Vyziva ve sportu

Energeticky vydej

U nesportovcl ¢ini denni energeticky vydej:
= bazalni metabolizmus 60—70 %;
= fyzicka aktivita 20—25 %;
= postprandidlni termogeneze 5-12 %.

Energeticky vydej ovliviiuje: Cas, intenzita, hmotnost, teplota okoli.

Energetické substraty pro pohyb

= Sacharidy
= Tuky

Intenzita zatéze rozhoduje, ktery substrat bude prevézné utilizovan.

Energie pro svalovou c¢innost

= ATP, CPK (kreatinfosfokindza), glukdza, laktdt, glykogen (svaly, jatra);
= tuky: mastné kyseliny (FFA) z TAG.

Energeticka vytéZnost pro jednotlivé slozky: sacharidy 16—17 kJ/g, tuky 36 k]/g. O substratu, ktery se vyuZije pro
energeticky vydej rozhoduje:

= kapacita svalu pro aerobni resp. anaerobni metabolismus (typ vldken | — pomaléd oxidativni, Il — rychla
glykolytickd lla + oxidativni vice nez llb);
= VO, max (ml/kg/min). Sprintefi dosahuji jen o néco vice nez netrénovani na rozdil od vytrvalcQ.

Pohyb o vysoké intenzité

Prevazné anaerobni metabolismus;

vznik laktatu (pricina zmény pH ve svalu);

rozhoduje trénovanost;

10-ti sekundova zatéz: 90 % anaerobni vs. 10 % aerobni; *120-ti minutova: 1 % anaerobni vs. 99 % aerobni.

Dlouhotrvajici, vytrvalostni zatéz
= Zpocatku anaerobni stav prechazi asi po 3 minutdch na ustdleny aerobni stav;

= pfi soutézich jde o stfidani aerobni a anaerobni;
= katecholaminy stimuluji lipolyzu, snizuje se inzulinémie (inzulin lipolyzu inhibuje).

Energeticky pFijem

= Pro kazdy sport rizny;
= zdlezi na objemu tréninku: Zeny az 20 M)/den; muzi az 30 Mj/den (napf. béh na lyzich, golf — 8 MJ/den).

Potreba bilkovin v dennim rezimu

Déti 1,0 g/kg/den
Dospivajici|1—1,5 g/kg/den
Dospéli 0,8-1 g/kg*

(*téhotné + 6—10g/den, kojici + 10—16g/den)

Rekreacni sport |0,8—1 g/kg/den
Vytrvalostni sport|1,2—1,6g/kg/den
Silovy sport 1,5-1,7 g/kg/den*

(*pfi rlstu svalové hmoty)
Vysokoproteinové diety

= Velkd opatrnost pri hepatopatiich a rendlnich onemocnénich;
= pfi normalni funkci jater a ledvin spiSe neSkodné;


https://www.wikiskripta.eu/w/Sacharidy
https://www.wikiskripta.eu/w/Lipidy
https://www.wikiskripta.eu/w/Mastn%C3%A9_kyseliny
https://www.wikiskripta.eu/w/Glykol%C3%BDza
https://www.wikiskripta.eu/w/Katecholaminy

= neefektivni, cenové nakladné.
Vitaminy

Chybi evidence based;

existuji hranice bezpecnych davek;

existuji i studie, které prokazuji snizeni vykonnosti pfi nadbytku vitamind;
antioxidanty spise nezvysuji vykonnost.

Mineraly

= Na, K, Ca, Mg, (Zn), Fe, (Cu), | (Cr, Co, Se atd.);
= 74dné potravinové dopliky nemaji evidence based medicine vysledky na vykonnost.

Odkazy
Souvisejici ¢clanky

= Uskali pohybovych aktivit
= Pitny rezim
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