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Vyziva sportovce
SPECIFIKA VYZIVY MLADEZE



Kazdé sportovni odvétvi md sva specifika,

Zadny ze sportovcu ale neuspéje bez vyvazené stravy!
Strava tvori az 60-70 % Uspéchu,
tj. vice jak z poloviny muzeme vykon ovlivnit pravé stravou
Ve vétsiné pripadu se potykdme s energeticky nedostatecnou stravou
Jaka rizika tak riskujeme?

- 7iraid svalové hmoty

- hgrmondlni poruchy (menstruacni poruchy)
nizeni kostni denzity (mnozstvi kostniho materidlu)
- vy3§i riziko Uraz0 a onemocnéni (snizend imunita)
- vySsi Unava

- prodlouzeni regeneracnich procesy




Zcela samostatnou kapitolou je ale
VYZIVA INTENZIVNE SPORTUJICICH DETi A MLADEZE

Intenzivné sportujici dité

2 - 3x tydné trénink + 1x tydné zdpas/zavod
Hranice, kdy je nutno jidelni¢ek ditéte odlisit

4 - 5,5 hodin sportovni zatéze tydné

Tutd hranici prekracuji témeér viechny sportujici déti v riznych sportovnich
odvétvichl!

Nereseni této situace z pohledu stravy md za dusledek predevsim:
| aktivni télesné hmoty (dle RNDr. Suchdnek o 48-62 %)
| kostni denzity (dle RNDr. Suchdnek o 41-53 %)




= Strava sportujiciho ditéte musi:

- podporit télesny rust, fyziologické zrdni a dusevni vyvoj

- zajistit SKUTECNOU denni potiebu energie a viech Zivin (minerdly, vitaminy, ...)
- zohlednit dospivani

- zohlednit rUst, ktery je v rdznych obdobich odlisny a SKOKOVY

» Stravzé vliv na:

- gktudini vykonnost

rychlost regenerace
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- ndrUst ATH ("
- zvyseni metabolismu 8\ fﬂ\
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preterm term infants and children adolescents

newborn newborn infants toddlers {2 to 11 years) | (12 to 18 years)
infants (0 to 28 days) (> 28 days to

23 months)

- Zvyseni imunity




Projevy nedostateéného prijmu Zivin u sportujicich déti:
- snizeni vykonnosti
- Castéjsi unava, porucha soustredéni

- zpomaleni Ci zastaveni rUstu (tfrenér by mél sledovat ristovy trend svého
sverence)

- zhorSeni imunity, Castd nemocnost

sta zranéni
snizeni motivace k vykonu, psychickd unava

- vySsi télesnd hmotnost



V praxi se setkAvdame s:

- nepravidelnost stravovani, vynechdavani svacin

- nedostatecny energeticky prijmem vzhledem k redlnému vydeji energie

- nedostatek bilkovin

- nadbytek nekvalitnich jednoduchych cukrd

- prilisna konzumace sladkosti — dohdnéni chybéjici energie, Casté chuté na sladké
- nekvalitni strava - fast food, skolni jidelny

Rodice se snazi spolupracovat.

Nd zakladé novych trendu ve stravovani dospélych se fidi zdsadami racionalni stravy:
otraviny obsahuijici vysoky podil viakniny

- vyssi podil komplexnich sacharidU (celozrnné ceredlie a pecivo)

- omezovani jednoduchych cukr( a potravin s vysokym glykemickym indexem

- omezeni mlécnych vyrobkU (... prospésnost 22)

- rostlinné alternativy masa ¢i dokonce zavddeéni vegetaridnstvi a jinych vyzivovych smérd



.. ALE

Vyziva mladého sportovce musi byt v téchto ohledech zcela protichudna a pro
béZnou populaci spise ,,nezdrava*“

NizSi olbsah vidkniny — rychlejsi vstrebatelnost zivin, lepsi vstrebatelnost vapniku
... doporuceni az mirné bezezbytkove stravy

Mensi podil komplexnich sacharidU s nizkym glykemickym indexem — rychlejsi
uvolfiovdni cukrO do obéhu

prisun jednoduchych cukrU a potravin s vysokym glykemickym
indexem — rychly zdroj energie pro vykon a predevsim vcasnou regeneraci

Vysoky podil mlécnych vyrobkU (predevsim zakysanych, vyssi obsah syrovdatky)
jednoduse stravitelné bilkoviny, obsah vapniku

vyseny prijem bilkovin, vsech a predevsim zivocCisnych (plnohodnotné
obsahuijici i esencidlni aminokyseliny)



SACHARIDY

Sacharidy jsou pro lidsky organismus hlavnim zdrojem energie!
50-55 % z celkového denniho prijmu energie, nékteré zdroje udavajii 55-70 %
Deficit -

- organismus si v radmci sebezdchovy vytvdri svUj vliastni cukr

- rozklad bilkovin a ndsledné vzniku mnoha odpadnich Iatek (napr. amoniak)
LGsoby/cukru jsou v organismus ulozeny v podobé
jaterniho a svalového glykogenu

sobni glykogen je zdrojem energie v situacich, kdy pravé cukr nepriimdme
sfravou

- mnozstvi glykogenu v organismu je omezené

- mnozstvi lze ale tréninkem ovlivnit ©



Jaterni glykogen Svalovy glykogen

Energeticky zdroj pro cely organismus Energeticky zdroj pro svalovou prdci

(mozek, pracuijicisvaly ...) Z4soba cca az 300 g

Lasoba cca 80-100 g VyCerpdnim ztracime predevsim svalovou

VycCerpdnim stradd predevsim mozek (120 silu

g/den) Ve svalu vznikd glykogen zdsobenim krevni

- pocifujeme zmény vnimani (poruchy glukdzou

koordinace/zavrate qj.) A ST —

Pred zZatézi musime jaterni glykogen dopinit

oo e konzumaci jednoduchych cukrd, uvolnénim

glukdzy z jaterniho glykogenu

N~ v/

it& musi jist pred kazdou zatézi. Doba bez prisunu potravy max. 2-2,5 hod.

