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Voda

Normalni vyména vody v lidském organismu probiha tak, Ze denné ¢lovék spotfebuje pfiblizné 3
| vody a stejné mnozZstvi také vylouci. To znamena, Ze pfisun a vydej jsou v rovnovaze. Je vsak
tfeba uvédomit si, Ze vodu ziskava nas organismus nejen prostrednictvim tekutin, ale také z tzv.
tuhych potravin, které kromé Zivin obsahuiji i dosti znacné mnozstvi vody a dale pfi pfeméné
nékterych zivin v organismu, zejména tuku.

Za normalnich okolnosti pfijimame denné v ndpojich cca 1500 ml vody, v potravé 1000 ml a pfi
prfeméneé raznych latek cca 300 ml a vydavame moci cca 1500 ml vody, kuzi 600 ml, dychanim
550 ml a stolici 150 ml. To znamena, Ze pfijem i vydej jsou ve vzdjemném pomeru 2800 ml :
2800 ml, ¢ili zaokrouhlené 3 1 : 3 I. Pfi vétSim objemu zatizeni vydej a tim i spotfeba vody
stoupa.

ZvySeni potfeby zavisi zejména na kvalité vykonu, na jeho délce, trénovanosti jedince a teploté
okolniho vzduchu. Dostatek tekutin je nezbytny pro kvalitni termoregulaci. V prabéhu fyzické
aktivity vznika teplo, které je odvadéno krvi do kiize. Télesna teplota se zvySuje, mnoha méfeni
u maraténcl ukazala az hodnotu do 41°C! Tim se zvySuje jak obrat metabolismu, tak
predevsim kvalita pfemény energie, snizuje se cirkulujici objem krve, zhor8uje se prenos
kysliku az na 60% optima.

Télesna teplota je regulovana predevsim pocenim. Jednou z nevyhod i dobrého pitného rezimu
je to, Zze vétSinou nemUize beze zbytku nahradit ztraty tekutin a soli pocenim - pfijem tekutin v
pribéhu vykonu je vzdy mensi nez ztraty. Za hodinu Ize vypit maximalné 0,8 litru, kdeZto vypotit
az 2,0 litry. Netrénovany ¢lovék maze vyprodukovat az 0,8 | potu/hod , kdeZto dobfe trénovany
vytrvalec vyprodukuje az 3 | potu/hod.

To vSe svédci o velikém vyznamu vody u vrcholovych sportovct, a proto je tfeba zajistit
potfebny pfisun vody i se vSemi potfebnymi mineraly a vitaminy do organismu jiz v pribéhu
nejen intenzivniho tréninku a vykonu, ale i pfed nim.
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V horkém a slune¢ném dni se spotieba vody u vytrvalc mize vySplhat az na 8-10 I/den. Proto
je tfeba pfijem tekutin velmi obezfetné hlidat a ani ve dnech chladnéjSich a bez tréninku nepit
méneé nez 3 |/den.

Vybér vhodnych potravin

Pro potfebu zakladni diferenciace mizeme omezit ¢lenéni dostupnych potravin na dvé
kategorie - vhodné a nevhodné.

Vhodné:

libové maso vSeho druhu, v¢. zvéfiny, dribeze, jehnéciho; z tzv. drobl zaludky, srdce, ledviny,
omezeneé jatra; dale rybi maso, vaji¢ka, tvrdé syry a tvarohy, ¢ocCku, fazole, Cerstvé maslo a
rostlinné oleje; Skroby - kukufi¢né, pSeni¢né, bramboroveé, mouky - zZitné, pSenicné (pokud
mozno hrubé vymilané), brambory, téstoviny, ryze, zelenina vSeho druhu, chléb, ovesné viocky,
jogurty, kysané mlécné vyrobky, piSkoty, ¢okoladové ty€inky apod.

Nevhodné:

tuéné maso, uzeniny, slaniny, ovary, tla¢enka, maslovka, tavené vysokotuéné syry, tuény
tvaroh, sadlo, majonéza, kynuté tésta a moucniky apod.

Potravinové doplnky, farmakologické a fyziologické
prostredky

Pokud chceme obsahnout veskerou problematiku vyzivy ve sportu, je tfeba se zminit také o
potravinové suplementaci a farmakologickych ¢i fyziologickych prostfedcich, které se ve stéle
vetdi mife v souCasnosti v pfipravé sportovcl vyuzivaji a uplatruji. Nejedna se o vyzivu v
pravém smyslu slova, ale tyto terminy do vyZivy vrcholového sportovce spadaji. Tyto terminy se
¢asto prolinaji.

Potravinové doplnky
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Specialni misto ve sportovni vyzivé ma potravinova suplementace ve formé potravinovych
doplnkd, tj. volné prodejnych specialnich produktl uréenych k doplnéni vyzivy. Jsou to latky
pfirodni i syntetické povahy. Jejich efekt se o¢ekava ve zvySeni biologické hodnoty stravy, v
podpore imunity a tim zvySeni odolnosti. Aplikace jsou cileny na prevenci zdravotniho
poskozeni, urychleni a optimalizaci regenerace a vykonu.

Déleni doplnku:

- prostifedky pro svalovy rast (proteiny, AMK, kreatin)

- zdroje energie (sacharidy, kreatin)

- podporujici vytrvalost a uvolfovani energie (kofein, CLA, karnitin, koenzym Q10..)

- posileni imunity, zdravotni prevence (chondroitin, melatonin, viaknina, echinacea, gingko
biloba...)

- vitaminy, mineraly a stopové prvky

- sportovni napoje

Farmakologické a fyziologické prostredky

Farmakologické prostfedky jsou v podstaté latky s podobnou funkci jako hormony nebo
neurotransmitery, které se v lidském organismu pfirozené nachazeji. Tato farmaka mohou
zvysSit vykon ovlivnénim riiznych metabolickych procesu, ovlivnénim svalové hmoty a
pusobenim na psychické procesy. Do této skupiny patfi také latky, které maji charakter dopinku.
Do skupiny zakdzanych farmakologickych latek patfi stimulancia, narkoticka analgetika,
anabolické latky, diuretika a peptidové hormony.

Fyziologické podpurné prostifedky jsou latky nebo postupy vyuzivané k rozvinuti pfirozenych
fyziologickych procesu, které se podileji na zajisténi sportovniho vykonu. Nejde o Iéky, mnohé z
nich vznikaji v téle ze slozek vyzivy. Vétsina téchto prostfedkd ma rovnéz charakter dopinku. V
této souvislosti jsou nasnadé otazky, co je a co neni zakdzané, co je a co neni dopink, co
lidskému télu pomaha zdolavat enormni zatizeni v tréninku a také pfi nasledné regeneraci a co
télo naopak poskozuje.

Posledni dobou stéle vice sili obavy, ze boj s dopinkem je prohrany. Vyzkum a objevy dal$ich a
dalSich latek pomahajici k lepsi vykonnosti sportovct bude vzdy o krok napred pred systémem
jejich detekci. To je realita. Mezi podpurné prostfedky farmakologického charakteru, které
splfuji pravidla o dopinku, Ize zafadit celou rozmanitou fadu vyrobkl obsahujicich alespor
jednu z nasledujicich latek:

- prekurzory nukleovych kyselin - inosin, orotat
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- latky pusobici v oblasti tukového metabolismu - inositol, lecitin, esencialni fosfolipidy,
karnitin, cholin

- oblast metabolismu bilkovin - methionin, asparat, arginin, malat, citrullin

- oblast metabolismu cukri - fruktoza, glukoza, sacharoza, laktoza, maltoza, rizné stépené
maltodextriny aj.
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