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sportovce. Je vychozim i koneénym produktem ¢etnych biochemickych reakci v lidském
organismu. Slouzi jako transportni médium pro dalSi ziviny, hraje vyznamnou ulohu

v termoregulaci a udrzovani vnitfni rovnovahy tzv. homeostazy. U sportovcl navic do zna¢né
miry limituje schopnost vyuzit vykonnostni potencial, protoze jiz pfi ztraté zhruba 3 litr( tekutin
prudce klesa vykonnost sportovce. Mnozstvi vody v lidském téle je za standardnich podminek
relativné konstantni a u dospélého ¢lovéka tvofi priblizné 70% z celkové hmotnosti.

V tréninku se klade vSeobecné velky dliraz na spravné doplfiovani nejen tekutin, ale také
minerall. Mnozstvi tekutin vylou€ené béhem zatéze je do zna¢né miry individualni a je vyrazné
ovlivnéno predevsim teplotou okolniho prostredi a plati, ze ¢im je vy$Si teplota okoli tim vétsi
pozornost je tfeba vénovat Ghradé tekutin. V priméru se da odhadnout, ze ztraty tekutin potem
pfi vytrvalostnim vykonu tvofi asi 2-3 litry za hodinu.

Vytrvalostni zavody, které trvaji i nékolik hodin, pfedstavuji pro organismus znaéné riziko vzniku
tzv. dehydratace, tedy situace kdy je sportovec ohrozen zdravotnimi potizemi v dusledku
zahusténi krevniho obéhu, znacné ztraty minerall a pfehfati organismu. Tato situace, neni-li
v€as zahajeno doplnéni adekvatniho mnozstvi tekutin a mineralt, mize vyustit az ve ztratu
védomi nebo v extrémnich pfipadech k zastave srdce. Je proto nutné pitny rezim nepodcenovat
a zacit s jeho pfipravou jiz pfed planovanym vykonem. Pfi mirné zatézi si obvykle vystacime

s mineralni vodou eventuelné fedénymi ovocnymi $tavami ¢i ¢ajem. Pro vykonnostni sport je
vyhodnéjsi k rehydrataci pouzit speciainé pripravené sportovni napoje. Cim delsi je trvani
zatéze, tim vetsi duraz je tfeba klast na slozeni mineral v napoiji, resp. na kombinaci iontd
(sodiku, drasliku, hofCiku a vapniku) v idealnim poméru.

lontovych napoju je dnes na trhu cela fada a je t€Zké se v nich orientovat. Rozdéluji se podle
obsahu minerall na hypotonické s osmolaritou do 250 mmol/l, na isotonické s osmolaritou
blizkou krevni plazmé tedy pfiblizné 290 mmol/l a roztoky

hypertonické

s osmolaritou vys8si nez 340 mmol/l. Hlavnimi mineraly, které je za potfebi doplinit, je sodik,
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draslik a hof¢ik. Dulezity je vSak také jejich vzajemny pomér v napoji. Roztoky hypertonické
vedou k zahusténi krve a k prohloubeni dehydratace pro sportovce pfi zatézi nejsou vibec
vhodné.

Plvodni domnénka, ze isotonické roztoky jsou svym slozenim nejbliz§i slozeni krevni plazmy,
vedla k tomu, Ze je hojné pouzivali sportovci k doplnéni tekutin. Prokazalo se vSak, Zze mnozstvi
soli v potu je mensi nez v plazmé a ze pitim isotonickych napojl se rovnéz zbyteéné zvySuje
mnozstvi soli v plazmé. Proto jsou dnes doporu¢ovany pred zapocetim a v pribéhu zatéze
predevsim hypotonické napoje, které svou osmolaritou nejvice odpovidaji sloZzeni potu.
Hypotony tedy obsahuiji vice vody nez rozpusténé Castice - krev mineraly rychleji pfijima a
transportuje je ke svalovym burikam. Isotonické napoje se pak doporucuji spiSe v ramci
regenerace po vykonu.

Energetické napoje

Vzhledem k tomu, Ze pfi dlouhodobé zatézi dochazi nejen k extrémnimu vydeji tekutin a
minerall, ale samoziejmé také energie, je nutné pfi sestavovani pitného rezimu pamatovat také
na nutnost pribézné dopliovat zasoby energie. Napoje s nizkym obsahem energie (obsahuiji
méné nez 3% sacharidd) jsou vhodné tehdy, neprekroci-li celkova doba vykonu cca 2 hodiny a
neni-li zatéz ve vysokych teplotach. Rehydratac¢ni energetické napoje by mély mit maximalné 8
% sacharidli coz je koncentrace, ktera nezpomali vstfebavani tekutin, ale je dostateCnym
zdrojem energie.

Na trhu jsou také vysoce energetické napoje s obsahem sacharidi az 20%. Tato koncentrace
vSak vyrazné zpomali vstfebavani a mize byt také pfi¢inou stfevnich potizi, nej¢astéji prajmu.
Je-li tedy zatéz energeticky extrémné narocna a je za potfebi energii doplfiovat, je pak

.....

Je tfeba také pfipomenout, ze je dulezité zacit s doplfiovanim tekutin véas, tedy nejlépe jesté
pred vlastnim zahajenim zatéze. Vhodné je vypit cca 0,5 | tekutin asi 2 hodiny pfed zahajenim
vytrvalostni zatéze, dalSi 2 dcl asi 10 minut pfed tréninkem nebo zavodem. Je vSak tfeba si
uvédomit, Ze rychlost vstfebavani tekutin je zna¢né individualni a kazdy si musi sdm na sobé
vyzkouset jaké mnozstvi tekutin a jak dlouho pred zatézi je pro néj optimalni.
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P¥ili§ mnoho tekutin tésné pred tréninkem muze v jeho prabéhu vyvolat fadu nepfijemnych
pocitd zplsobenych pfitomnosti vétSiho mnozstvi tekutin v Zaludku. V prabéhu vykonu je pak
vhodna konzumace cca 1 dcl kazdych 15 minut. Celkové mnozstvi tekutin, které je nutné pak
doplnit po ukonceni vykonu se da odhadnout z rozdilu hodnot vahy pred a po ukonceni zatéze.
Na kazdy kilogram rozdilu bychom méli vypit 1-1,5 | tekutin. Dobrou orientani pomuckou je
také barva a mnozstvi moci. Malé mnozstvi tmavé moci je znamkou vysoké koncentrace
odpadnich produktt v moci a je pfiznakem dehydratace, ktera si vyzaduje dale zvySit pfijem
tekutin.
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