Pokud jdeme do zatéze hladovi, riskujeme, ze mozek nebude dobre
fungovat a nas vykon klesd i presto, ze sval je ,,nazrany".



Svalovy glykogen ve 100 g svalu dospélého jedince

(Nancy Clarkovd, sportovni vyziva)

Netrénovany sval 139 Musoles ATP producgil

glycolysis for rapid contraction.

Trénovany sval 32 ¢

Lam‘atc<7— Gly::ogen
Trénovany sval (zadsobeny glykogenem) 35-40 g

vySovanim trénovanosti svalu zvysujeme jeho

schopnost uskladnovat glykogen :
Lacmte7—> Glucose

Tréninkem muzeme zvysit glykogen az o 20 - 50 % B
! Liver: ATP used il synthesis
Tréninkem se tak zvysuje nejen silovd sila ale také g,

vytrvalost



I Glycogen Utilization in Working Muscle
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Light exercise

Moderate
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Obecnd doporuceni:
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- navysit prijem sacharidt a jednoduchych cukrd

% glycogen content

95% Heavy
I cxercisc/
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- zvysit prijem potravin s vyssim glykemickym
iIndexem 0 30 60 90 120

Exercise time (min)

Eischensizry, 3. od, Corree 32d Crichame, 2004 . 72

- omezitpotraviny s vysokym podilem vidkniny

- megzi dvéma tréninkovymi fdzemi, béhem zadvodu zarazovat pravdépodobné

~

méené&/potravin obsahujicich lepek — fen zpomaluje vstrebavani zivin

U svacin konzumovat cukry spolecné s bilkovinami — lepsi utilizace vétvenych
Inokyselin

- U rychlostné silovych disciplin zvySovat podil cukr0 na Ukor tukU
Tzn. | podilu tuky ve stravé az na 25 % tuku z celkového energetického prijmu



BILKOVINY (PROTEINY)

Tvori z&kladni strukturu naseho organismu — stavebni jednotka svalu, kOze, krve,
kosti...

Bilkoviny se sklddaiji z jednotlivych aminokyselin - 20 roznych AMK, z cehoz jich 8
neumime utvorit sami (esencidlni AMK)

300-500

Bilkovirfy jako jediné netvori zdsoby - musime neustdle doplnovat stravou!

ilkovin denné je rozlozeno na aminokyseliny — ddle vyuzity

adovéni (nedostatek cukrd a tukd) se odbourdvaiji jako prvni

KATABOLICKY STAV

oment, kdy je vyCerpdn svalovy glykogen a télo odbourdvad bilkoviny, vyuzivd je k
uhrazeni chybéjici energie (glukoneogeneze, vyuzivani AMK)



Doporuéeny prijem bilkovin u jedincU v r0zném vyvojovém obdobi,

Dospély se sedavym zaméstndnim
Kondi¢né cvicici dospély

Dospély sportovec

Dospivaijici sportovec v rdstu
Dospély buduijici svalovou hmotu

Sportovec omezuijici prijem energie
Maximdlni vyuzitelni davka pro
dospélého

v zavislosti na Urovni fyzické zatéze

0.8
1.0-1,5
1,2-1.8
1,6-1.8
1,4-1,8
1,6-18

1,8

Pokud podcenime své
pofreby bilkovin, riskujeme
podvyzivu svalovée hmoty

T]. jeji nedostatecnou
regenerace, neschopnost
obnoveni svalove tkané a
tim degradaci svalové hmoty
... | aktivni télesné hmoty



Zivocisné bilkoviny Rostlinné bilkoviny

= plnohodnotné aminokyseliny = neplnohodnotné aminokyseliny
= nékteré zdroje pirilis tucné = nizky obsah tukU

= nékteré zdroje hire straviteiné = horsi stravitelnost (lusténiny)

vegetarianstvi (lacto-ovo)
veganstvi
raw strava - vitaridnstvi
pescetarianstvi
makrobiotika

CASTO PRO SPORTOVCE NEPLNOHODNOTNA STRAVA.

PRO ORGANISMU VYVYJEJICIHO SE DITETE NEVHODNA.



