienasec” g,lu,kéZ)l/ do svalu, navic pomaha regenerovat svalovou tkaf, diky glukéze nedochazi
k dalsimu poskozovani svalu a zaroven nedochazi ke kat. aktivité

Priklad : bila ryze, bataty, pufované vyrobky, S-P napoj, dzem med

Bilkoviny jsou po tréninku stejné dilezité, stimuluji sekreci a obnovuji sval, nékdy mohou slouzit i jako obnova energie a zasob
Priklad : S-P napoj, Proteinové koktejly, BCAA a dalsi aminokyseliny atd.

Tuky naopak vynechat, protoze snizuji rychlost vstiebavani zivin a jsou tézké na zaludek a traveni

Tato jidla by méla byt cca 15-45 MINUT PO TRENINKU, KDY JE SENZITIVITA NEJVYSSI (metabolické ,,okno)

Tyto ]Eotraviny volime po tréninku na rychlé utiseni hladu a také kvli svaliim a tuku, dalsi jidlo, cca 1,5-2 hodiny bg meélo
obsahovat hlavné komplexni sacharidy, kvalitni bilkoviny a mensi mnoZstvi tuki, napfiklad pecené hovézi maso, dusend ryzes
kapkou oleje, celozrnna ryze a napoj na doplnéni vody

Idedlné si rozlozit Ziviny béhem dne, nejvice sacharidi kolem tréninku, i kdyby byl vecer, nemélo by se jidlo po vynechavat.



Konec 2. Casti

Dékuji za pozornost, zdroje jsou v prezentaci, na prezentaci
se vztahuji autorska prava ©