Obecna doporuceni:

- doporuceny prijem bilkovin u sportujicich déti (gramy na kilogram télesné
hmotnosti):

-min. 1,2 g/kg
- optimal 1,5 g/kg

~

- zayzovat také druhé vecere, idedlné obsahuijici bilkoviny

- Kombinovat maso bilé, vC. rybiho, s masy cervenymi (vyssi obsah Fe)
bilkoviny kombinovat témeér ve vsech dennich jidlech

- U mlddeze moznost vyuzit doplnky stravy v podobé proteinovych
ncentrdtl a gainerv

- mnozstvi bilkovin ve stravé zasadné nezdavisi na sportovni discipliné



TUKY

Nejbohatsi energetickd zivina
Zqjistuiji:
- tepelnd ochrana orgdnu

ick& opora a ochrana orgdnu

- mech

- zdroyenergie pro metabolizmus bunek

- eflergetickd zasoba (depotni tuk)

-Aystavba bunécnych membrdn

- vstrebdni vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E, K)

- stavebni latka pro tvorbu nékterych Iatek (napr. hormonu)



Zdrojem tuku jsou potraviny

- Zivocisného pUvodu (nasycené mastné kyseliny)
Glycogen Utilization in Working Muscle

- rostlinného pUvodu (nenasycené mastné
kyseliny) 100

Light exercise

20-35 % z celkového energetického prijmu — dle

Ve

sportfovnrdiscipliny

Moderate
/ exercise

% glycogen content

zvyse y pfijem muze zpusobit navyseni ’rukovych

25 Hcavx -
, ale také vznik mnoha onemocnéni S
m ’robollckych a kardiovaskuldrnich "% % %
ercise ume (mn
izeny prijem muze zpusobit snizeni produkce S e "

ekterych hormonu

- U mUZuU napr. testosteronu (estrogenu u zen)



@ Pursuit Athletic Performance

X . . o o Related to Intensity: Carbs vs. Fat
= Tuk je v tele ulozen v podobe triglyceridu

Loes Mol Wigh

- tukové bunky + svalové vidkno (vice u
vytrvalostnich sportovcu)

= Tuk je v bunce (mitochondrii) vyuzivén za
pristupu kysliku

33385883848

3

20% 40% 60% B80% 100%

= VyuzivanitukO mOzeme zdsadné ovlivnit b T <. WO
VYTrVQ | STH IMm Tre NN ke m « aka MEP - “metabolic efficiency point” (Seebohar)

* Goal is to push the “crossover” point (.) to the right

schopnost vyuzivat tuky neni ale dulezitd
po Ze pro Vy.l.rvclos.l.nl'ho Spor.l.ovce | VSOU{CG:h!Ip.’ ‘www.sports scientists.com/2010/01 e xercise-and-

EPLPSLITATHLET IC PR CPWANCE

weight-los s-part-3-fat.htm!

Cim vice je pri vykonu sval schopen Eerpat tuky, tim vice 3etfi zdsoby svalového
glykogenu - ten je pak cenny pri vyssi intenzité zatizeni a samozrejmé pri regeneraci

DOBRE VYTRVALOSTI SCHOPNOSTI NEJSOU NEZBYTNE POUZE PRO MARATONCE,
PRO EFEKTIVNI ENERGETICKE KRYTI PRI ZATEZI JE OCENI I TIRYCHLY A SILNI.



VITAMINY

VEtsinu organismus neumi vyrobif - musime je tedy prijimat stravou

Potreba sportovce ditéte oproti bézné populaci je zvysena
Nejvyznamneéjsim zdrojem je vyvazend strava

- vitaminy ve zcela prirozené formé - vyuzitelnost je maximalni

Vitaminy

V4

Poditi se na funkci nervoveé soustavy a srdce

ojuji se do metabolismu cukr0 a prispivaji ke preméné energii
epsuji vyuziti kysliku v bunce
Anabolicky efekt, tvorba hemoglobinu ...

Zdroj: drozdi, kvasnice, celozrnné obiloviny a pecivo, ovesné vlocky, orechy @
seminka, mlécné produkty, vejce, maso, bandny, pomerance



Vitamin D
Zapojuje se do metabolismu kosti, podporuje vyvoj kosti a dalsich tkani

U souCasné populace jeden z nejvice deficitnich vitamind

- vySSi vyskyt obezity a poruchy metabolismu (DM I}, rakoviny, autoimunitnich
poruch

Akfivuje imunitni systém

Zdroj: slunecni zareni, tucné ryby, zloutek, jatra ... Vigantol (kapky, vit. D3)

ntioxidant — brdni reakcim zpUsobenym oxidaci

Ochrana bunécné membrdny pred volnymi radikdaly

Potreba vit. E se zvySuje napr. i pri zvysené spotrebé kysliku (fyzicka zatéz)
Zdroj: oleje, obilné klicky, ofrechy a seminka, maslo (ghi)



MINERALY

Organismus nedokdze vytvorit sm — musime doddavat stravou a pitnym rezimem

Hlavnim nosiCem je voda

Minerdly rozhoduji o rozlozeni télesnych tekutin v bunce (intracelularni fekutina) a
mimo ni (extraceluldarni tekutina), ovlivauji funkci svalstva Ci nervové soustavy

Na + - exiraceluldrni tekuting, vaze na sebe nejvice vody (retence Na =retence
vody),

zdroj: sUl (DDD 5-6 g), vylucujeme ledvinami a potem

- extraceluldrni tekutina, udrzuje acidobazickou rovhovdhu (soucdst pufru)
- infraceluldrni tekutina, ovlivauje srdecni ¢innost

- infracelularni tekuting, snizuje svalovou drazdivost

- strukturni funkce (kosti, zuby), pri poklesu dochdzi ke kreCim,

umoznuje svalové kontrakce a krevni srazeni



Vapnik ve stravé déti

11-13 let — intenzivni mineralizace kosti — ulozeno az 50 % vapniku dospéelého
9-14 let — vrchol zrdni kosti — prir0stek 25 % konecného mnozstvi kostni hmoty
50-100 % kostni hmoty se u déti vymeéni za 1 rok

otffeba vapniku u déti oproti dospelym (3-8 let)

2-4x vysSi

Nedostatek vépniku ve stravé u déti nemd zdsadni dopad na rUst, ale
ZpUspbuje mensi denzitu kosti a tim Castéjsi zZlomeniny

doporucenich DDD dochdzi k rozporUm a je zcela ziejmé, ze déti
edostdvaji doporuc¢end mnozstvi dulezitych zivin



VODA

Nejdulezité&jsi souCdst vyzivy

Extracelularni (ECT, mimo bunku) — krev, lymfa, tekutina mezi bunkami
Intraceluldrni (ICT, v bunce) — od ECT se odliSuje zastoupenim minerdlu
Spolecné s minerdly utvari osmolalitu télesnych tekutin a pH vnitfniho prostredi
Vychozi i Konecny produkt reakci v organismu

Transportni Cinitel

Prije: pitny rezim, strava (ovoce, zelenina, mléEné vyrobky) a nékteré reakce v
organismu

vdej: moc, stolice, poceni, dychani (0,3 | denné)

- spolecné s tekutinami ztrdcime béhem vykonu také minerdly (Na, K), po vykonu
hem regenerace také Mg

oplnovani minerdalt béhem a po zatézi je stejné dulezité jako doplnovani energie !l



Dehydratace

Zahusténi krevnino objemu, ztrdta minerdlt, prehrati

V extrémnich situacich hrozi i zastava srdce, minimalné ale ztradta védomi
Zhorseny transport zivin do bunky a naopak odvod odpadnich Iatek
Lizefy (pfi ztraté tekutin 2 % télesné hmotnosti) — pro organismus Uz krize

Jak pozndme: zabarveni modi, prdjem, vyssi télesnd teplota, onemocnéni ledvin, bolest
hé rty, zrychleni srdecni Cinnosti

DENNI PITNY REZIM BY MEL BYT VIDY TVOREN POUZE
NESLAZENYM HYPOTONICKYM NAPOJEM

Obycejnd voda, minerdini vody s nizsim obsahem minerdlU, ovocné, zelené a bilé caje.

Obycejnd voda by vzdy méla tvorit alespon 50 % denniho pitného rezimu (mimo trénink).



Stravovani - Dodrzuj zdkladni pravidla !l

Jez pravidelnée

= Jez minimdalné 5-6 krat denné

= Nenech télo hladovét déle jak 2,5 hodiny
= Nezapominej snidat a snidej vCas

= Nepodcenujsvaciny

= Doprej si teplé jidlo
VECer dej télu to nejlepsi v dostateCné mire — tj. nezapominej na ll. vecer
... ALE PREDEVSIM PLANUJ A VIDY MEJ SVE JiDLO PRIPRAVENE lI



SNIDANE

Do 30ti minut po probuzeni, nejpozdéji do hodiny
Snidani muze predchdzet cerstvd ovocnd stdva redénd vodou

Podobu snidané pldnuj podle fyzického zatizeni v prvnich hodindch tvého
dne

At uz bdde snidané lehkd Ci sytéjsi, vzdy musi odpovidat potrelbbdm tvého
orgaplismu ... protoze deficit zrana uz pravdépodobné nedozenes

Snidané by méela byt vzdy pred tréninkem

fyzickd zatéz nalacno je u detfi a mladeze je pricinou ztraty aktivni télesné



Snidané pred tréninkem
- 1-1,5 hod pred zatézi
- Lehce stravitelnd, obsahuijici sacharidy, tuky, v mensi mire i bilkoviny

- Obejdeme se bez zeleniny, ale naopak muzeme zaradit ovoce

iiné viocky (ovesné, ryzove, quinoove qj., musli ochucené, cornflakes)

ovoce

zakysany mléecny vyrobek / rostlinné miléko (ryzove, kokosove a;.)
orechy c¢i seminka (chia seminka aqj.)
UZeme volit i variantu smoothie nebo teplé obilné kase.

K dochuceni mUzZzeme poufZit javorovy sirup, med, kvalitni dzem ... ovoce ale ¢asto
taci.



SVACINY

Svacina musi vyplnovat dopoledne i odpoledne
Velikost a stravitelnost svacin prizpUsob fréninku

Svacina by méla byt tvorena vice ¢dstmi - mUzes snist rozdélené, 1j. Cast pred
tréninkem a Cast po treninku

Svac pred tréninkem, mezi tréninky, i po tréninku

V1
yjiime&né muze svacinu nahradit doplnék stravy (energetické tycinky a gely) —

eéhem delsiho fyzického vykonu (delsi zapas nebo dvé tréninkové jednotky za
sebou)

zarad ovoce, zeleninu muzeme ozelet

NIKDY nejdi do zatéze bez jidla, 1j. alespon 30-60 min pred tréninkem vzdy néco
snez




Svacina pred a po tréninku
- 30-60 minut pred tréninkem + 20-45 minut po fréninku (event. mezi TJ)
- Skladba: lehce stravitelné cukry v podobé ovoce

dlouhodobéjsi energie, 1j. sacharidove jidlo, které vice zasyti, ale nezatizi
travici tfrakt (pozor na vidkninu)

malé mnozstvi bilkovin

- Do sy¥aciny muzeme zaraditi bilkoviny

vpodobé mleéCného vyrobku / rostlinné nadhrady mléka

v podobé kvalitni Sunky Ci stredné tuCného syru

Pr.. ovoce

musli tyCinka x celozrnné susenky (Bebe DR) x celozrnné/bilé pecivo
jogurt/rostlinné mléeko

ovoce

celozrnné pecivo (vidy lehce namazane maslem i Cerstvym syrem typu Lucina)
stredné tucny syr x kvalitni Sunky




OBED

o~/

Obéd je nejvyznamnéjsim jidlem dne, kterée je zapotrebi jist v klidu
Doprej si teplé jidlo

V den tréninkového volna muzes zvolit i té€Z3i jidlo — Cervené maso, lusténiny,
omacku, knedlik ©

Polévkuyzarazuj pouze jako teply predkrm a idediné jen v dny tréninkoveho
volna/event. pokud po obéde frénink uz nebude

Zelgninu zarazuj v Cerstvé i varené podobé

v den tréninkového volna — vice Cerstvé

- v fréninkovy den - radéji tepelné zpracovanou a v mensim mnozstvi

Pokud té zasadné netrapi hmotnost, pak by mél byt obéd vyznamnym
nositelem tukd



Obéd pred tréninkem

Mezi obédem a TJ by méla byt pauza min 2-2,5 hodiny
Pokud pauza kratsi nez 2 hodiny, zvol obéd napr. v podobé mensiho sendvice
Obéd vzdy musi obsahovat:

sacharidy (ryze, téstoviny, brambor q;.)

viny (rybi Ci bilé maso, méné pak cervené — hire stravitelné, syr, vejce)

tyky (kvalitni rostlinné oleje, mdaslo, majonéza nebo orisky, seminka)
eleninu omez nebo radeji tepelne uprav
ldedIni kuchyni je napr. sttedomorska strava Ci letni italskd kuchyné,

tj. lehce stravitelné ryby a bild masa kombinovanad s ryzi nebo téstovinami

Dle poslednich postfeh0 by mohl byt problematicky lepek ve vétsim mnozstvi mezi dvéma
TJ nebo béhem rozjezdl v z&dvodech.



Obéd béhem celodennich zavodu

- Obéd musi byt lehce stravitelny, ale vyzivny

- Nemél by byt zcela nahrazen pouze doplnkem stravy

- Tepldistudend varianta

mplexnich sacharidd a mensiho mnozstvi tukyd i bilkovin

- Bez z&gleniny, max. trochu tepelné upravené

- Myzeme volit i bezmasd jidla

izota (ryze, pohanka, quinoa) Ci bezlepkové téstoviny ve smési s trochou podusené
zejeniny a syry

- pasta arrabiata (BL téstoviny s omdackou z pasirovanych rajcat), pasta bolognese
- zeleninové rizoto, rizoto s tundkem ¢i dribezim masem

- studeny sendvic (celozrnny/bily chléb, Sunka, syr, mdslo)



VECERE A DRUHA VECERE

Vecere startuje nejdulezitéjsi obdobi - regeneraci
Jeji podoba i porce by méla byt témér srovnatelnd s obédem

Podcenéni mnozstvi zivin omezuje nasi schopnost regenerovat pres noc, zvysuje
unavu, zhorsuje spdanek a tak celkoveé snizuje vykonnost

Yjez v klidu, idedlné si doprej teplé jidlo

Oproti obédu muizes zaradit vice zeleniny

4 hodiny pred spdnkem

Po hlavni veceri klidné zarad' i druhou veceri — cca 0,5-1 hod pred spdnkem
- jogurt a ceredlie, jogurt a ovoce



Nnky stravy

Dopl




Béznd strava je zakladem vyzivy kazdého z nds
Pokud je strava kvalitni a plnohodnotnd, nemusime byt na suplementech zavisli

Dopliky stravy prizpUusobujeme véku, pohlavi, zdravotnimu stavu, sportovnimu
odvéetvi, typu zatéze a mire zatizeni ...

Stravu i doplniky stravy prizpUsobujeme nejen fyzickému, ale i psychickému
zatizent (zavod = stres — 0 30 % 1 energet. vydej)

DOPLNKY STRAVY MAJI SMYSL
A POSILUJI NASI FYZICKOU | PSYCHICKOU KONDICI JEN V PRIPADE,
KDY JSOU POUZE DOPLNKY A NENAHRAZUJi BEZINOU STRAVU

Doplnky stravy

2@ béznd stravao



ZAKLADNi KATEGORIE DOPLNKU

Pitny rezim

Energie

Minerdly, vitaminy, antioxidanty

Regenerace

NarOst ATH x redukce hmotnosti




PITNY REZIM

Télesné tekutiny si musi udrzovat
staly objem (izovolumie), stdlé iontové slozeni (izoionie) a stdle pH (izohydrie)
Proto musis pitf ... dostatecné mnozstvi tekutin, které organismus skutecné hydratuiji
tekutiny, které jsou nositeli potfebnych minerdld
tekutiny, které mohou byt v urCitych situacich i zdrojem energie

Pitny r&zim béhem dne se odviji od télesné hmotnosti:

éti s hmotnosti nad 10 kg: vzorec: 1 000 ml + 50 ml na kazdy kg vdhy ditéte nad 10 kg
(napr. dité s vahou 15 kg potrebuje cca 1 250 ml vody denné)

- déti s hmotnosti nad 20 kg: vzorec: 1 500 ml + 20 ml na kazdy kg vdhy ditéte nad 20 kg.
(mapr. dité s vahou 25 kg potrebuje cca 1 600 ml vody denné)

- mladdez a dospéli: vzorec: 30 ml na 1 kg vdahy
(napr. muz s vahou 75 kg musi vypit cca 2250 ml tekutin denné)

Pokud nebude fungovat pitny rezim béhem bézného dne, nepomohou ndm ani litry vypité pri
zAtézi



Pitny rezim pri zatézi

Pracuijici sval produkuje odpadni Iatky, které zahustuji krevni prostredi
— horsi pritok pracujicim svalem
/traty tekutin potem a dychdnim — 0,3 1/24 hod
Ztraty potem jsou zavislé na vnéjsich podminkdch - teplota ovzdusi, vinkost apod.

- pfi eXtrémnich podminkdach télo ztrati vice tekutin, nez je schopno pojmout

Kromé tekutin musime doplnit predevsim minerdly Na a K (5:2)

Ddle doplnujeme také energii — je nutneé zvazit, kolik energie chci doplnit pomoci
itného rezimu

BEZ DOSTATKU TEKUTIN NAM ZADNY JINY DOPLNEK STRAVY
K DOBREMU VYKONU NEPOMUZE



lontové ndpoje

Typ ndpoje dle osmolality Konkrétni priklad pouziti
Hypotonicky Fyzickd zatéz stredni intenzity do 90
minut

Fyzickd zatéz stredni az vysoké intenzity

Isotonicky trvajici do 60 minut

Nehodi se k doplnéni tekutin béhem
Hypertgnicky zatéze. Zarazujeme po zatézi —
regeneracni napoje!

Télgsnému potu nejvice svym slozenim
odpovidd hypotonicky napoj

ro doplnéni tekutin pred a v prubéhu
téze je nejvhodnéjsi




ENERGIE
= Nase zasoby energie jsou do urcCité miry omezené

= Vyuzitelné zdroje energie organismu: krevni cukr
svalovy a jaterni glykogen
triglyceridy
aminokyseliny
stravy: iontoveé ndpoje
energetické tyCinky, gely, tablety a shoty

noduché a velmirychle vstrebatelné cukry, postupné uvolnuijici se cukry

ridané latky — taurin, glycin, I-carnitin, BCAA, arginin, kofein, karnosin

VETSINA TECHTO DOPLNKU DO STRAVY DITETE NEPATRI.
MOHOU OBSAHOVAT NEPOVOLENE LATKY !l



MINERALY, VITAMINY, ANTIOXIDANTY

NejCastéjsim projevem nedostatku minerdlu jsou kiece

Nedostatek vitaminU a antioxidantu se mUze projevit Spatnou regeneraci,
pretfizenim organismu, zvysenou unavou nejen behem vykonu, spatnou
imunitou, Castou nemocnosti

NestaCi ale jen doddvat tyto slozky suplementaci

— e nutné predevsim pit a udrzovat spravné vodni hospodareni organismu
Uzeme doplnovat jak béhem vykonu, tak také béhem bézného dne
Vyvdzend strava muze byt témér dostatecnym zdrojem vsech téchto slozek

- i presto organismus ditéte sportovce potrebuje pomoc doplnky stravy a



Kdy doplinujeme:

[ V4

Pfi pocitu energeticke krize Ci prichdzejicich krecich
Predzdasobeni pred dlouhotrvajicim vykonem
— v prubéhu dne pred z4atézi, nékolik dni pred vykonem

Produkty: horcik v tekuté formé (shoty), kapsle (na noc)

komplex Na, K, Mg, Ca (tablety)

Pridané |atky: karnosin, vitaminy sk. B

Antioxidanty doplnujeme nezdvisle na fyzicke zatézi
obsahuji:  rostlinnd barviva (polyfenoly, flavonoidy, karotenoidy aqj.),
vitamin C a E, koenzym Q10, selen, zinek, vapnik, horcik



REGENERACE

Kromeé systematického tréninku nds vykonnostné posouva predevsim

- dostatek prostoru pro regeneraci

- odpocinek v podobé kvalitnino a dlouhého spdnku

- vyvazend a plnohodnotnd strava ... doplnénd o nékteré doplnky stravy
Anaboli

15-30 minut po ukonceni zatéze

é (inzulinové) okno

elka zavisi na narocnosti fréninku, jeho charakteru, vykonnosti jedince, stravé pred fréninkem,
supl€mentaci pri zatézi

- doddvame predevsim cukry a aminokyseliny — regeneracni ndpoje

Po uplynuti doby anabolického okna pak dopliujeme dalsi ziviny (po cca 30 min)
- bilkoviny, minerdly, vitaminy apod.

- vyuzivéme gainery

Ndsledné zarazujeme plnohodnotnou lehce stravitelnou stravu (svacina, event. obéd Ci vecere)

\




I NUTREND \
REGENER
D

Bezprostiredné po zatézi (do 30 min 1)

AT . . o . . . ; o . Denernr
Regeneracni napoje — komplex sacharidu, aminokyselin, vitaminu qj.

Energetické tyCinky, gely, tablety — obsahuijici rychle vstrebatelné cukry ;f%%ﬁ
Aminokyseliny BCAA "

GAINER )

15 - 30 minut po zatézi

ry —rychle vyuzitelné cukry a lehce stravitelné bilkoviny

Pfodukty obsahuji: sacharidy, proteiny,

aminokyseliny — BCAA, karnosin, karnitin, glutamin, arginin
vitaminy C a E, minerdly Na, K, Mg, selen, zinek

pridanée Iatky: kreatin, taurin



NARUST AKTIVNI TELESNE HMOTY

Pro udrzeni a podporu ndrUstu nové svalové hmoty je zdsadni predevsim
charakter zatéze, plnohodnotnd denni strava a dostatek prostoru pro
regeneraci

okud toto nespliujeme, zadné povolené doplnky stravy ndm
nepomohou

Dopjnky postavené na proteinech, sacharidech a dalsich Ucinnych latkach

UZ Ani doplinkd md smysl pouze u sportovnich odvétvi vyzaduijici
dprimérné mnozstvi svalové hmoty, silovych sport0 a u ostatnich
portovnich odvétvi, kdy jedinec nezvlddad ujist potrebné mnozstvi bilkovin
bé&znou stravou ... obcas tedy i u déti a mladeze



Proteinové koncentraty
50-90 % obsahu bilkovin
Zdroj bilkovin: syrovatka, bilek, soja, hovézi maso
Minimdlni obsah cukr® a tukd

srychlé® proteiny (syrovatkovy protein), ,,noCni* proteiny (micerdini kasein),
sirokospektralni proteiny

Proiginové tycinky ??

inery
Vétsinou 15-30 % bilkovin (syrovatkovy protein)

Specialni produkty
Kreatin
Aminokyseliny — BCAA, glutamin
Tribulus terrestris, ekdysterony




REDUKCE HMOTNOSTI

| mezi vrcholovymi sportovci najdeme mnohé, kteri bojuji s kily navic
DOvodem je casto
- genetickd predispozice podporena nespravnym zivotnim stylem

- nekvalitni strava chudd na poftrebné ziviny a naopak bohatd na
jednoduché cukry a tuky

- ngdostatek regenerace
-/nekvalitni spanek
- pretrénovani sportovce neadekvatnim treninkovym objemem

Pro zdravi a vykonnost sportovce muze byt redukce vahy prospésnd jen v
pripadée, kdy cely proces hubnuti respektuje nadstandartni potreby organismu
sportovce a potieby ditéte ve vyvoiji



Spalovace tuku
= Obsahuji:  |atky podporujici utilizaci tuk0O (mastnych kyselin) v bunce
termogenni latky
|Gtky ovlivAauijici vstielbdni cukrO a tukld na Urovni tenkého stfeva
= U&inné Igtky:  carnitin (L-carnitin, L-karnitn), koenzym Q10
rAulanty— kofeintaurn, rir o
arginin
chrom, HCA, CLA

SPALOVACE TUKU DO STRAVOVANI DETi A MLADEZE NEPATRI
JEDNY Z NEJVICE RIZIKOVYCH DOPLNKU STRAVY Z HLEDISKA DOPINGU !



DOPING




DOPING - STRASAK A REALITA DNESNIHO SPORTU

Historie sahd jiz do starovékého Recka — odvary z hub a bylin (halucinogeny,
stimulanty), suseni fik0 (zdroj energie)

?? Motivace dnes ??

Sport na vrcholové urovni je dominantni ndplni prace a nikoliv pouhou zdbavou
sportovce; ten je na vysledku ekonomicky prinejmensim znacné zainteresovan, ne-li
zcela zavisly (Doc. MUDr. Jifi Radvansky, CSc.).

Amo’rérs)\'//

sport - doping bez jakékoliv kontroly, tedy mnohem nebezpelnéjsinez v
profi-sportu (inzulin).

Doping o¢ima lékare:

Doping je poziti nefyziologické Iatky v jakékoliv formé a/nebo

poziti fyziologické Iatky v nadmeérném mnozstvi nelbbo neprirozenou cestou

zdraveé osobé za ucelem zvyseni vykonnosti.



Desatero pro¢ nedopovat

- Chces vyniknout ve sportu, tak nedopuj
- Za brani dopingu muzes byt kdekoliv na svété potrestdn

- Nejenom, ze jsi povazovan za podvodnika, ale pocitej i s moznosti, ze budes
vyloucen ze svého sportu

- Brani dopingu ma vazné vedlejsi UCinky a zdravotni rizika
zes byt hrdy na své zlepseni a vysledky, protoze nejsou skutecné tvoje

oha lidem budes muset Ihat

Uzes prijit o vliasy a prodélat srdecni infarkt

- Koureni marihuany muze mit negativni vliv na tvoje sportovni vykony
- Doping je Spina, hnus i ostuda

- Stan se Cistym Sampionem bez dopingu!



Doping - zakdzané léky

Predevsim u mladeznickych kategorii je nutné se obdvat obsahu dopingovych
|&dtek pochdzejicich z [€kU

Seznam hromadné vyrabénych IéCivych pripravku obsahujicich zakdzané Iatky z
hlediska dopingu a registrovanych v CR

(k 1.1.2017, Antidopingovy vybor CR)
Seznam jako pomuUcka pro |ékare sportovce

Lekar by vzdy mél hledat alternativni I€Cbu bez zakdzanych Iatek

Lékyzakdzané pouze pri soutézi: stimulancia, narkotika, kanabinoidy a
gy(okorﬂkosferoidy
k

Lgky zakdzané zcela: anabolické Iatky, hormony, beta-2 agonisté, hormonové a
etabolické modulatory a diuretika a ostatni maskovaci Iatky

Lakdzané postupy: zvysovani prenosu O2, chemické a fyzikaini manipulace,
genovy doping

Zakazané léky Ize sportoveUm predepsat pouze po predchozim podani Zzadosti o
terapeutickou vyjimku a ndsledném schvdileni.



Zakazané léky

Seznam hromadné vyrabénych
|&Civych pripravkd obsahujicich
zakdzané latky z hlediska dopingu

a registrovanych v CR k datu 1.1.2017.

Vydal:

Antidopingovy vybor CR

Ndzev Ieku Zakdzana latka SKupina
ABASAGLAR INSULIMUM GLARGINUM 54
ABRAXAMNE ALBUMINI HUMANI SOLUTIO 55
ABSEAMED EFOETINUM ALFA 52
ACCUZIDE HYDROCHLOROTHIAZIDUM 55D
ACESIAL PLUS HYDROCHLOROTHIAZIDUM 55D
ACLASTA MANMNITOLUM 55
ACTELSAR HCT HYDROCHLOROTHIAZIDUM 55D
ACTRAPHANE INSULINUM ISOPHANUM 54
ACTRAFID INSULIMUM HUMANUM BIOSYNT. AMORPHUM 54
ADDMNOK BUPRENORPHINI HYDROCHLORIDUM a7
ADIFEX RETARD PHENTERMINUM 56
ADOLOR FEMTANYLUM a7
ADRENALIN EFINEPHRINI HYDROCHLORIDUM 56
ADVATE MANMNITOLUM 55
AERINAZE FSEUDOEPHEDRIN 56
AGOVIRIN-DEPOT TESTOSTERONI ISOBUTYRAS 31
ALEBUNORM ALBUMINUM HUMAMNUM 55
ALBUREX ALBUMINI HUMANI SOLUTIO 55
ALDACTOMNE-ANMFPULE KALII CANRENOAS 55D
ALETRO LETROZOLUM 54
ALGOGESIC FENTAMNYLUM 57
ALIMTA MANMNITOLUM 55
ALOX] MANNITOLUM 55
ALOZEX AMNASTROZOLUM 54
ALFROLIX MANNITOLUM 55
AMICLOTON CHLORTALIDONUM, AMILORIDI HYDROCHL. 55D
AMPRILAN H HYDROCHLOROTHIAZIDUM 55D
AMNAPEN INJ ROZTOK EFINEPHRIMUNM 56

ARIAMMCW

MUV UNILA IMSULINUN ASEAR UM 54

NOVORARID INSULINUM ASPARTUM 54

NOVOSEVEN MANMNITOLUM 55
MUME 1A ELY LEHULUNM =3
MUROCFEN STOPGRIP PSEUDOEPHEDRIN 56
MUTRIFI FX GIYCFERON LM ]

PALONOSETRON MANNITOLUM 55

PANADOL PLUS GRIP PSEUDOEPHEDRIN 56

PARACETAMOL B. BEAUN infuze HYDRCOXYETHYLAMYLUN, MANNITOL 55

PARACETAMOL infuze MANNITOLUM 55

FARALEN FLUS

S6

FSEUDCEFHEDRIN

AMASTRMTON TR

=]




Doplnky stravy a doping

Doplnky stravy nejsou povazovany za doping
Neékteré ale mohou obsahovat zakdzané latky

Probézné se neustdle nékteré produkty dostdvaiji mezi zakdzané prepardty

NekUpuj d. s. na internetu z nedUvéryhodnych zdroju (prekupnici, fyzické osoby

ekupuj d. s. od neprovérenych a nezndmych vyrobcu
Nekupuj podezrele levné d. s.

(V4

Nekupuj d.s. ze zahranicnich zdroju, i kdyz se zdaiji byt stejné, jako ty proddvané
v Cesku



Doplriky stravy - nofifikace, certifikace zdravotni bezpecnosti SZU

provozovatel potravindrskeho podniku uvadeéjici na trh doplniky stravy je povinen
ozndmit uvedeni doplnky stravy Ministerstvu zemédeélstvi

posouzeni slozeni pripravku z hlediska zdravotni nezadvadnosti a platné legislativy
(formy vitaminU a minerdinich Iatek, pouZiti rostlinnych Cdasti a jejich extrakt

z hlediska tradicniho pouzivani na Uzemi EU, mnozstvi UCinnych slozek

v doporucené denni ddvce a dalsi...)

posouzeni oznaceni pripravku z hlediska platnych predpisu véetné
oporucenych varovani pro citlivé skupiny populace, posouzeni pouzitych
dravotnich tvrzenich

Certifikat zdravotni bezpecnosti

- se vyddava s platnosti na 1 nebo 3 roky, podle charakteru vyrobku a vysledku
laboratornich vysetreni

- slouzi pro prokdazdani zdravotni bezpecnosti a souladu s evropskym a ceskym
fravinovym pravem




Dékuji za pozornost!

Mgr. Adela Skoupd




